
エネルギー たんぱく質 カルシウム

(ｋｃａｌ) (ｇ) (ｍｇ)

肉・魚・卵・大豆 牛乳・海藻・小魚 緑黄色野菜 淡色野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類

しょくパン しょくパン 674 33.2 579

1 牛乳 牛乳 ケチャップ　塩　こしょう

ポークチャップ ぶたにく たまねぎ　しょうが　りんごピューレ さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　みりん

木 グリーンポテト チーズ パセリ じゃがいも バター 塩
しお

　こしょう

ごぼうスープ ベーコン にんじん ごぼう　たまねぎ　セロリ あぶら 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

スライスチーズ チーズ 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

　こしょう　白
しろ

ワイン

ごはん こめ 602 26.1 443

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのうめに いわし ばいにく さとう 醤油
しょうゆ

　みりん　塩
しお

金 ごもくまめ とりにく　だいず にんじん　いんげん ごぼう　ほししいたけ こんにゃく　さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　みりん

こまつなのみそしる あぶらあげ　みそ こまつな　にんじん　ねぎ たまねぎ　キャベツ 煮干
にぼし

　削
けず

り節
ぶし

ごはん　/　ナッツこざかな かたくちいわし こめ ごま　アーモンド　かぼちゃのたね
644 30.0 385

5 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

こうやどうふの こうやどうふ　たまご にんじん たまねぎ　ごぼう さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　塩
しお

月 たまごとじ とりにく　かつおぶし ねぎ ほししいたけ　えだまめ

とさすあえ かまぼこ　かつおぶし にんじん キャベツ　もやし　きゅうり　レモン果汁
かじゅう さとう 薄口

うすくち

醤油
しょうゆ

　塩
しお

ごはん こめ 602 25.3 271

6 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにくのしょうがいため ぶたにく たまねぎ　しょうが さとう　かたくりこ あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

火 やさいいため さつまあげ チンゲンサイ　にんじん キャベツ　もやし ごまあぶら 塩
しお

　こしょう

はるさめスープ ベーコン にんじん　ねぎ たまねぎ　たけのこ　きくらげ はるさめ ごまあぶら 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

　酒
さけ

ごはん こめ 652 29.2 309

7 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さけのなんばんづけ さけ 赤
あか

パプリカ　黄
き

パプリカ たまねぎ　レモン果汁
かじゅう

こむぎこ　かたくりこ　さとう あぶら 塩
しお

　こしょう　酢
す

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

水 マカロニサラダ ロースハム にんじん きゅうり　キャベツ マカロニ 卵
たまご

なしマヨネーズ 塩
しお

　薄口醬油
うすくちしょうゆ

とうふのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ ほうれんそう　にんじん　ねぎ たまねぎ　えのき 煮干
にぼし

　削
けず

り節
ぶし

ちいさいミルクパン ミルクパン 543 25.6 331

8 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

タンタンメン ぶたひきにく　みそ チンゲンサイ　にんじん たまねぎ　もやし ちゃんぽんめん ねりごま 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　こしょう

木 あかみそ ねぎ にんにく　しょうが さとう あぶら 酒
さけ

　醤油
しょうゆ

　トウバンジャン

バンバンジーサラダ とりささみ にんじん キャベツ　きゅうり　切干大根
きりぼしだいこん

さとう バンバンジードレッシング 塩
しお

　酢
す

　醤油
しょうゆ

ひごグリーンメロン メロン

ごはん こめ 578 25.1 309

9 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

とりにくのねぎみそやき とりにく　みそ ねぎ しょうが 酒
さけ

　みりん

金 くきわかめのいために ぎゅうにく くきわかめ にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　さとう すりごま　ごまあぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

おすいもの さかなつみれ ほうれんそう　ねぎ たまねぎ　えのき だし昆布
こんぶ

　削
けず

り節
ぶし

　塩
しお

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

ごはん こめ 647 26.0 417

12 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

がんもどきの がんもどき　あかみそ にんじん たまねぎ　ごぼう　えだまめ こんにゃく あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　みりん　塩
しお

月 ピリからに ぶたひきにく　みそ ほししいたけ　しょうが　にんにく さとう トウバンジャン

はるさめのちゅうかあえ ロースハム にんじん キャベツ　きゅうり　きくらげ はるさめ　さとう すりごま　ごまあぶら 薄口醤油
うすくちしょうゆ

　酢
す

ごはん　/　やきのり のり こめ 579 25.6 321

13 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

とりにくのばいにくやき とりにく ねりうめ さとう 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　塩
しお

　みりん

火 ごまあえ こまつな　にんじん もやし　キャベツ さとう すりごま 醤油
しょうゆ

　塩
しお

にらたまじる たまご にら　にんじん たまねぎ かたくりこ だし昆布
こんぶ

　削
けず

り節
ぶし

　塩
しお

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

ごはん こめ 642 27.0 303

14 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのたつたあげ さば しょうが かたくりこ あぶら 醤油
しょうゆ

　塩
しお

　酒
さけ

水 ひじきのいために ぎゅうにく　あぶらあげ ひじき にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　みりん

かぼちゃのみそしる みそ かぼちゃ　にんじん　ほうれんそう　ねぎ たまねぎ　えのき 煮干
にぼし

　削
けず

り節
ぶし

ミルクパン/ヨーグルト ヨーグルト ミルクパン 619 29.2 428

15 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ケチャップ　塩
しお

　こしょう

とりにくとだいずのケチャップに とりにく　だいず ホールトマト　にんじん　パセリ たまねぎ　マッシュルーム　にんにく じゃがいも　さとう オリーブオイル 醤油
しょうゆ

　赤
あか

ワイン　ソース

木 グリーンサラダ ツナ アスパラガス キャベツ　きゅうり　とうもろこし かんきつドレッシング 塩
しお

6月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあては、よく

かんで食
た

べようです。一口
ひとくち

３０回
かい

かんでたべると、体
からだ

や脳
のう

に良
よ

いです。よくかん

で食
た

べましょう。

いわしは、骨
ほね

ごと食
た

べら

れる魚
さかな

です。歯
は

や骨
ほね

のも

とになる「カルシウム」

がしっかりとれます。

小魚
こざかな

や大豆
だいず

、大豆製品
だいずせいひん

は、「カルシウム」が多
おお

い食
た

べ物
もの

です。お家
うち

でも

食
た

べましょう。

よくかんで食
た

べると、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。食
た

べ

過
す

ぎないため、太
ふと

りにく

い食
た

べ方
かた

です。

よくかむと、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよく分
わ

かります。ご飯
はん

をかんでいると、ご飯
はん

が

甘
あま

く感
かん

じられます。

今
いま

がおいしい季節
きせつ

　旬
しゅん

の

「ひごグリーン」という

メロンです。熊本県
くまもとけん

で育
そだ

てられています。味
あじ

わっ

て食
た

べてください。

よくかんで食
た

べると、口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

がきたえ

られ、はっきり言葉
ことば

を発
はっ

声
せい

することができます。

「がんもどき」は大豆
だいず

か

らできます。大豆
だいず

はカル

シウムやマグネシウムと

いう歯
は

によい栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

いです。

佐賀県
さがけん

ではおいしい「海
の

苔
り

」がとれます。歯
は

に良
よ

い栄養
えいよう

が多
おお

いので、お家
うち

でも食
た

べましょう。

よくかんで食
た

べると、脳
のう

が刺激
しげき

され、脳
のう

の発達
はったつ

に

いいです。一口
ひとくち

３０回
かい

か

んで食
た

べましょう。

給食こんだてひょう 令和5年度

北茂安小学校

給食
きゅうしょく

　一口
ひとくち

メモ
調味料
ちょうみりょう

など

牛乳
ぎゅうにゅう

や牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られる

チーズやヨーグルトはカ

ルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

で

す。

曜
よう (あかの食

た

べ物
もの

) (みどりの食
た

べ物
もの

) (きいろの食
た

べ物
もの

)

献立名日
にち ざいりょう　　　　(※天候や価格により変わることがあります。)

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる
歯によい

給食



エネルギー たんぱく質 カルシウム

(ｋｃａｌ) (ｇ) (ｍｇ)

肉・魚・卵・大豆 牛乳・海藻・小魚 緑黄色野菜 淡色野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類 給食
きゅうしょく

　一口
ひとくち

メモ
調味料
ちょうみりょう

など
曜
よう (あかの食

た

べ物
もの

) (みどりの食
た

べ物
もの

) (きいろの食
た

べ物
もの

)

献立名日
にち ざいりょう　　　　(※天候や価格により変わることがあります。)

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる
歯によい

給食

ごはん　/　なっとう なっとう こめ 573 22.8 316

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

にくじゃが ぎゅうにく にんじん たまねぎ　ほししいたけ じゃがいも あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

金 こうやどうふ いんげん しょうが しらたき　さとう

すのもの かつおぶし わかめ にんじん きゅうり　キャベツ　きりぼしだいこん さとう 薄口醤油
うすくちしょうゆ

　酢
す

　塩
しお

ごはん こめ 600 23.5 296

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

はっぽうさい ぶたにく　えび チンゲンサイ キャベツ　たまねぎ かたくりこ ごまあぶら 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　こしょう　酒
さけ

月 うずら卵
たまご

　かまぼこ にんじん もやし　たけのこ　きくらげ あぶら オイスターソース　醤油
しょうゆ

　みりん

ぎょうざ ぎょうざ（ぶたにく） ぎょうざ（キャベツ　たまねぎ　はくさい） ぎょうざのかわ

オレンジ オレンジ

ごはん こめ 571 28.9 380

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さけのチーズやき さけ チーズ パセリ パンこ 塩
しお

　酒
さけ

火 切干
きりぼし

大根
だいこん

のいために さつまあげ にんじん　いんげん 切干
きりぼし

大根
だいこん

しらたき　さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

じゃがいものみそしる みそ こまつな　ねぎ たまねぎ　えのき じゃがいも 煮干
にぼし

　削
けず

り節
ぶし

ごはん こめ 584 25.9 301

21 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにくのみそいため ぶたにく　みそ　赤
あか

みそ ピーマン たまねぎ　ごぼう　しょうが さとう あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

水 アーモンドあえ ほうれんそう　にんじん キャベツ　もやし　きゅうり さとう アーモンド 薄口醤油
うすくちしょうゆ

すましじる かまぼこ　とうふ わかめ ねぎ たまねぎ　えのき だし昆布
こんぶ

　削
けず

り節
ぶし

　塩
しお

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

ミルクパン ミルクパン 620 28.6 447

22 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

バジルのチキンフライ とりにく バジル パンこ　こむぎこ あぶら 塩
しお

木 ビーンズサラダ ツナ　ミックスビーンズ 赤
あか

パプリカ　黄
き

パプリカ　ブロッコリー キャベツ　きゅうり イタリアンドレッシング 塩
しお

ふわふわたまごスープ たまご　ベーコン こなチーズ にんじん　パセリ たまねぎ　えのき パンこ あぶら 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　こしょう　薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

カレーライス ぎゅうにく スキムミルク にんじん　ホールトマト たまねぎ　しめじ　にんにく こめ あぶら カレールゥ　塩
しお

　赤
あか

ワイン 647 22.2 318

23 （ごはん） グリンピース しょうが　りんごピューレ じゃがいも こしょう　ソース

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

金 かいそうサラダ かいそうミックス アスパラガス キャベツ　きゅうり　とうもろこし 青
あお

じそドレッシング　塩
しお

さくらんぼゼリー さくらんぼゼリー

ごはん こめ 590 26.4 320

26 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのしょうがに さば しょうが さとう 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　みりん

月 ごまずあえ わかめ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし さとう すりごま 薄口醤油
うすくちしょうゆ

　酢
す

　塩
しお

あつあげのみそしる あつあげ　みそ こまつな　にんじん　ねぎ たまねぎ　えのき 煮干
にぼし

　削
けず

り節
ぶし

ぶたたまどん ぶたにく　たまご にんじん たまねぎ こめ　しらたき あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　みりん 595 25.5 358

27 （ごはん） こうやどうふ ねぎ ほししいたけ かたくりこ　さとう 塩
しお

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

火 のりあえ のり こまつな　にんじん キャベツ　きりぼしだいこん さとう いりごま　ごまあぶら 醤油
しょうゆ

ごはん こめ 640 22.2 272

28 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

すどり とりにく にんじん たまねぎ　たけのこ じゃがいも あぶら 醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　酢
す

水 ピーマン きくらげ　しょうが かたくりこ　さとう ケチャップ　塩
しお

　こしょう

ワンタンスープ ベーコン こまつな　にんじん たまねぎ　とうもろこし ワンタン あぶら 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　こしょう　薄口醬油
うすくちしょうゆ

しょくパン/みかんジャム しょくパン　ジャム 613 24.3 318

29 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

わふうペペロンチーノ とりにく こなチーズ ほうれんそう たまねぎ　マッシュルーム スパゲティー オリーブオイル だし昆布
こんぶ

　塩
しお

　こしょう

木 ベーコン にんじん えのき　にんにく 薄口醤油
うすくちしょうゆ

　白
しろ

ワイン　トウバンジャン

コールスローサラダ ツナ キャベツ　きゅうり フレンチドレッシング 塩
しお

とうもろこし 卵
たまご

なしマヨネーズ

ごはん　/　ももゼリー こめ　ももゼリー 605 25.9 297

30 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにくのプルコギふう ぶたにく にら たまねぎ　にんにく さとう いりごま　ごまあぶら 塩
しお

　醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　トウバンジャン

金 もやしいため さつまあげ チンゲンサイ　にんじん もやし ごまあぶら オイスターソース　醤油
しょうゆ

　塩
しお

わかめスープ とうふ わかめ ねぎ たまねぎ 鶏
とり

がらスープ　塩
しお

　薄口醤油
うすくちしょうゆ

　酒
さけ

平均
へいきん

値
ち

610 26.3 351

基準
きじゅん

値
ち

650 24.0 350　よくかむと、病気
びょうき

予防
よぼう

や集中力
しゅうちゅうりょく

アップなど　いいことたくさん！一口
ひとくち

３０回
かい

　かんで食
た

べましょう。

よくかんで食
た

べること

は、虫歯
むしば

だけでなく、

「がん」という病気
びょうき

の予
よぼ

防
う

にもなります。

歯
は

や骨
ほね

のもとになるカル

シウムをとることと、運
う

動
んどう

、睡眠
すいみん

がそろうこと

で、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

ができ

ます。

早寝
はやね

・早起
はやお

き・しっかり

朝
あさ

ごはんを食
た

べています

か？健康
けんこう

な体
からだ

をつくる基
き

本
ほん

です。ふり返
かえ

りましょ

う。

よくかむと、食
た

べたもの

が小
ちい

さく刻
きざ

まれて食
た

べ物
もの

が栄養
えいよう

になりやすくなり

ます。

よくかんで食
た

べると、体
からだ

や脳
のう

によいことばかりで

す。これからもよくかむ

ことを続
つづ

けましょう。

よくかむと、歯
は

が強
つよ

くな

り、全力
ぜんりょく

を出
だ

すことがで

きる体
からだ

になります。

給食
きゅうしょく

は、かむことを意識
いしき

できるように、固
かた

い食
た

べ

物
もの

を入
い

れたり、野菜
やさい

の切
き

り方
かた

を工夫
くふう

しています。

６月
がつ

は、歯
は

の衛生週間
えいせいしゅうかん

に

ちなんで、よくかむこと

や、歯
は

によい食
た

べ物
もの

を多
おお

く使
つか

った給食
きゅうしょく

です。一口
ひとくち

３０回
かい

かむことができて

いますか？

納豆
なっとう

は、大豆
だいず

からできる代
だ

表的
いひょうてき

な食品
しょくひん

です。体
からだ

や骨
ほね

を

つくる栄養
えいよう

が多
おお

いので、お

家
うち

でも食
た

べてほしい食品
しょくひん

で

す。

よくかんで食
た

べると、だ

液
えき

が出
で

ます。だ液
えき

には虫
む

歯
しば

など、歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ

力
ちから

があります。よくかん

で、虫歯
むしば

予防
よぼう

をしましょ

う。

乳製品
にゅうせいひん

以外
いがい

にも、小松菜
こまつな

などの青菜
あおな

にはカルシウ

ムが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。


