
給食目標：よくかんで食べよう

おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

ごはん ごはん、強化米 水 609 31.5 359

牛乳 牛乳

鮭のみそマヨ焼き ノンエッグハーフ しろさけ、米みそ ソテーオニオン、コーン、パセリ アルミカップ

青菜と油揚げの煮び
たし

油揚げ こまつな、もやし しょうゆ、本みりん

もずくスープ もずく、豚肉、豆腐 玉葱、にんじん、えのきたけ
昆布かつおだし、しょうゆ、本みり
ん、食塩

ミルクパン ミルクパン 703 26.6 430

牛乳 牛乳

ビーフシチュー じゃがいも 牛肉 玉葱、にんじん、トマト缶
ビーフシチュールー(乳)、デミグラ
ソース、トマトケチャップ、赤ワイ
ン、ウスターソース、食塩、水

野菜サラダ 和風ドレッシング ロースハム
にんじん、キャベツ、きゅうり、
コーン

オムレツ プレーンオムレツ（たまご）

ごはん ごはん、強化米 639 25.2 274

牛乳 牛乳

揚げ鶏とじゃがいも
のチリソース煮

かたくり粉、なたね油、じゃが
いも、三温糖

鶏肉
しょうが、にんにく、玉葱、にんじ
ん

酒、食塩、トマトケチャップ、赤ワ
イン、トウバンジャン、がらスープ
チキン

豚汁 こんにゃく 豚肉、油揚げ、米みそ
ごぼう、だいこん、玉葱、にんじ
ん、白ねぎ

煮干しだし

ごはん ごはん、強化米 水 590 26.2 286

牛乳 牛乳

さばの照り焼き 三温糖 まさば しょうが しょうゆ、本みりん、酒

きんぴら
こんにゃく、いりごま、ごま
油、三温糖

豚肉、さつま揚げ ごぼう、さやいんげん、にんじん しょうゆ、酒

みそ汁 油揚げ、米みそ キャベツ、玉葱、葉ねぎ 煮干しだし、かつおだし、水

カレーピラフ ごはん、強化米 鶏肉
玉葱、青ピーマン、コーン、にんじ
ん 627 22.7 283

牛乳 牛乳

ツナとコーンのサラ
ダ

ツナ キャベツ、きゅうり、コーン 青じそドレッシング

スープ 豚肉 玉葱、キャベツ、にんじん、パセリ 鶏豚湯、白ワイン、食塩、こしょう

りんごのタルト りんごのタルト

ごはん ごはん、強化米 水 652 26.1 273

牛乳 牛乳

チキン南蛮／タルタ
ルソース

かたくり粉、薄力粉、サラダ
油、上白糖／タルタルソース(卵
なし)

鶏肉、たまご レモン(果汁､生)
酒、食塩、こしょう、穀物酢、しょ
うゆ、水

そえ野菜 和風ドレッシング キャベツ、きゅうり、にんじん

コンソメスープ マカロニ、じゃがいも にんじん、玉葱、キャベツ、パセリ ブイヨン、食塩

ミルクパン ミルクパン 567 24.8 545

牛乳 牛乳

やきそば やきそば麺 豚肉、さつま揚げ キャベツ、玉葱、もやし、にんじん
焼きそばソース（粉末）、ウスター
ソース、とんかつソ－ス、酒、食
塩、こしょう

フルーツあえ
バナナ、みかん缶、りんご、フルー
ツミックス(パイナップル・桃・り
んご）

チーズ チーズ(乳)

ごはん ごはん、強化米 水 548 21.2 332

牛乳 牛乳

中華サラダ 上白糖、いりごま、ごま油 チキンささみ キャベツ、きゅうり、にんじん 穀物酢、しょうゆ

タイピーエン 緑豆はるさめ 豚肉、うずら卵(たまご）
にんじん、キャベツ、玉葱、葉ね
ぎ、しょうが、にんにく

食塩、こしょう、しょうゆ、酒、鶏
豚湯、水

ふりかけ さけふりかけ（ゴマ）

ごはん ごはん、強化米 水 652 25.6 286

牛乳 牛乳

チンジャオロース 上白糖、かたくり粉 豚肉
たけのこ(水煮)、玉葱、にんじん、
青ピーマン、干し椎茸、しょうが、
にんにく

しょうゆ、オイスターソース(かき
油)、酒、食塩、こしょう

焼きギョーザ 焼きぎょうざ

中華卵スープ 鶏肉、たまご とうもろこし缶、こまつな、玉葱
鶏豚湯、しょうゆ、酒、食塩、こ
しょう

ごはん ごはん、強化米 水 597 24.5 298

牛乳 牛乳

白身魚のからあげ かたくり粉、なたね油 ホキ しょうが、にんにく
食塩、こしょう、しょうゆ、酒、本
みりん

きゅうりの酢の物 緑豆はるさめ、三温糖 錦糸卵（たまご） きゅうり、キャベツ、にんじん 水、穀物酢、しょうゆ

切り干し大根の味噌
汁

油揚げ、豆腐、米みそ
切干しだいこん、玉葱、にんじん、
白ねぎ

煮干しだし、水

ごはん ごはん、強化米 水 588 25.2 271

牛乳 牛乳

豚肉と野菜の生姜炒
め

三温糖 豚肉
もやし、キャベツ、青ピーマン、に
んじん、ぶなしめじ、しょうが、に
んにく

塩、こしょう、しょうゆ、酒

コーンポテト じゃがいも、サラダ油 コーン、玉葱、にんじん、パセリ 塩、こしょう、しょうゆ

ウインナーのスープ ウィンナー キャベツ、玉葱、にんじん 塩、こしょう、がらスープチキン

13
月

給食
きゅうしょく

は、全部
ぜんぶ

食
た

べてこそ、栄養
えいよう

のバランスが取
と

れた食事
しょくじ

となります。毎日
まいにち

の

給食
きゅうしょく

はみなさんの体
からだ

が健康
けんこう

に成長
せいちょう

していくために必要
ひつよう

な量
りょう

です。戻
もど

ってくる

食
しょっ

缶
　　かん

が、からっぽの日
ひ

はうれしいです。しっかり食
た

べて栄養
えいよう

を取
と

りましょ

う。

14
火

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って日
ひ

に干
ほ

して作
つく

ります。太陽
たいよう

の光
ひかり

をうけてビタ

ミンDがたっぷりふくまれています。このビタミンはカルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよ

くするすぐれた食品
しょくひん

です。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に使用
しよう

しています。味
あじ

わって食
た

べ

てください。

15
水

豚肉
ぶたにく

は暑
あつ

い季節
きせつ

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくなり、のど

ごしの良
よ

いめん類
るい

を食
た

べることが多
おお

くなります。豚肉
ぶたにく

には、麺
めん

やご飯
はん

の消化
しょうか

を助
たす

ける栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。今日
きょう

は、生姜
しょうが

炒
いた

めにしています。

しっかり食
た

べてください。

8
水

チキン南蛮
なんばん

は、宮崎県
みやざきけん

　延岡市
のべおかし

　発祥
はっしょう

の　鶏肉
とりにく

 料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

に小
こ

麦粉
むぎこ

をまぶし、卵
たまご

をからめて揚
あ

げた後
あと

、甘酢
あまず

に浸
ひた

します。その上
うえ

か

らタルタルソースをかけることもあります。今日
きょう

は、タルタルソー

スありのチキン南蛮
なんばん

です。よくかんで食
た

べましょう。

9
木

チーズは、牛
ぎゅう

などの乳
にゅう

を原料
げんりょう

にして作
つく

られています。ナチュラルチーズとプ

ロセスチーズに大
おお

きく分
わ

けることができますが、大
おお

きさ・形
かたち

・色
いろ

・かたさ・

味
あじ

・などいろいろあるため、チーズの種類
しゅるい

は2000以上
いじょう

あるといわれていま

す。みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカルシウムが豊富
ほうふ

です。しっかり食
た

べましょ

う。

10
金

熊本県
くまもとけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

には、馬刺
ばさ

し、辛子
からし

れんこん、タイピーエンなど

があります。タイピーエンは、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきた料理
りょうり

です。

ちゃんぽんに似
に

ていますが、麺
めん

が春雨
はるさめ

になっているところが違
ちが

いま

す。

3
金

私
わたし

たちの体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

っていると、思
おも

わぬことから食中毒
しょくちゅうどく

にかか

る事
こと

があります。日頃
ひごろ

から病気
びょうき

に強
つよ

い丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

っておきましょ

う。そのためには、早寝
はやね

・早起
はやお

きと、バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。

6
月

よく噛
か

んで食
た

べることで、歯
は

ぐきによい刺激
しげき

が伝
つた

わり、丈夫
じょうぶ

な歯
は

ぐきが作
つく

ら

れます。よく噛
か

むとだ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

は消化
しょうか

を助
たす

けるだけでな

く、口
くち

の中
なか

をきれいにし、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれます。

7
火

ドライカレー(乳)、カレールーフ
レーク、トマトケチャップ、ウス
ターソース、白ワイン、カレー粉、
食塩、こしょう

給食
きゅうしょく

では、体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムをとるため、毎日必ず　牛乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

しています。少
すこ

しずつ、口
くち

に含
ふく

みながら飲
の

むと飲
の

みやすいです。冷
つめ

たい

牛乳
ぎゅうにゅう

がおいしい季節
きせつ

になりました。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにしっかり飲
の

みま

しょう。

調味料など

給食ひとことメモ

1
水

６月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

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

で食
た

べましょう。堅
かた

い食
た

べ物
もの

を食
た

べ、あごを強
つよ

くしましょう。ま

た、食後
しょくご

は歯磨
はみが

きをして、歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

2
木

手洗
てあら

いは上手
じょうず

にできていますか？指
ゆび

先
さき

や、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

は洗
あら

い残
のこ

しが

多
おお

い部分
ぶぶん

です。感染症
かんせんしょう

     予防
よぼう

のためにも、石鹸
せっけん

を泡立
あわだ

てて、指
ゆび

と

指
ゆび

の間
あいだ

までしっかり洗
あら

いましょう。
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みやき町学校給食センター

三根東小・三根西小

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)



おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

調味料など

給食ひとことメモ

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

ミルクパン ミルクパン 661 26.1 329

牛乳 牛乳

スパゲティナポリタ
ン

スパゲッティ、オリーブ油 豚肉、粉チーズ(乳)
玉葱、にんじん、青ピーマン、マッ
シュルーム、トマト缶、トマト
ピューレ

水、トマトケチャップ、ウスター
ソース、オレガノ、赤ワイン、食
塩、こしょう

ツナサラダ 野菜いっぱいドレッシング(和風) ツナ キャベツ、きゅうり、コーン

果物(すいか) すいか

ごはん ごはん、強化米 水 642 28.2 441

牛乳 牛乳

鶏肉の香草焼き 鶏肉 シーズニングパウダー

大豆といりこの揚げ
煮

さつまいも、かたくり粉、サラ
ダ油、三温糖、いりごま

大豆、いりこ しょうゆ、本みりん

はんぺんスープ はんぺん（やまいも）、わかめ こまつな、にんじん、干し椎茸
かつおだし、しょうゆ、酒、食塩、
本みりん

ビーフカレーライス ごはん、強化米、じゃがいも 牛肉
玉葱、にんじん、さやいんげん(ゆ
で)、にんにく 619 20.1 275

牛乳 牛乳

キャベツのサラダ 和風ドレッシング
キャベツ、だいこん、きゅうり、に
んじん、コーン

ごはん ごはん、強化米 水 594 25.1 310

牛乳 牛乳

八宝菜 かたくり粉
豚肉、蒸しかまぼこ、うずら卵
(たまご）、冷凍えび

キャベツ、もやし、玉葱、たけのこ
(水煮)、にんじん、干し椎茸

鶏豚湯、しょうゆ、酒、食塩、こ
しょう、水

中華サラダ 上白糖、ごま油、いりごま チキンささみ
だいこん、キャベツ、きゅうり、
コーン

穀物酢、しょうゆ

さがみかんゼリー さがみかんゼリー

わかめごはん ごはん、強化米 炊き込みわかめ 水 589 21.5 282

牛乳 牛乳

肉ごぼううどん うどん 牛肉、蒸しかまぼこ
玉葱、ごぼう、にんじん、葉ねぎ、
干し椎茸

酒、しょうゆ、本みりん、食塩、昆
布かつおだし、水

野菜サラダ 野菜いっぱいドレッシング
キャベツ、きゅうり、にんじん、
コーン

食パン 食パン 613 24.8 330

牛乳 牛乳

いちごジャム いちごジャム

チリコンカン じゃがいも、オリーブ油 牛ひき肉、豚ひき肉、大豆
玉葱、にんじん、にんにく、いんげ
ん、トマト缶、トマトピューレ、パ
セリ

トマトケチャップ、赤ワイン、マ
ギーブイヨン、ウスターソース、チ
リパウダー、食塩、こしょう、水

チーズサラダ 和風ドレッシング クッキングチーズ(乳)
キャベツ、きゅうり、コーン、赤
ピーマン

ごはん ごはん、強化米 水 623 24.6 316

牛乳 牛乳

白身魚のフライ／タ
ルタルソース

薄力粉、パン粉(乾燥)、サラダ
油、タルタルソース(卵なし)

あかうお 食塩、こしょう

こまつなのおかかあ
え

かつお節 こまつな、もやし、にんじん しょうゆ、本みりん

みそ汁 豆腐、わかめ、米みそ キャベツ、玉葱、にんじん、葉ねぎ 煮干しだし、水

ごはん ごはん、強化米 水 626 25.3 332

牛乳 牛乳

鶏のマーマレード焼
き

マーマレード 鶏肉 しょうが しょうゆ、酒

ひじきサラダ
三温糖、エッグケアマヨネーズ
（卵なし）

ロースハム、干ひじき キャベツ、きゅうり、玉葱、コーン しょうゆ、本みりん

味噌汁 厚揚げ、米みそ
だいこん、玉葱、にんじん、えのき
たけ、葉ねぎ

煮干しだし

キムチチャーハン ごはん、強化米 豚肉
にんじん、玉葱、キムチ(はくさ
い）、コーン

食塩、しょうゆ、酒 545 24.2 309

牛乳 牛乳

バンバンジー 上白糖、いりごま チキンささみ きゅうり、もやし、にんじん しょうゆ、穀物酢

チンゲンサイのスー
プ

普通はるさめ 豚肉 チンゲンサイ、玉葱
がらスープポーク、酒、しょうゆ、
食塩、こしょう

冷凍みかん 冷凍みかん

ごはん ごはん、強化米 水 630 29.6 345

牛乳 牛乳

さわらのみそ焼き 三温糖 さわら、米みそ しょうが しょうゆ、酒、みりん

ごまあえ いりごま こまつな、もやし、キャベツ しょうゆ、みりん

豚肉とじゃがいもの
煮物

じゃがいも、こんにゃく、三温
糖

豚肉 玉葱、にんじん しょうゆ、酒、みりん

黒糖パン 黒糖パン 608 25.9 394

牛乳 牛乳

焼きビーフン ビーフン、ごま油 豚肉、蒸しかまぼこ
キャベツ、もやし、にんじん、玉
葱、きくらげ(乾)

鶏豚湯、しょうゆ、酒、食塩、こ
しょう

野菜スープ じゃがいも ベーコン キャベツ、玉葱、にんじん
がらスープチキン、白ワイン、食
塩、こしょう

ヨーグルト ヨーグルト(乳)

29
水

さわらは、サバの仲間
なかま

の魚
さかな

で、成長
せいちょう

するたびに名前
なまえ

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。大
おお

きくなるにつれて、さごし→なぎ→さわら　と名前
なまえ

が変
か

わります。さわらは

漢字
かんじ

で、魚
さかな

へんに春
はる

（鰆
さわら

）と書
か

きます。塩焼
しおや

きやみそ焼
や

き、唐揚
からあ

げなどにし

てたべます。

30
木

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトには、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。カルシウムは体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないので、毎日
まいにち

しっかり

とりましょう。

5月に使用するハムは下記の原材料のものを使用しています。

・ロースハム：豚ロース肉、でん粉、発酵調味料、えんどう豆たん白、食塩、砂糖、香辛料(ペパー、オニオン、メース、コリアンダー、ナツメグ、ジンジャー、ガーリック）、酵母エキス
　　　　　　　【アレルギー：なし、コンタミネーション：小麦・卵・乳の製造ライン上】

24
金

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で使用
しよう

しているみそは、佐賀県
さがけん

産
さん

の大豆
だいず

を使
つか

って作
つく

られて

います。みそは、日本
にほん

で昔
むかし

から作
つく

られている伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

です。

みそ汁
しる

のほかにも、煮
に

物
もの

、和
あ

え物
もの

など、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われま

す。

27
月

ひじきサラダのひじきは海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。乾燥
かんそう

させてあるの

で、水
みず

で戻
もど

してから料理
りょうり

します。カルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せ

んいがたくさん含
ふく

まれています。積極的
せっきょくてき

に取
と

ってほしい食品
しょくひん

です。

28
火

「キムチ」は韓国
かんこく

のつけものです。白菜
はくさい

、大根
だいこん

、きゅうりがよくつ

かわれます。今日
きょう

のキムチチャーハンは、白菜
はくさい

キムチを使
つか

っていま

す。キムチの味
あじ

の決
き

め手
て

は「とうがらし」です。世界中
せかいちゅう

に辛
から

いソー

スや調味料
ちょうみりょう

はたくさんありますが、とうがらしはどの原料
げんりょう

のひとつ

です。

21
火

八宝菜
はっぽうさい

は、中華
ちゅうか

 料理
りょうり

のひとつです。八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は「８種類
しゅるい

」という意味
いみ

ではなく、「たくさんの」「数多
かずおお

くの」という意味
いみ

です。いろいろな野菜
やさい

が

たくさんはいっています。しっかり噛
か

んで味
あじ

わってください。

22
水

わかめは、海
うみ

のそこに生
は

えている海藻
かいそう

です。わかめにはおなかの中
なか

をそうじしてくれる、食物
しょくもつ

せんいがたくさん入
はい

っています。食物
しょくもつ

せ

んいは腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるためにも大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。すすんで食
た

べて

くださいね。

23
木

チリコンカンは、アメリカのメキシコ州
しゅう

　発祥
はっしょう

で、牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

と豆
まめ

をチリソースで煮込
にこ

んだ、スパイシーな料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、大豆
だいず

を使用
しよう

しているため、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

な

どをとることができます。

16
木

今
いま

が旬
しゅん

のスイカは、きゅうり、メロン、かぼちゃと同
おな

じ仲間
なかま

のウリ科
か

の食
た

べ

物
もの

です。すいかには、中
なか

が黄色
きいろ

いものやしま模様
もよう

がないもの、細長
ほそなが

いものな

どいろいろな種類
しゅるい

があります。スイカの成分
せいぶん

は約
やく

90%が水分
すいぶん

です。暑
あつ

い夏
なつ

、

冷
つめ

たく冷
ひ

やして食
た

べるととてもおいしいですが、食
た

べ過
す

ぎないようにしま

しょう。

17
金

よくかんで食
た

べることで、丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作
つく

ることができます。また、

いりこなどの小魚
こざかな

には、カルシウムがたくさん含
ふく

まれており。歯
は

の

健康
けんこう

には欠
か

かせません。今日
きょう

の、大豆
だいず

といりこの揚
あ

げ煮
に

も、しっか

り噛
か

んで食
た

べましょう。

20
月

ディナーカレールー(乳)、カレ－ル
ウ、トマトケチャップ、赤ワイン、
食塩

給食
きゅうしょく

のごはんは、みやき町
ちょう

   産
さん

のお米
こめ

に強化
きょうか

　米
まい

を入
い

れて給食
きゅうしょく

セン

ターで炊
た

いています。強化
きょうか

　米
まい

は、ビタミンやミネラルなどの栄養
えいよう

を強化
きょうか

するために加
くわ

えています。よくかんで味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。


