
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 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

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ごはん こめ 542 24.6 14.4 333

くきわかめのサラダ
くきわかめ　かにふうみかま
ぼこ

ごま　さとう　あぶら きゅうり　えだまめ　にんじん しょうゆ　す

うまに
とりにく　こうやどうふ じゃがいも　さとう　あぶら ごぼう　にんじん　たけのこ　こんにゃく

いんげん
みりん　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 558 24.3 15.3 321

ぎゅうにくとごぼうのいために
ぎゅうにく さとう　あぶら ごぼう　こんにゃく　にんじん　いんげん

しょうが
だしじる　しょうゆ　みりん
さけ

やさいいため
あぶら こまつな　キャベツ　たまねぎ　にんじん　と

うもろこし
しお　こしょう

かぼちゃのみそしる
あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

やきビーフン

ぶたにく ビーフン　ごまあぶら キャベツ　たまねぎ　たけのこ　にんじん
ほししいたけ　ピーマン　パプリカ

オイスターソース（かき、
大豆）　しょうゆ　さけ　し
お　こしょう　がらスープ

623 26.4 17.5 412

こくとうパン こくとうパン（小麦、乳）

かみかみサラダ
さきいか ごま　さとう　ごまあぶら きゅうり　もやし　にんじん す　しょうゆ

ヨーグルト
ヨーグルト（乳）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 594 23.9 22.1 320

とりのレモンソースかけ
とりにく でんぷん　こむぎこ　あぶら　さ

とう
さけ　しお　こしょう　レモ
ンじる　しょうゆ

やさいのおひたし
あぶらあげ こまつな　もやし　にんじん しょうゆ　みりん　だしじる

たまねぎとなすのみそしる
とうふ　わかめ　みそ たまねぎ　なす　にんじん　しめじ　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

ココアあげパン
コッペパン（小麦、乳）　あぶら
さとう

ココア
634 21.2 24.6 291

ベーコンとほうれんそうのソテー
ベーコン あぶら ほうれんそう　もやし　キャベツ　とうもろこし しお　こしょう

ミートボールのトマトスープ
ミートボール（小麦、牛肉、
豚肉、鶏肉、大豆）　だいず

じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　セロリ　パセリ
トマト

ケチャップ　がらスープ　し
お　こしょう　ワイン

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 627 27.6 18.1 337

ちくわのいそべあげ
ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

しらすあえ
ちりめんじゃこ さとう もやし　こまつな　にんじん　きりぼしだいこ

ん
しょうゆ　みりん　しお

きつねうどん
とりにく　あぶらあげ うどん　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　ねぎ さけ　しょうゆ　しお　だし

こんぶ　かつおぶし

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 615 29.1 24.1 312

ぶたにくのオレンジに
ぶたにく はちみつ　さとう　でんぷん にんにく　みかんジュース ケチャップ　しょうゆ　さけ

みりん

マカロニサラダ
ツナ マカロニ　たまごなしマヨネーズ キャベツ　きゅうり　とうもろこし しょうゆ

コンソメスープ
ベーコン あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん　えのき　セロ

リ　パセリ
がらスープ　しお　こしょう
ワイン　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 536 19.2 16.6 269

あげしゅうまい
しゅうまい（小麦、鶏肉、豚
肉、大豆）

あぶら

キャベツのちゅうかいため
ぶたにく ごまあぶら キャベツ　にんじん　ピーマン　とうもろこし しょうゆ　さけ　しお　こしょ

う

ワンタンスープ
ワンタン（小麦） あぶら たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　たけの

こ　きくらげ
がらスープ　しお　こしょう
さけ　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 613 24.6 23.6 349

さばのごまみそに
さば　みそ ごま　さとう　でんぷん しょうが しょうゆ　みりん　さけ

きりぼしだいこんのにもの
さつまあげ さとう　あぶら きりぼしだいこん　にんじん　いんげん だしじる　みりん　しょうゆ

とうふのすましじる
とうふ　わかめ たまねぎ　えのきたけ　にんじん　ねぎ だしこんぶ　かつおぶし

しお　さけ　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

なつやさいカレー
ぶたにく

605 21.8 17.9 280

かいそうサラダ
かいそう ドレッシング（小麦、鶏肉、大

豆、りんご）
キャベツ　きゅうり　とうもろこし　にんじん

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 543 23.0 15.3 287

あつあげのそぼろに

あつあげ　とりにく さといも　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　こんにゃく　いんげん
しょうが　ほししいたけ

しょうゆ　みりん

わふうサラダ
かにふうみかまぼこ ドレッシング（小麦、鶏肉、豚

肉、大豆、りんご）
キャベツ　ほうれんそう　もやし

牛乳 ぎゅうにゅう

３
火

１０
火

５
木

１３
金

４
水

★毎年
まいとし

、6月
がつ

4日
か

から1週間
しゅうかん

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅ

間
うかん

」です。今週
こんしゅう

は、歯
は

や口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

、かみか

たなどをふりかえって、自分
じぶん

の健康
けんこう

に目
め

を向
む

け

ましょう。

★暑
あつ

さは、それだけで体
からだ

をつかれさせ、体力
たいりょく

をうば

います。つかれやすい季節
きせつ

には、豚肉
ぶたにく

やレバー、

ナッツ類
るい

などを食
た

べると、つかれを軽
かる

くしてくれま

す。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

をたっぷり使
つか

った、豚肉
ぶたにく

のオレン

ジ煮
に

です。

★茶
ちゃ

わんやお皿
さら

は持
も

って食
た

べるようにしましょう。

そうすることで姿勢
しせい

がよくなり、食
た

べこぼしも防
ふせ

げ

ます。親指
おやゆび

は茶
ちゃ

わんのへりにかけ、その他
ほか

の４本
ほん

の

指
ゆび

で糸底
いとぞこ

を支
ささ

えます。

★よくかんで食
た

べると、口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が強
つよ

くなり

ます。強
つよ

くなると表情
ひょうじょう

がゆたかになり、歯並
はなら

びをよ

くしてくれます。さらに食
た

べすぎを予防
よぼう

するなど、

よくかむことはよいことばかりです。

★給食
きゅうしょく

の配
はい

前
ぜん

台
だい

は、いつもきれいにしていますか。

こぼれた食
た

べ物
もの

は、今日
きょう

のうちにふきとりましょ

う。汚
よご

れを残
のこ

さない。しっかり乾
かわ

かす。これが、衛
え

生
いせい

を保
たも

つ基本
きほん

です。

★食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いは、欠
か

かさずできています

か。洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いのは、指先
ゆびさき

、指
ゆび

のまた、親
お

指
やゆび

などです。この3つの場所
ばしょ

をしっかり洗
あら

って、

気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をしましょう。

１１
水

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★小学生
しょうがくせい

や中学生
ちゅうがくせい

は、一生
いっしょう

の中
なか

でも特
とく

に体
からだ

が大
おお

きく

なる成長期
せいちょうき

です。その大
おお

きくなる体
からだ

を支
ささ

えるのが

骨
ほね

。中身
なかみ

がつまって丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

は２０歳
さい

までに決
き

まる

ので、今
いま

の食
た

べ方
かた

や生活
せいかつ

のしかたが大事
だいじ

なのだそう

です。

　令
れい

和
わ

７年
ねん

６月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

★給食
きゅうしょく

では、たくさんの野菜
やさい

が出
で

ます。野菜
やさい

には、

みなさんの体
からだ

にとても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がたくさん入
はい

って

います。苦手
にがて

な野菜
やさい

もあるかもしれませんが、一口
ひとくち

食
た

べてみるようにしましょう。

１２
木

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい 　　　　　　　　　　　　　　材料

ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

★食
た

べ物
もの

をかむ力
ちから

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や間食
かんしょく

を通
とお

して身
み

につけるものです。一口
ひとくち

３０回
かい

を目安
めやす

にかむ、食
た

べ

物
もの

を飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まない、かみごたえのある食
た

べ

物
もの

を食
た

べるなど意識
いしき

してみましょう。

２
月

★よく「かむ」とよいことがたくさんあります。そ

の一
ひと

つに、「あごが発達
はったつ

して歯並
はなら

びがよくなる」が

あります。今日
きょう

も一口
ひとくち

ずつ、しっかりかんで食
た

べま

しょう。

６
金

★みなさんは早寝
はやね

ができていますか。夜遅
よるおそ

くまで起
お

きていると朝寝坊
あさねぼう

をして朝
あさ

ごはんが食
た

べられず、生
せ

活
いかつ

リズムがくずれてしまいます。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。

１６
月

カレールウ（小麦、豚肉、
牛肉、大豆）　ケチャップ
ソース　しょうゆ　ワイン

１７
火

こめ　むぎ
じゃがいも　あぶら

かぼちゃ　たまねぎ　なす　にんじん　えだま
め　にんにく　しょうが　トマト　りんご

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 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

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ミルクパン
ミルクパン（乳、小麦）

617 25.1 20.2 310

にくだんごのケチャップに
ミートボール（小麦、牛肉、
豚肉、鶏肉、大豆）

さとう　あぶら たまねぎ　ピーマン ケチャップ　しょうゆ　ワイ
ン　しお　こしょう

スパゲティソテー
スパゲティ あぶら にんじん　たまねぎ しょうゆ　ワイン　しお　こ

しょう

やさいスープ
ベーコン じゃがいも　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん　とうもろこし

パセリ
がらスープ　しお　こしょう
しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 581 20.5 20.7 409

えだまめととうふのメンチカツ
えだまめととうふのﾒﾝﾁｶﾂ
　　　　　（小麦、大豆、鶏肉）

あぶら

にんじんしりしり
いりたまご（卵、小麦、大豆）
ツナ

あぶら　ごまあぶら にんじん しょうゆ　みりん　さけ

もずくじる
もずく　とうふ でんぷん たまねぎ　にんじん　ねぎ だしこんぶ　かつおぶし

しお　しょうゆ　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 568 26.5 19.7 315

さけのなんぶやき さけ ごま　あぶら しょうゆ　みりん　さけ

ゆかりあえ
キャベツ　ほうれんそう　もやし　にんじん うめしそごはんのもと　しょ

うゆ

じゃがいもとあげのみそしる
あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 554 23.9 17.4 352

いわしのうめに
いわしうめに（小麦、大豆）

じゃがいものきんぴら
さつまあげ じゃがいも　あぶら　さとう　ご

ま　ごまあぶら
にんじん　こんにゃく しょうゆ　みりん　さけ

さわにわん
ぶたにく あぶら たまねぎ　えのきたけ　ごぼう　にんじん

ほししいたけ　ねぎ
だしこんぶ　かつおぶし
しょうゆ　しお　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 538 23.2 16.1 304

デジプルコギ
ぶたにく さとう　ごまあぶら たまねぎ　にんじん　にんにく コチュジャン(小麦)　しお

さけ　しょうゆ

ナムル
ひじき ごま　ドレッシング（小麦、ごま、

大豆、鶏肉、豚肉）
もやし　キャベツ　にんじん　とうもろこし しょうゆ

はるさめスープ
はるさめ　わかめ ごま　ごまあぶら たまねぎ　たけのこ　にんじん　ほししいたけ

ねぎ
がらスープ　しお　こしょう
しょうゆ　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

とりときのこのスパゲティ
とりにく スパゲティ　あぶら たまねぎ　にんじん　しめじ　エリンギ

マッシュルーム　えのき　にんにく　こまつな
がらスープ　しょうゆ　しお
こしょう　ワイン 605 24.8 16.6 321

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

チーズサラダ
チーズ（乳）　ハム オリーブゆ　さとう きゅうり　にんじん　とうもろこし す　しお　こしょう

アセロラゼリー
アセロラゼリー（りんご）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 549 22.4 14.8 295

きゅうりのすのもの
かにふうみかまぼこ　わか
め

さとう きゅうり す　しょうゆ　みりん

ミニトマト ミニトマト

ぶたにくとじゃがいものごまに
ぶたにく じゃがいも　ねりごま　ごま　さ

とう　あぶら
たまねぎ　ごぼう　にんじん　こんにゃく　い
んげん

しょうゆ　みりん　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 571 20.8 20.7 351

きびなごのカリカリフライ
きびなごのカリカリフライ あぶら

ほうれんそうときのこのソテー
ベーコン あぶら ほうれんそう　キャベツ　エリンギ　にんじん

もやし
しお　こしょう　しょうゆ

あつあげのみそしる
あつあげ　みそ たまねぎ　にんじん　ねぎ　えのき かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 589 27.1 20.1 283

とりのこうみやき
とりにく　みそ しょうが　にんにく　ねぎ みりん　しょうゆ　さけ

ひじきのいりに
ひじき　ちくわ　だいず さとう　ごまあぶら にんじん　こんにゃく しょうゆ　みりん　だしじる

なつやさいのみそしる
あぶらあげ　みそ たまねぎ　かぼちゃ　なす　にんじん かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

小学３年生平均
583.0 24.0 18.8 323.0

小学3年生基準
590 23.6 16.4 350

単位
kcal ｇ ｇ ｍｇ

※　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

のない日
ひ

があります。

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★給食
きゅうしょく

のかたづけはきちんとできていますか？

①食器
しょっき

にご飯
はん

やおかずが残
のこ

っていない。②食器
しょっき

やはしの

向
む

きがそろっている。③牛乳
ぎゅうにゅう

パックをきちんとたためて

いる。こられのことを確認
かくにん

してみましょう。

★蒸
む

し暑
あつ

い季節
きせつ

には、食
た

べ物
もの

の衛生
えいせい

にいつも以上
いじょう

の

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
てあら

いや身支度
みじたく

はきちん

とできていますか。一人
ひとり

ひとりの衛生
えいせい

を守
まも

ることを

心
こころ

がけ、お互
たが

いの健康
けんこう

を守
まも

りましょう。

２４
火

２６
木

１９
木

★今日
きょう

は、沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

にしました。にんじ

んしりしりは沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、「しりしり」とは、

沖縄
おきなわ

県
けん

の方言
ほうげん

で「千切
せんぎ

り」という意味
い み

です。そして、も

ずくの生産地
せいさんち

の９０％以上
いじょう

は沖縄県
おきなわけん

です。この機会
きかい

に、

ぜひ沖縄県
おきなわけん

の食
た

べ物
もの

を知
し

ってくださいね。

★「かむ」ことを意識
いしき

して食
た

べましょう。よ

くかんで食
た

べることで、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわ

かり、味覚
みかく

が育
そだ

ちます。

２７
金

★「食
た

べること」は私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

した

り、健康
けんこう

を保
たも

ったりするうえで欠
か

かせないことで

す。食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせてバランスよく食
た

べるよう

にしましょう。

★今日
きょう

の主菜
しゅさい

は「鮭
さけ

の南部焼
なんぶや

き」です。南部焼
なんぶや

きと

は、ごまを表面
ひょうめん

にまぶしつけて焼
や

いた料理
りょうり

などをい

います。青森県
あおもりけん

のなんぶ地方
ちほう

がごまの産地
さんち

であるこ

とからこの名
な

がつけられています。

★食
た

べる姿勢
しせい

は、かむ力
ちから

と とても関係
かんけい

しています。背筋
せすじ

をのばし、足
あし

を床
ゆか

につけて座
すわ

ると、かむ力
ちから

が強
つよ

くなりま

す。反対
はんたい

に、ほおづえや足
あし

を組
く

むとかむ力
ちから

を弱
よわ

くしま

す。みなさんは今
いま

、どんな姿勢
しせい

で食
た

べていますか。

２５
水

３０
月

★丈夫
じょうぶ

な歯
は

や骨
ほね

を作
つく

るには、カルシウムとたんぱく

質
しつ

が必要
ひつよう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

は、そのどちらも入
はい

っていて手
て

軽
がる

に飲
の

みやすい、便利
べんり

な飲
の

み物
もの

です。給食
きゅうしょく

がない日
ひ

も、家
いえ

で欠
か

かさず飲
の

んで、丈夫
じょうぶ

な歯
は

や骨
ほね

を育
そだ

てま

しょう。

１８
水

　令
れい

和
わ

７年
ねん

６月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

日
/
曜

２３
月

２０
金

★みなさんの一口
ひとくち

に食
た

べる量
りょう

はどのくらいですか？

同
おな

じ量
りょう

の食事
しょくじ

でも、一口
ひとくち

の量
りょう

が少
すく

ないほうが、かむ

回数
かいすう

が増
ふ

えたという研究
けんきゅう

があります。よくかんで食
た

べるためにも、一度
いちど

にたくさんの量
りょう

の食
た

べ物
もの

を入
い

れ

すぎないようにしましょう。

献立
こんだて

名
めい

※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

せかい いさん めぐり ②

★保護者の方へ★

◎加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ（）内に表示しています。記載

のない加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎使用頻度の高い食品のアレルゲンはこちらに記載します。

・しょうゆ(小麦、大豆) ・みそ（大豆） ・とうふ（大豆） ・あつあげ（大豆） ・あぶらあげ（大豆）・こうやどうふ(大豆) ・ご

まあぶら（ごま） ・がらスープ(鶏肉) ・ソース（りんご、大豆）・ハム(豚肉) ・ベーコン(豚肉) ・ウインナー(豚肉)・す(小

麦) ・スパゲティ(小麦) ・マカロニ(小麦)

◎給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話くださ

い。（℡45-0374）


