
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

かつおカツ かつお たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

こんにゃく炒
い た

め ぶたにく にんじん　こまつな
しいたけ　こんにゃく
しょうが

さとう しょうゆ　さけ

じゃがいもとわかめのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ わかめ にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも
（金ケ崎小、三ケ尻小5年、西小、
　　　　　　　　　　金ケ崎中　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

タンドリーチキン とりにく しょうが　にんにく
トマトケチャップ
しょうゆ　みりん
カレーこ　しお

アスパラガス入
い

りポテトサラダ
アスパラガス
にんじん

とうもろこし じゃがいも ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

トマトと卵
たまご

のスープ ベーコン　たまご トマト
きゃべつ　たまねぎ
マッシュルーム
にんにく

でんぷん オリーブオイル
コンソメ　しお
こしょう （金ケ崎小、西小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

コーンと大豆
だ い ず

の焼
や

きメンチカツ とりにく　だいず
とうもろこし
たまねぎ

さとう　こめこ あぶら しょうゆ　しお

かりぽり和
あ

え
きゅうり　もやし
だいこん（つぼづけ）

さとう　みずあめ
しょうゆ　しお
す

鶏
と り

ごぼうスープ とりにく　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たまねぎ
えのきだけ

じゃがいも しょうゆ　こしょう

かむかむこんにゃく こんにゃく みずあめ
ぎょかいエキス
しお

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの塩焼
し お や

き さば しお

筑前煮
ち く ぜ ん に

とりにく
にんじん
さやえんどう

たけのこ　ごぼう
れんこん　こんにゃく

さとう　 あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

きゃべつと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ にんじん
きゃべつ　たまねぎ
ねぎ

スクールヨーグルト
クリーム　かんてん
だっしふんにゅう
ぜんふんにゅう

さとう　れんにゅう

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

あじフライ あじ パンこ　こむぎこ あぶら しお

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう
にんじん
ほうれんそう

はくさい　もやし
ねぎ

そばつゆ

わかめのかきたま汁
じ る

たまご　とうふ わかめ にんじん たまねぎ でんぷん
しょうゆ　しお
さけ （第一小、永岡小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

のオイスターソース炒
い た

め ぶたにく
アスパラガス
にんじん

きゃべつ　にんにく ごまあぶら
オイスターソース
とうがらしこ

もやしのツナ和
あ

え ツナ（まぐろ　かつお） わかめ にんじん もやし　きゅうり さとう ごまあぶら　ごま しょうゆ　す　しお

トック入
い

りスープ ベーコン チンゲンサイ たまねぎ　しいたけ
じゃがいも
トック

しょうゆ　しお
こしょう
チキンブイヨン

（第一小、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

チーズ入
い

り厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご　 チーズ さとう　でんぷん あぶら
しょうゆ　みりん
す　しお

すき昆布
こ ん ぶ

のうま煮
に あぶらあげ

さつまあげ
こんぶ　しらす にんじん こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

こうやどうふ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ じゃがいも （西小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏
と り

のから揚
あ

げ とりにく にんにく　しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

きゃべつの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ　 にんじん きゃべつ　きゅうり ごまあぶら　ごま しょうゆ

ひきなのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん　みつば
だいこん　ごぼう
しいたけ

シークワーサーゼリー シークワーサー さとう

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

和風
わ ふ う

ハンバーグ ぶたにく　とりにく たまねぎ
さとう　でんぷん
マッシュポテト

あぶら
しょうゆ　みりん
とうがらしこ　しお
トマトケチャップ

おからサラダ
おから
ツナ（まぐろ　かつお）

にんじん きゅうり じゃがいも　さとう ノンエッグマヨネーズ
す　しお
こしょう

きゃべつと油
あぶら

麩
ふ

のみそ汁
し る

みそ にんじん
きゃべつ　しいたけ
ねぎ

あぶらふ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしの蒲焼
か ば や

き風
ふ う

いわし でんぷん　さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

山菜
さ ん さ い

の炒
い た

め煮
に

あぶらあげ しらす にんじん
わらび　たけのこ
ふき　こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん

どさんこ汁
じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

とうもろこし　ねぎ
しょうが　にんにく
もやし　たまねぎ

じゃがいも あぶら　バター とうがらしこ （金ケ崎小　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

鶏
と り

のパン粉
こ

焼
や

き とりにく パセリ パンこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

きゃべつのカレーソテー ベーコン
にんじん
ブロッコリー

きゃべつ　たまねぎ あぶら カレーこ　しお
コンソメ

チンゲンサイとあさりのスープ あさり チンゲンサイ
にんじん もやし じゃがいも コンソメ　しお

こしょう

チーズ チーズ
（金ケ崎小、三ケ尻小6年、永岡小2年、
                                 西小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ますの南部
な ん ぶ

焼
や

き ます　みそ ごま
しょうゆ　みりん
さけ

おからの炒
い

り煮
に

おから　とりにく にんじん
こんにゃく　たまねぎ
グリンピース　ごぼう

さとう あぶら しょうゆ　みりん

かきたま汁
じ る

たまご にんじん　こまつな はくさい　えのきだけ でんぷん しょうゆ　しお
（三ケ尻小6年、西小、金ケ崎中　給食なし）

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』、農林水産省HPより

６月
がつ

４日
か

から１週間
しゅうかん

は、厚生
こ う せ い

労働省
ろ う ど う し ょ う

、文部
も ん ぶ

科学省
か が く し ょ う

、日本歯科医師会
に ほ ん し か い し か い

、日本
に ほ ん

学校
が っ こ う

歯科医
し か い

会
かい

が実施
じ っ し

する「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。

食事
し ょ く じ

を美味
お い

しく食
た

べて、健康
け ん こ う

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
く ち

が健康
け ん こ う

でなくてはなりません。丈夫
じ ょ う ぶ

で健康
け ん こ う

な歯
は

と口
く ち

を保
た も

つために、

日
ひ

ごろからよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。

南部
な ん ぶ

焼
や

きにはごまをたくさん使用
し よ う

していま

す。ごまは少量
しょうりょう

でも香
かお

りやコクがあり、料理
り ょ う り

の美味
お い

しさを引
ひ

き立
た

たせてくれます。

12
（月）

14
（水）

青
あお

魚
ざかな

と呼
よ

ばれるいわし、さば、ぶりなどの魚
さかな

に

はEPA、DHAという脂肪
し ぼ う

酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

や、脳
のう

の発達
はったつ

に関係
かんけい

して

いる成分
せいぶん

ですので積極的
せっきょくてき

に食
た

べたいですね。

あさりには旨味
う ま み

成分
せいぶん

のコハク酸
さん

が多
おお

く含
ふ く

まれ

ています。美味
お い

しい出汁
だ し

がとれるので、汁
しる

ご

と食
た

べる調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

がおすすめです。

ー

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

16
（金）

13
（火）

15
（木）

昆布
こ ん ぶ

やわかめを水
みず

に漬
つ

けるとヌルヌルとしたも

のが出
で

てきます。これは、フコイダン、アルギ

ン酸
さん

という食物
しょくもつ

繊維
せ んい

です。体
からだ

に余分
よ ぶ ん

なものや害
がい

があるものを体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあります。

６
（火）

2
（金）

５
（月）

6月
がつ

4日
か

～10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」

です。歯
は

と口
く ち

は食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりす

るだけでなく、呼吸
こきゅ う

をしたり、話
はなし

をしたり

と、たくさんの重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があります。歯
は

と

口
く ち

の健康
けんこう

を守
まも

るためには、食後
し ょ く ご

の歯磨
は み が

きはも

ちろん、規則
き そ く

正
ただ

しい食
しょく

生活
せいかつ

やよく噛
か

んで食
た

べ

ることも大切
たいせつ

です。

【かみかみ献立
こ ん だ て

】

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上昇
じょうしょう

すると、細菌
さいきん

が原因
げんいん

となる

食中毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く発生
はっせい

します。食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

を

「つけない」ためにも石
せっ

けんを使
つか

った手洗
て あ ら

い

を徹底
てってい

するようにしましょう。

よく噛
か

んで食
た

べるには丈夫
じ ょ うぶ

な歯
は

が必要
ひつよう

です。

そのためには歯
は

を丈夫
じ ょ うぶ

にするカルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食材
しょくざい

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。カルシ

ウムは牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、小
こ

魚
ざかな

、小松
こまつな

菜などに多
おお

く含
ふ く

まれています。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

は手軽
て が る

に食
た

べることができるので、おやつに

食
た

べるのもおすすめです。

1
（木）

よく噛
か

む習慣
しゅうかん

をつけるには、やわらかいもの

でも意識
い し き

して噛
か

むことが大切
たいせつ

です。一口
ひと く ち

30

回
かい

噛
か

むことを意識
い し き

して、よく味
あじ

わって食
た

べる

ようにしましょう。

オイスターソースは牡蠣
か き

を主原料
しゅげんりょう

とした調味
ちょうみりょ

料
う

です。独特
ど く と く

の旨味
う ま み

や風味
ふ う み

があり、中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

の調味料
ちょうみりょう

としてよく使
つか

われています。

6月
がつ

になりましたね。今月
こんげつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」で

す。毎日
まいにち

欠
か

かすことのできない「食
た

べるこ

と」について考
かんが

えてみましょう。ー

７
（水）

８
（木）

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

９
（金）

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の1食
しょく

分
ぶん

の塩分
えんぶん

量
りょう

は、小学生
しょうがくせい

（中学
ちゅうがく

年
ねん

）で2.0g未満
み ま ん

、中学生
ちゅうがくせい

で2.5ｇ未満
み ま ん

を基準
きじゅん

としています。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

のためにも、

家庭
か て い

でもできることから工夫
く ふ う

をして、減塩
げんえん

を

心
こころ

がけましょう。

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の和風
わ ふ う

ハンバーグ。ソースにはみ

じん切
ぎ

りにした玉
たま

ねぎをたっぷりと使用
し よ う

して

います。少
すこ

し玉
たま

ねぎの辛味
か ら み

が残
のこ

ることもあり

ますが、辛味
か ら み

の少
す く

ない新
しん

玉
たま

ねぎを使
つか

えば甘
あま

み

がある美味
お い

しいソースに仕上
し あ

がります。

令和５年度　６月の学校給食献立表

日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）
基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（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（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

619
22.4
20.4
1.9

585
28.5
17.8
2.3

738
35.3
20.9
2.8

607
25.3
19.4
1.9

778
32.1
23.6
2.4

667
25.9
24.0
1.9

831
31.0
27.9
2.5

Kcal
%
%
g

599
24.3
20.3
1.6

Kcal
%
%
g

748
29.7
24.0
2.0

Kcal
%
%
g

592
24.3
18.2
1.9

744
30.3
21.4
2.3

586
23.9
17.7
2.0

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

639
21.5
22.8
1.6

625
22.0
22.9
2.0

587
29.1
18.9
2.0

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

838
32.8
27.3
2.1

Kcal
g
g
g

587
26.1
20.2
2.4

729
30.8
22.9
2.9

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

742
28.8
20.3
2.6

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

779
26.2
27.2
2.4

803
26.2
26.8
1.9

Kcal
g
g
g

658
26.6
22.6
1.8

Kcal
g
g
g


