
日

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

曜 魚・肉・大豆・大豆製品 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂 Kcal g g
1 あじの塩焼き あじ 酒　醤油　塩

ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 693 20.9 13.9
ひじきのさっぱり和え ツナ ひじき 小松菜　人参 キャベツ　きゅうり 砂糖 青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　醤油　酢

火 具だくさん汁 油揚げ　味噌 人参 ごぼう　大根 こんにゃく　里芋 削り節　煮干し
2 豚肉のりんごソースかけ 豚肉 生姜　りんごﾋﾟｭｰﾚ　玉ねぎ 砂糖 油 塩　こしょう　醤油　酒　酢

麦ご飯 牛乳 精白米　強化米　麦
○ アスパラガスのサラダ 蒸しささ身 アスパラガス とうもろこし　レモン マヨネーズ(卵なし) 塩　こしょう 849 39.0 25.7

小松菜　人参
水 コンソメスープ 鶏肉　大豆 玉ねぎ　枝豆　えのき　大根 じゃが芋 油 醤油　塩　こしょう　白ﾜｲﾝ　ｺﾝｿﾒ

3 チャプチェ 牛肉　豚肉　味噌 人参 りんごピューレ　にんにく 春雨　砂糖 ごま油 酒　みりん
ご飯 ○ 牛乳 ほうれん草 生姜　玉ねぎ　ごぼう 精白米　強化米 塩　こしょう　醤油 748 22.8 16.8

赤ピーマン 干し椎茸
木 ナムル 小松菜　人参 もやし　きくらげ 砂糖 ごま油 醤油　酢
4 チキンカレー 鶏肉　いんげん豆 人参 にんにく　生姜 じゃが芋 油　カレールー 塩　こしょう　ｿｰｽ

麦ご飯 ○ 牛乳 玉ねぎ　りんごﾋﾟｭｰﾚ 精白米　強化米　麦 ｹﾁｬｯﾌﾟ　醤油　ｶﾚｰ粉 823 24.7 22.7
パリパリサラダ 海藻 ほうれん草 きゅうり　キャベツ 素麺　砂糖 油 醤油　酢　塩

金 紫芋チップス 紫芋チップス
7 いわしおかか煮 いわしおかか煮

ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 722 28.1 15.2
からし和え ほうれん草　人参 ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　切り干し大根 砂糖 醤油　酢　からし

月 玉ねぎの味噌汁 油揚げ　豆腐　味噌 人参　葉ねぎ 玉ねぎ 削り節　煮干し
8 肉団子の甘酢あん ミートボール　うずら卵 人参 竹の子　玉ねぎ　枝豆　干し椎茸 砂糖　片栗粉 油 塩　かき油　酢　ソース　

麦ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米　麦 ｹﾁｬｯﾌﾟ　醤油　酒 995 36.3 34.4
新ごぼうのサラダ 蒸しささ身 人参 ごぼう　とうもろこし　小松菜 和風ドレッシング 酢　醤油

火 豆乳パンナコッタ（レモン） 豆乳パンナコッタ（レモン）

9 ツナサラダ ツナ わかめ ほうれん草 もやし ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢
コーンピラフ ○ 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ とうもろこし　 精白米　強化米　麦 油 塩　こしょう　ｺﾝｿﾒ 729 27.4 24.8
(麦ご飯) 野菜スープ ベーコン 人参 キャベツ　大根　枝豆 油 がらｽｰﾌﾟ　ワイン　塩

水 ごぼう　玉ねぎ こしょう　醤油
10 鶏肉の変わり焼き 鶏肉 ねぎ　にんにく　生姜 砂糖 醤油　みりん　酒

ご飯 ○ 豚肉　さつま揚げ 牛乳 精白米　強化米 832 35.4 25.4
根菜の煮物 大豆　凍り豆腐 人参　さやいんげん 竹の子　ごぼう こんにゃく　砂糖 油 醤油　みりん　酒　塩　削り節　昆布

木 ふのすまし汁 油揚げ わかめ 人参　葉ねぎ えのき　玉ねぎ ふ 削り節　昆布　塩　醤油　酒　みりん

11 ミルクパン ミルクパン
キャベツの ○ 牛乳 キャベツ　玉ねぎ 830 33.1 28.5

　スパゲティ 豚ひき肉 昆布茶 小松菜　人参 えのき　にんにく　とうもろこし スパゲティ オリーブオイル 塩　こしょう　がらｽｰﾌﾟ　ワイン　醤油

金 ひじきサラダ 蒸しささ身　大豆　ミックスビーンズ ひじき ほうれん草　赤ピーマン もやし　レモン マヨネーズ(卵なし) 塩　こしょう
14 ビビンバ 牛ひき肉　豚ひき肉 刻み海苔 にんにく 砂糖　片栗粉 油 豆板醤　酒　醤油

(ご飯) ○ 牛乳 精白米　強化米 786 28.1 26.1
韓国風ごま和え 人参　ほうれん草 もやし　きくらげ　きゅうり 砂糖 ごま油　ごま 酢　醤油　

月 茎わかめスープ 鶏肉 茎わかめ 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　竹の子 油 醤油　がらｽｰﾌﾟ　塩　白ﾜｲﾝ　こしょう

15 生揚げの旨煮 豚肉　生揚げ　凍り豆腐 人参 玉ねぎ　大根 こんにゃく　砂糖 油 醤油　酒　みりん
ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 832 35.7 24.6

ささみの和え物 蒸しささ身 ほうれん草 キャベツ　枝豆 砂糖 ごま油 酢　醤油
火 切り干し大根
16 さばのたれ焼き さば 砂糖　片栗粉 酒　醤油

ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 798 31.8 23.1
ごぼうの金平 豚肉 人参　さやいんげん ごぼう こんにゃく　砂糖 油 醤油　酒

水 味噌汁 生揚げ　味噌 わかめ 葉ねぎ 玉ねぎ 煮干し　削り節
17 大豆と鶏肉のトマト煮 鶏肉　大豆 トマト にんにく　枝豆　キャベツ 砂糖 油 醤油　塩　こしょう　ｹﾁｬｯﾌﾟ　

ご飯 ○ 牛乳 玉ねぎ　マッシュルーム 精白米　強化米 881 36.3 27
チャウダー ウィンナー　いんげん豆 牛乳 人参 玉ねぎ　とうもろこし じゃが芋 油　バター 塩　こしょう　

木 豆乳 がらｽｰﾌﾟ　ワイン

18 高菜ご飯 豚ひき肉 高菜漬け 玉ねぎ　とうもろこし　枝豆 精白米　強化米　麦 ごま　オリーブオイル 醤油　酒　カレー粉

(麦ご飯) ○ 牛乳 702 27.9 16.7
小松菜の磯和え 海苔 小松菜　人参 キャベツ　きゅうり　もやし 醤油

金 かしわ汁 鶏肉　豆腐 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　竹の子　ごぼう 削り節　昆布　醤油　塩　酒　みりん

21 麻婆豆腐 豚ひき肉　豆腐 生姜　にんにく　ねぎ 片栗粉　砂糖 油 塩　こしょう　酒　
麦ご飯 ○ 味噌　赤味噌 牛乳 玉ねぎ　きくらげ　竹の子 精白米　強化米　麦 がらｽｰﾌﾟ　豆板醬　醤油 765 31.0 21.5

中華和え 蒸しささ身 人参　チンゲンサイ キャベツ　もやし 砂糖 ごま 醤油　酢
月
22 変わりそぼろご飯 牛ひき肉　豚ひき肉 刻み海苔 生姜 精白米　強化米　麦　砂糖 油 酒　醤油　みりん　塩

(麦ご飯) ○ 凍り豆腐　錦糸卵 牛乳 715 28.8 21.7
 わかめの酢の物 わかめ 人参 きゅうり　キャベツ 砂糖 醤油　酢

火 糸かまぼこのすまし汁 魚素麺 人参　葉ねぎ えのき　玉ねぎ 煮干し　昆布　削り節　塩　醤油　酒　みりん

23 魚のカレー南蛮 赤魚 黄ﾋﾟｰﾏﾝ　赤ﾋﾟｰﾏﾝ 玉ねぎ 片栗粉　砂糖 塩　酢　醤油
ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 酒　ｶﾚｰ粉 733 31.6 17.7

切り干し大根のサラダ ツナ 人参　小松菜 切り干し大根　枝豆　キャベツ 和風ドレッシング 醤油　酢
水 味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 葉ねぎ 玉ねぎ　えのき 削り節　煮干し
24 しそご飯 わかめご飯の素 しそご飯の素 精白米　強化米　麦

(麦ご飯) ○ 牛乳 645 22.7 13.1
アーモンド和え 小松菜　人参 もやし　きゅうり 砂糖 アーモンド 醤油

木 鶏団子汁 鶏団子　豆腐 人参 大根　竹の子　ごぼう 削り節 昆布 煮干し 醤油 塩 酒 みりん

25 彩り野菜のミンチカツ 彩り野菜のミンチカツ 油
食パン ○ メロン 牛乳 メロン 食パン 762 31.0 27.1

キャベツのソテー 人参 キャベツ　とうもろこし 油 塩　こしょう　醤油

金 ミネストローネ 鶏肉　大豆 人参　トマト 玉ねぎ　枝豆 もち麦 油 がらｽｰﾌﾟ　塩　こしょう　醤油　白ﾜｲﾝ

28 ツナライス ツナ　 人参　トマトピューレ とうもろこし 精白米　強化米　麦 油 塩　こしょう　ケチャップ

(麦ご飯) ○ 牛乳 ソース　ワイン　醤油 810 30.7 22.2
彩りサラダ 蒸しささ身 人参　黄ピーマン　小松菜 もやし　キャベツ 和風ドレッシング 酢　塩　こしょう

月 パスタスープ ウィンナー　ミックスビーンズ 玉ねぎ　大根　枝豆 マカロニ 油 醤油　塩　こしょう　ﾜｲﾝ　がらｽｰﾌﾟ

29 酢豚 豚肉 人参　赤ﾋﾟｰﾏﾝ　黄ﾋﾟｰﾏﾝ 生姜　にんにく　玉ねぎ　竹の子　干し椎茸 片栗粉　砂糖 油 　醤油　酒　酢　塩

麦ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米　麦 814 31.7 25.2
豆腐スープ 豆腐　鶏肉 人参　小松菜 きくらげ　玉ねぎ 油 塩　がらｽｰﾌﾟ　醤油　こしょう　

火
30 梅ご飯 ｶﾘｶﾘ梅　菜飯ご飯の素 精白米　強化米　麦

（麦ご飯） ○ 牛乳 800 34.1 22.0
ぎせい豆腐 しぼり豆腐　卵　鶏ひき肉 人参　葉ねぎ 砂糖 醤油　塩　酒

水 豚汁 豚肉　油揚げ　味噌 人参 ごぼう　大根　玉ねぎ じゃが芋 削り節　煮干し
※食物アレルギー等で加工食品の原料配合やｇ数などの詳しい資料が必要な方は、学校へお申し出ください。 今月の平均 785 30.4 22.5

基準値 640 24.0 19.6

　　 ６月　　給食献立予定表 神埼市学校給食共同調理場
　　　　　毎月　１９日は　食育の日！！ 中学校
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