
　 ６月
が つ

のよていこんだて表
ひ ょ う

みやき町立
ちょうりつ

中原
なかばる

 小学校
しょうがっこう

まいつき　１９日は　しょくいくの日！！ 2022

アレルギー物質を
含む食品

主
おも

にエネルギーのもとになる

（  黄
き

  ）

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる

（  赤
あか

  ）

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

（　緑
みどり

　）

エネル

ギー
たんぱく質

しつ
カルシ

ウム

(卵、小麦、そば、
落花生、乳、えび、
かにを原材料に
使用した食品）

曜日
ようび

穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

類
るい

   など

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

・海
かい

そうな

ど

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・

きのこ・果物
く だ も の

　など
kcal
ｷﾛｶﾛﾘー

g
ｸﾞﾗﾑ

mg
ﾐﾘｸﾞﾗﾑ

※　コンタミ
ネーションの
可能性のある
食品は除く

1 えだまめごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

わかめ　ちりめんじゃこ えだまめ

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

きつねうどん うどん　さとう　あぶら 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ たまねぎ　にんじん　ねぎ 煮干
にぼ

し　だし昆布
こんぶ

　うすくちしょうゆ　みりん　塩
しお うどん

わふうマヨネーズあえ 卵
たまご

なしマヨネーズ 糸
いと

かまぼこ キャベツ　ほうれんそう　れんこん　にんじん うすくちしょうゆ　酢
す

2 ミルクパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークチャップ あぶら　さとう　かたくり粉
こ

豚肉
ぶたにく

たまねぎ　しょうが　りんごピューレ ケチャップ　しょうゆ　塩
しお

　こしょう　みりん　酒
さけ

カレーポテト じゃがいも たまねぎ 塩
しお

　カレー粉
こ

ミートボールスープ あぶら ミートボール キャベツ　たまねぎ　にんじん　パセリ うすくちしょうゆ　塩
しお

　こしょう　とりがらスープ　白
しろ

ワイン

3 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

金
きん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

マーボーどうふ さとう　あぶら　かたくり粉
こ

豚
ぶた

ひき肉
にく

　とうふ　だいず　みそ　赤
あか

みそ たまねぎ　にんじん　たけのこ　ほししいたけ　グリンピース　ねぎ　にんにく　しょうが 酒
さけ

　しょうゆ　塩
しお

　トウバンジャン　テンメンジャン 578 23.2 328

中華風
ちゅうかふう

ごもくスープ ごまあぶら ベーコン たまねぎ　もやし　チンゲンサイ　にんじん　きくらげ　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ
ベーコン(乳)

6 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉
にく

のねぎみそやき 鶏
とり

肉
にく

　みそ しょうが　ねぎ 酒
さけ

　みりん

キャベツときゅうりのおかかあえ さとう かつおぶし キャベツ　きゅうり　にんじん うすくちしょうゆ　酢
す

さわにわん 豚肉
ぶたにく

　あぶらあげ たまねぎ　ごぼう　こんにゃく　こまつな　ほししいたけ　にんじん 削
けず

り節
ぶし

　だし昆布
こんぶ

　うすくちしょうゆ　塩
しお

　みりん　酒
さけ

7 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいものそぼろ煮
に

じゃがいも　さとう　あぶら　かたくり粉
こ

鶏
とり

ひき肉
にく

　高野
こうや

豆腐
どうふ

たまねぎ　こんにゃく　にんじん　えだまめ　ほししいたけ　しょうが しょうゆ　みりん　酒
さけ

きゅうりとわかめの酢
す

の物
もの

さとう ちりめんじゃこ　わかめ きゅうり　もやし　にんじん 塩
しお

　うすくちしょうゆ　酢
す

ふりかけ ふりかけ

8 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

高野
こうや

豆腐
どうふ

の さとう 高野
こうや

豆腐
どうふ

　たまご たまねぎ　たけのこ　にんじん しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

小麦粉

たまごとじ 鶏肉
とりにく

　かつおぶし ほししいたけ　えだまめ　ねぎ

ごまドレサラダ ごまドレッシング まぐろ水
みず

煮
に

アスパラガス　きゅうり　きゃべつ　にんじん ごま

9 小
ちい

さいロールパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

スパゲティー（小麦）

魚介
ぎょかい

のトマトソースパスタ スパゲティー　オリーブオイル ベーコン　えび　いか　あさり たまねぎ　にんじん　アスパラガス　エリンギ ケチャップ　ソース　塩
しお
　こしょう ベーコン(乳)

粉
こな

チーズ ホールトマト　トマトジュース　にんにく
えび　いか　あさり

イタリアンサラダ イタリアンドレッシング キャベツ　きゅうり　ホールコーン　赤
あか

パプリカ 塩
しお

10 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

ミルクパン(小麦・乳)

金
きん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げ かたくり粉
こ

　あぶら 鶏肉
とりにく

　かつおぶし にんにく　しょうが しょうゆ　塩
しお
　こしょう　酒

さけ

ゆかりあえ さとう キャベツ　きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん　ねりうめ うすくちしょうゆ　酢
す
　塩

しお

はるさめスープ 春雨
はるさめ

ベーコン たまねぎ　チンゲンサイ　きくらげ　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　うすくちしょうゆ　酒
さけ

　こしょう
ベーコン(乳)

13 ポークカレー せいはく米
まい

　きょうか米
まい

豚肉
ぶたにく

　　粉
こな

チーズ たまねぎ　にんじん　ホールトマト　グリンピース カレールゥ　ケチャップ　ソース
カレールゥ（小麦・乳）

月
げつ

（ごはん） じゃがいも　あぶら にんにく　しょうが しょうゆ　塩
しお

　こしょう　赤
あか

ワイン
粉チーズ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わふう

サラダ まぐろ水
みず

煮
に

　わかめ キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし 和風
わふう

ドレッシング　塩
しお

14 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

きびなごのからあげ かたくり粉
こ

　あぶら きびなご 塩
しお

　うすくちしょうゆ　酒
さけ

ひじきのにもの さとう　あぶら ひじき　さつまあげ　だいず こんにゃく　れんこん　にんじん　しいたけ　いんげん しょうゆ　みりん　酒
さけ

みそしる じゃがいも あぶらあげ　みそ たまねぎ　ほうれんそう　にんじん　ねぎ 煮干
にぼ

し　けずり節
ぶし

15 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

うまに じゃがいも　さとう　あぶら 鶏
とり

肉
にく

　高野
こうや

豆腐
どうふ

たまねぎ　たけのこ　こんにゃく　にんじん しょうゆ　みりん　酒
さけ

ほししいたけ　えだまめ

ごまずあえ さとう　すりごま かつおぶし キャベツ　ほうれん草
そう

　にんじん　しらたき しょうゆ

あじつけのり あじつけのり

593 23.9 326

626 20.2 279

596 23.8 350

604 27.2 344

633 23.6 296

585 23.4 314

621 28.0 326

585 25.2 284

609 21.9 340

596 29.6 309

＊＊＊　状況によっては、献立や使用する食品に変更が生じる場合があります。ご了承ください。　＊＊＊

日付
ひづけ

こ ん だ て名
めい

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

主
おも

　 　　な　 　　材
ざい

　　　 料
りょう

栄養価
えいようか

調味料
ちょうみりょう

など

6月は、

虫歯予防月間

です。

６月は「食育強化月間」です
家族みんなで食卓を囲んだり、親子で料理を作ったりしてみましょう！

いつもの食生活をふりかえってみましょう！



　 ６月
が つ

のよていこんだて表
ひ ょ う

みやき町立
ちょうりつ

中原
なかばる

 小学校
しょうがっこう

まいつき　１９日は　しょくいくの日！！ 2022

アレルギー物質を
含む食品

主
おも

にエネルギーのもとになる

（  黄
き

  ）

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる

（  赤
あか

  ）

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

（　緑
みどり

　）

エネル

ギー
たんぱく質

しつ
カルシ

ウム

(卵、小麦、そば、
落花生、乳、えび、
かにを原材料に
使用した食品）

曜日
ようび

穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

類
るい

   など

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

・海
かい

そうな

ど

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・

きのこ・果物
く だ も の

　など
kcal
ｷﾛｶﾛﾘー

g
ｸﾞﾗﾑ

mg
ﾐﾘｸﾞﾗﾑ

※　コンタミ
ネーションの
可能性のある
食品は除く

日付
ひづけ

こ ん だ て名
めい

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

主
おも

　 　　な　 　　材
ざい

　　　 料
りょう

栄養価
えいようか

調味料
ちょうみりょう

など

6月は、

虫歯予防月間

です。

16 ミルクパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ じゃがいも　オリーブオイル　さとう 豚肉
ぶたにく

　だいず たまねぎ　ホールトマト　にんじん　にんにく　パセリ ケチャップ　赤
あか

ワイン　ソース　塩
しお

　こしょう　しょうゆ

野菜
やさい

のマヨネーズあえ 卵
たまご

なしマヨネーズ まぐろ水
みず

煮
に

ほうれんそう　キャベツ　にんじん　とうもろこし しょうゆ

アセロラゼリー アセロラゼリー

17 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

金
きん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

すぶた じゃがいも　あぶら　さとう 豚
ぶた

肉
にく

たまねぎ　にんじん　たけのこ　ピーマン 酢
す

　しょうゆ　酒
さけ

　しょうゆ

かたくり粉
こ

いりだいず 黄
き

パプリカ　きくらげ　しょうが ケチャップ　塩
しお

茎
くき

わかめのちゅうかスープ あぶら ベーコン　茎
くき

わかめ たまねぎ　キャベツ　チンゲンサイ　にんじん　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　うすくちしょうゆ　酒
さけ

　こしょう
ベーコン(乳)

20 ゆかりごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

ゆかり

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

あつあげと かたくり粉
こ

　さとう　あぶら あつあげ　鶏
とり

ひき肉
にく

キャベツ　もやし　たまねぎ　たけのこ　にんじん しょうゆ　酒
さけ

野菜
やさい

のにもの えだまめ　ほししいたけ　しょうが

ごまあえ すりごま　さとう キャベツ　ほうれんそう　しらたき　にんじん しょうゆ ごま

21 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしの梅
うめに

煮 さとう　かたくり粉
こ

いわし 梅
うめ

しょうゆ　みりん　塩
しお

ピーマンとこんにゃくのいためもの あぶら　さとう 豚
ぶた

肉
にく

ピーマン　こんにゃく　にんじん しょうゆ　みりん

わかめのみそ汁
しる

とうふ　わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　ねぎ 煮干
にぼ

し　けずり節
ぶし

22 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶた肉
にく

のみそいため さとう　あぶら 豚
ぶた

肉
にく

　赤
あか

みそ　みそ たまねぎ　たけのこ　しょうが 酒
さけ

　しょうゆ

野菜
やさい

いため あぶら キャベツ　もやし　にんじん　ほうれんそう 塩
しお

　こしょう

はるさめスープ 春雨
はるさめ

ベーコン たまねぎ　チンゲンサイ　きくらげ　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　うすくちしょうゆ　酒
さけ

　こしょう
ベーコン(乳)

23 ミルクパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

やきそば風
ふう

スパゲティ スパゲティ　あぶら 豚
ぶた

肉
にく

たまねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　きくらげ　ねぎ 焼
や

きそばソース　塩
しお

　こしょう　酒
さけ 焼きそば麺　焼きそばソース

中華
ちゅうか

あえ ごまあぶら　さとう 海藻
かいそう

ミックス きゅうり　切干
きりぼし

大根
だいこん

　とうもろこし　にんじん しょうゆ　酢
す

24 シシリアンライス せいはく米
まい

　きょうか米
まい

牛肉
ぎゅうにく

たまねぎ　エリンギ　しょうが　にんにく しょうゆ　みりん　酒
さけ

金
きん

（ごはん） さとう　あぶら　ドレッシング きゅうり　レタス　とうもろこし　赤
あか

ピーマン 塩
しお

卵
たまご

なしマヨネーズ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ビーンズスープ じゃがいも ウィンナー　だいず たまねぎ　キャベツ　にんじん　パセリ とりがらスープ　うすくちしょうゆ　塩
しお

　こしょう　白
しろ

ワイン
ウィンナー(乳)

お楽
たの

しみデザート お楽
たの

しみデザート

27 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

蒸
むし

しゅうまい こむぎこ　かたくり粉
こ

　あぶら とうふ　魚
さかな

のすりみ　ひじき たまねぎ　にんじん　えだまめ　とうもろこし 塩
しお

　こしょう 小麦粉

チンジャオロース かたくり粉
こ

　いりごま　さとう 豚肉
ぶたにく

たまねぎ　たけのこ　にんじん　ピーマン しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

ごま油
あぶら

しらたき　ほししいたけ　しょうが　にんにく

ビーフンスープ ビーフン　あぶら ベーコン キャベツ　たまねぎ　チンゲンサイ　にんじん　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ　酒
さけ ベーコン(乳)

28 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのカレー揚
あ

げ 小麦粉
こむぎこ

　かたくり粉
こ

　あぶら さば しょうが カレー粉
こ

　しょうゆ　みりん　酒
さけ

茎
くき

わかめの金平
きんぴら

すりごま　さとう　ごまあぶら 茎
くき

わかめ　豚肉
ぶたにく

ごぼう　こんにゃく　にんじん　いんげん しょうゆ　酒
さけ

ごま

みそ汁
しる

わかめ　あぶらあげ　みそ 　切干
きりぼし

大根
だいこん

　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ 煮干
にぼ

し　削
けず

り節
ぶし

29 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のキムチいため さとう　あぶら 豚
ぶた

肉
にく

白菜
はくさい

キムチ　たけのこ しょうゆ　酒
さけ

もやしのいためもの ごまあぶら さつまあげ もやし　にんじん　にら 塩
しお

　こしょう　しょうゆ

ワンタンスープ ウェーブワンタン ベーコン たまねぎ　きくらげ　にんじん　葉
は

ねぎ 中華
ちゅうか

だし　薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

　酒
さけ

　塩
しお ベーコン(乳)

30 ミルクパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いろどりやさいのミンチカツ かたくり粉
こ

　パン粉
こ

　あぶら 鶏肉
とりにく

　とうふ たまねぎ　きゃべつ 塩
しお

　こしょう　しょうゆ パン粉（小麦）

コーンサラダ コーンドレッシング ロースハム きゃべつ　きゅうり　にんじん

コンソメスープ あぶら ベーコン キャベツ　たまねぎ　にんじん　パセリ とりがらスープ　うすくちしょうゆ　塩
しお

　こしょう　白
しろ

ワイン
ベーコン(乳)

今月の平均 605 24.3 323

基準値は８～９歳（３．４年生）の場合の値 640 24.0 350
☆よくかんで食事

しょくじ

をしましょう！☆
＊牛乳は毎日

588 25.4 262

601 23.1 325

600 19.7 304

636 27.2 312

577 25.5 359

682 21.3 265

585 23.8 427
火
か

586 24.9 286

605 23.3 290

593 25.1 441

637 25.9 343

いつもの食生活をふりかえってみましょう！


