
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー 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

五目
ご も く

うどん
とりにく,あぶらあげ（大豆）,わ
かめ

うどん（小麦） たまねぎ,ごぼう,にんじん,ねぎ
578 28.2 25.8 392

ごはん
こめ

ふりかけ
ひじきふりかけ（小麦、大豆、ご
ま）

鶏
とり

の天
てん

ぷら
とりにく てんぷらこ(小麦),こめあぶら しお,さけ

きゅうりのごま酢
ず

あえ
さとう,ごま きゅうり,りょくとうもやし,にんじん す（小麦）,みりん,しょう

ゆ（大豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

559 21.9 34.0 293

さばのごまだれ焼
や

き
さば さとう,ごま さけ,こしょう,しょうゆ（大

豆、小麦）,みりん

のり酢
ず

和
あ

え
ツナ,のり さとう ほうれんそう,キャベツ,にんじん レモンじる,しょうゆ（大

豆、小麦）,す（小麦）

春雨
はるさめ

汁
じる かまぼこ(ｱﾚﾙｹﾞﾝなし) はるさめ たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,こねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

596 27.1 32.3 390

きびなごのカリカリフライ
きびなごのカリカリフライ(ｱﾚﾙ
ｹﾞﾝなし)

こめあぶら

ほうれんそうときのこのソテー
バター（乳） ほうれんそう,たまねぎ,エリンギ,にんじん しお,こしょう

ポークビーンズ
ぶたにく,だいず じゃがいも,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,パセリ,トマトみずに

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

585 24.4 23.4 403

豚肉
ぶたにく

とごぼうの炒
いた

め煮
に ぶたにく さとう,あぶら（大豆） 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（大
豆、小麦）,みりん,さけ

野菜
や さ い

炒
いた

め
ベーコン(豚肉) あぶら（大豆） キャベツ,たまねぎ,にんじん しお,こしょう

かぼちゃのみそ汁
しる とうふ(大豆),みそ（大豆） かぼちゃ,たまねぎ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

ヨーグルト
ヨーグルト（乳、ゼラチン）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

焼
や

きビーフン
ぶたにく ビーフン,ごまあぶら（ごま、大

豆）
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 605 23.9 24.5 325

黒糖
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（ごま、大

豆）
きゅうり,りょくとうもやし,にんじん す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

567 25.3 26.0 309

納豆
なっとう なっとう（小麦、大豆、さば）

茎
くき

わかめのサラダ
くきわかめ,かまぼこ（ｱﾚﾙｹﾞﾝな
し）

ごま,さとう,あぶら（大豆） きゅうり,えだまめ（大豆）,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,
す（小麦）

うま煮
に とりにく,あつあげ(大豆) じゃがいも,さとう,あぶら（大豆） ごぼう,にんじん,たけのこ,こんにゃく,いんげ

ん
だしこんぶ,しょうゆ（大
豆、小麦）,みりん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

582 23.3 33.1 411

いわしの梅
うめ

煮
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（アレルゲンなし） じゃがいも,あぶら（大豆）,さとう,

ごまあぶら（ごま、大豆）,ごま
にんじん,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,さけ

沢煮
さ わ に

椀
わん ぶたにく たまねぎ,だいこん,えのきたけ,ごぼう,にんじ

ん,ほししいたけ,ねぎ

さつまいもﾁｯﾌﾟｽ
さつまいもチップス（ｱﾚﾙｹﾞﾝな
し）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

560 26.5 31.5 305

鶏
とり

の梅
うめ

照
て

り焼
や

き
とりにく ねりうめ,しょうゆ（大

豆、小麦）,みりん

切干
きりぼし

大根
だいこん

ときゅうりのごまあえ
あぶらあげ（大豆） ごま きゅうり,きりぼしだいこん,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

とじゃがいものみそ汁
しる こうやどうふ（大豆）,みそ（大

豆）
じゃがいも たまねぎ,にんじん,えのき,ねぎ だしこんぶ,にぼし

焼
や

きのり
のり

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

596 23.6 35.8 297

さがみかんジャム
さがみかんジャム

魚
さかな

のマヨネーズ焼
や

き
ホキ マヨネーズ（卵なし）（大豆） たまねぎ,とうもろこし,にんじん しお,こしょう,ワイン

県産
けんさん

野菜
や さ い

のサラダ
ドレッシング（大豆、りんご） トマト,きゅうり,たまねぎ

県産
けんさん

たまねぎのオニオンスープ
ベーコン(豚肉) バター（乳） たまねぎ,えのきたけ,パセリ チキンブイヨン（鶏肉）,

しお,こしょう,ワイン

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

569 24.2 26.4 372

きゅうりの酢
す

の物
もの かにふうみかまぼこ(ｱﾚﾙｹﾞﾝな

し),わかめ
さとう きゅうり,にんじん す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）,みりん

佐賀市
さ が し

産
さん

ミニトマト
ミニトマト

豚肉
ぶたにく

とじゃがいものごま風味
ふ う み

煮
に ぶたにく じゃがいも,ねりごま（ごま）,ご

ま,さとう,あぶら（大豆）
たまねぎ,ごぼう,にんじん,こんにゃく,いんげ
ん

しょうゆ（大豆、小麦）,
みりん,さけ

お魚
さかな

アーモンド
おさかなアーモンド

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞

　　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。

　　また、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）

★クイズです。赤
あか

い梅干
うめぼ

しは何
なん

で色
いろ

をつけているで

しょうか？①紫
むらさき

キャベツ、②赤
あか

しそ、③赤
あか

ピーマン

答
こた

えは②赤
あか

しそ　です。梅干
うめぼ

しは、梅
うめ

の実
み

を塩
しお

漬
づ

けに

して数日
すうじつ

たつと、梅酢
うめず

が出
で

てつかるようになります。

しばらく漬
つ

けた後
あと

、塩
しお

でもんでしぼった赤
あか

しそを入
い

れ

るときれいな赤
あか

い色
いろ

になり、日光
にっこう

に干
ほ

して完成
かんせい

しま

す。

★佐賀県
さ が け ん

は、全国
ぜんこく

でも特
とく

にたくさんのた

まねぎを作
つく

っている県
けん

です。今日
き ょ う

は、佐
さ

賀
が

県内
けんない

でとれたたまねぎをたっぷり使
つか

っ

たスープです。じっくり炒
いた

めたたまねぎ

の甘
あま

みを感
かん

じながら味
あじ

わってください。

★給食
きゅうしょく

の後片付
あとかたづ

けはきちんとできていま

すか？次
つぎ

のことを確認
かくにん

してみましょう。

・食器
しょっき

にご飯
はん

やおかずが残
のこ

っていない。

・食器
しょっき

やはしの向
む

きがそろっている。

・牛乳
ぎゅうにゅう

パックをきちんとたためている。

★今月
こんげつ

は、食育
しょくいく

月間
げっかん

です。

望
のぞ

ましい食
た

べ方
かた

を子
こ

どものうちに身
み

に付
つ

けておくことは、大人
お と な

になってからの健
け

康
んこう

に大
おお

きく関
かか

わります。食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

る一
いっ

か月
げつ

にしましょう。

★よく「かむ」といいことがたくさんありま

す。たとえば、あごが発達
はったつ

して歯並
はなら

びがよく

なる、つばが出
で

て口
くち

の中
なか

を清
せい

けつに保
たも

つ、こ

うしたことが合
あ

わさって、虫歯
むしば

になりにくく

する、などです。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。

★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。

12（月
げつ

）フリー参観
さんかん

デー　代休
だいきゅう

★クイズです。わたしはだれでしょうか？白
しろ

い食
た

べ物
もの

です。牛乳
ぎゅうにゅう

からできています。体
からだ

に良
よ

いはたらきをす

る乳酸菌
にゅうさんきん

などがたくさん含
ふく

まれています。①うどん、

②豆腐
とうふ

、③ヨーグルト　　　答
こた

えは③ヨーグルト　で

す。ヨーグルトは、乳酸菌
にゅうさんきん

などの菌
きん

が多
おお

く含
ふく

まれ、お

なかの中
なか

の微生物
びせいぶつ

のバランスを改善
かいぜん

する働
はたら

きがありま

す。また、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウムが豊富
ほうふ

です。

★「かむ」ことを意識
いしき

して食
た

べましょう。ゆで野菜
やさい

は、かむ回数
かいすう

が多
おお

い食品
しょくひん

のひとつです。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。野菜
やさい

のおいしさを味
あじ

わいましょう。

配
はい

ぜん

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★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

週間
しゅうかん

」です。口
くち

は食
た

べ物
もの

の入
い

り口
ぐち

、

命
いのち

の入
い

り口
ぐち

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
じ

分
ぶん

の健康
けんこう

に目
め

を向
む

けましょう。

　令
れい

和
わ

５年
ねん

６月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

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

1
木

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,みりん

2
金

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

5
月

ケチャップ,チキンブイヨ
ン（鶏肉）,しお,ワイン,
ローレル

★６月
がつ

１日
ついたち

は「世界
せかい

牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」です。牛乳
ぎゅうにゅう

は

栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

で、特
とく

に成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない「カ

ルシウム」が効率
こうりつ

よくとれる食品
しょくひん

です。牛
うし

の

赤
あか

ちゃんの命
いのち

を支
ささ

えるためのお乳
ちち

をいただい

ていることに感謝
かんしゃ

しながら飲
の

みましょう。

6
火

7
水

オイスターソース（か
き、大豆）,しお,しょうゆ
（大豆、小麦）,さけ,とり
がらスープ（鶏肉）

8
木

9
金 だしこんぶ,けずりぶし

（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ,こしょう

13
火

14
水

15
木

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

西小５年：宿泊研修

きゅうりのごまずあえ

とりのてんぷら

ごはん ごもくうどん

ふりかけ

ごはん はるさめじる

のりずあえ

さばのごまだれやき

ポーク

ビーンズ

ほうれんそうときのこのソテー

きびなごのカリカリフライ

ミルクパン

やさいいため

ぶたにくとごぼうの

いために

かぼちゃの

みそしる
ごはん

ヨーグルト

こくとうパン

かみかみサラダ

やきビーフン

うまにごはん

くきわかめのサラダ

なっとう

じゃがいものきんぴら

いわしのうめに

ごはん さわにわん

さつまいもチップス

きりぼしだいこんと

きゅうりのごまあえ

とりのうめてりやき

こうやどうふと

じゃがいもの

みそしる

ごはん

やきのり

けんさんたまねぎの

オニオン

スープ

けんさんやさいのサラダ

さかなのマヨネーズやき

コッペパン

さがみかんジャム

ごはん

ぶたにくと

じゃがいもの

ごまふうみに

ミニトマト

きゅうりのすのもの

おさかなアーモンド



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー 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

550 23 28.6 279

ひじき入
い

りミートローフ
ぶたにく,とりにく,ひじき,とうにゅ
う（大豆）

パンこ（小麦、大豆）,さとう たまねぎ,いんげん

和風
わ ふ う

サラダ
わかめ,かつおぶし さとう,ごまあぶら（ごま、大豆） キャベツ,きゅうり,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

す（小麦）,しお

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる あつあげ,みそ（大豆） じゃがいも たまねぎ,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ガーリックトースト
しょくパン（小麦、乳）,バター
（乳）,オリーブゆ,あぶら（大豆）

にんにく パセリ
552 17.3 41.4 295

アーモンドサラダ
アーモンド,オリーブゆ,さとう キャベツ,きゅうり,とうもろこし,にんじん りんごす(りんご),しょうゆ

（大豆、小麦）,しお,こしょう

じゃがいもとウィンナーのトマトスープ

ウィンナー（豚肉） じゃがいも,オリーブゆ たまねぎ,にんじん,しめじ,いんげん,トマトみ
ずに

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンカレー
とりにく こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら（大

豆）
たまねぎ,にんじん,にんにく,しょうが

549 19.8 27.9 266

ツナと海藻
かいそう

のサラダ
ツナ,かいそうミックス ごまあぶら（ごま、大豆）,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

592 26.6 31.2 305

煮込
に こ

みハンバーグ
ハンバーグ（小麦、牛肉、豚
肉、鶏肉、大豆）

さとう,でんぷん たまねぎ,マッシュルーム

ゆで野菜
や さ い キャベツ,きゅうり,とうもろこし,にんじん しお

鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

のスープ
とりにく,だいず じゃがいも たまねぎ,にんじん,セロリー,パセリ チキンブイヨン（鶏肉）,

しお,こしょう,ワイン

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

579 21.8 29.2 299

枝豆
えだまめ

と豆腐
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）

こめあぶら

ごまドレサラダ
ごま,ねりごま（ごま）,さとう,あぶら
（大豆）,ごまあぶら（ごま、大豆）

キャベツ,きゅうり,にんじん,アスパラガス しょうゆ（大豆、小麦）,
す（小麦）

さつま汁
じる とりにく,あつあげ(大豆),みそ

（大豆）
さつまいも,あぶら（大豆） だいこん,にんじん,ごぼう,こんにゃく,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

549 24.9 32.1 315

鮭
さけ

の南部
な ん ぶ

焼
や

き
さけ ごま,あぶら（大豆） しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

ゆかりあえ
キャベツ,ほうれんそう,りょくとうもやし,にん
じん

うめしそごはんのもと,
しょうゆ（大豆、小麦）

じゃがいもと揚
あ

げのみそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,みそ（大豆） じゃがいも たまねぎ,にんじん,しめじ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

鶏
とり

ときのこのスパゲティ
とりにく スパゲティ（小麦）,オリーブゆ たまねぎ,にんじん,しめじ,エリンギ,マッシュ

ルーム,にんにく,パセリ 557 23.6 24.4 334

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

コロコロサラダ
チーズ（乳） オリーブゆ だいこん,きゅうり,にんじん,とうもろこし す（小麦）,しお,こしょう

メロン
メロン

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

565 26.5 32.0 292

鶏
とり

の香味
こ う み

焼
や

き
とりにく,みそ（大豆） しょうが,にんにく,ねぎ みりん,しょうゆ（大豆、

小麦）

ひじきの炒
い

り煮
に とりにく,ひじき,だいず さとう,ごまあぶら（ごま、大豆） にんじん,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,だしじる

夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,みそ（大豆） たまねぎ,かぼちゃ,なす,にんじん だしこんぶ,けずりぶし

（さば）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

599 29.2 35.0 317

豚肉
ぶたにく

のオレンジ煮
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（大

豆、小麦）,さけ

マカロニサラダ
ツナ マカロニ（小麦）,マヨネーズ（卵

なし）（大豆）,さとう
キャベツ,きゅうり,とうもろこし レモンじる,こしょう

コンソメスープ
ベーコン(豚肉) オリーブゆ キャベツ,たまねぎ,にんじん,えのきたけ,セロ

リー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

592 24.6 35.6 288

鶏
とり

のﾚﾓﾝｿｰｽかけ
とりにく でんぷん,こむぎこ（小麦）,こめ

あぶら,さとう

野菜
や さ い

のお浸
ひた

し
あぶらあげ（大豆） こまつな,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,だしじる

玉
たま

ねぎとなすのみそ汁
しる とうふ(大豆),わかめ,みそ（大

豆）
たまねぎ,なす,にんじん,しめじ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

607 24.5 36.5 326

さばのごまみそ煮
に さば,みそ（大豆） ごま,さとう,でんぷん しょうが しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,さけ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の さつまあげ（アレルゲンなし） さとう,あぶら（大豆） きりぼしだいこん,にんじん,いんげん だしじる,しょうゆ（大

豆、小麦）,みりん

豆腐
と う ふ

とわかめのすまし汁
じる とうふ(大豆),わかめ たまねぎ,えのきたけ,にんじん,ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　＜アレルギーに関する表示について＞ 576 24.3 30.8 324

　　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
590 23.6 ２５～３０ 350

　　（）内に表示しています。また、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。 kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

　　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）

★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。

★茶
ちゃ

わんや汁
しる

椀
わん

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
いと

底
ぞこ

を支
ささ

えます。

★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
ちゅ

意
うい

が必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いやみじたくはきちん

とできていますか。食事
しょくじ

の後
あと

の配
はい

ぜん台
だい

や台
だい

ふきは清
せい

けつになっていますか。一人
ひとり

ひとりが衛生
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。

★みなさんは早寝
はやね

ができていますか。実
じつ

は睡眠時間
すいみんじかん

が少
すく

ない

と、太
ふと

りやすいという研研究結果
けんきゅうけっか

があります。夜遅
よるおそ

くまで起
お

きていると朝寝坊
あさねぼう

をして朝食
ちょうしょく

が食
た

べられず、生活
せいかつ

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。

★「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。

★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

っていて手軽
てがる

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。

★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

南部
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

と強
つよ

く関係
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

組
く

みは、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。

★よくかんで食事
しょくじ

をすることで、口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がき

たえられます。そうすることで表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになった

り、歯並
はなら

びをよくしたりします。さらに食
た

べすぎを予
よ

防
ぼう

するなど、よくかむことはいいことばかりです。

★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

に

なるかどうかは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

のしかたは人生
じんせい

全体
ぜんたい

に関係
かんけい

す

る大事
だいじ

なことです。

★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、親指
おやゆび

などです。この3つの場所
ば し ょ

を念入
ね ん い

りに洗
あら

って、気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をい

ただきましょう。

配
はい

ぜん

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

　令
れい

和
わ

５年
ねん

６月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

日
/
曜

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

16
金

ナツメグ,しお,ソース（り
んご）,ケチャップ,ワイン

19
月 チキンブイヨン（鶏肉）,

ケチャップ,しお,こしょう,
ワイン

20
火

チャツネ（りんご）,カレールウ
（小麦、豚肉、牛肉、大豆）,
ローレル,ケチャップ,カレーこ,
ソース（りんご、大豆）,しお,チキ
ンブイヨン（鶏肉）

30
金

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

21
水

デミグラスソース（小
麦、鶏肉）,ケチャップ,
ソース（りんご）

22
木

23
金

26
月

トマトピューレ,ケチャッ
プ,チキンブイヨン（鶏
肉）,しお,こしょう

27
火

28
水

チキンブイヨン（鶏肉）,
しお,ワイン,こしょう,マ
ギーブイヨン(小麦、大
豆、牛肉)

29
木

さけ,しお,こしょう,レモン
じる,す（小麦）,しょうゆ
（大豆、小麦）

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

中小４年：社会科見学

中小６年：社会科見学

あつあげの

みそしる

わふうサラダ

ひじきいりミートローフ

ごはん

ガーリックトースト

じゃがいもと

ｳｲﾝﾅ―の

ﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ

アーモンドサラダ

（むぎごはん）

ツナとかいそうの

サラダ

チキン

カレー

ゆでやさiい

にこみハンバーグ

とりにくと

だいずの

スープコッペパン

ごまドレサラダ

えだまめとうふのメンチカツ

ごはん さつまじる

ゆかりあえ

さけのなんぶやき

じゃがいもと

あげの

みそしる

ごはん

とりときのこの

スパゲティ

コロコロサラダ

ミルクパン

メロン

ひじきのいりに

とりのこうみやき

なつやさいの

みそしる
ごはん

コンソメ

スープ

マカロニサラダ

ぶたにくのオレンジに

ミルクパン

やさいのおひたし

とりのレモンソースかけ

たまねぎと

なすの

みそしる

ごはん

きりぼしだいこんの

にもの

さばのごまみそに

ごはん

とうふと

わかめの

すましじる


