
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

いわしの梅
う め

煮
に いわし

かつおぶし
うめ

さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　うめず

じゃがいもの塩麹
し お こ う じ

炒
い た

め とりにく にんじん
こんにゃく　しょうが
えだまめ じゃがいも あぶら しおこうじ　さけ

小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
こまつな

キャベツ
ぶなしめじ （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

油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

とりにく
ねぎ　にんにく
しょうが

さとう　はちみつ
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　す　さけ
しお　こしょう

茎
く き

わかめと野菜
や さ い

のサラダ くきわかめ にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

春雨
は る さ め

スープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

もやし　しいたけ はるさめ ごまあぶら
ちゅうかスープストック

こしょう （三ケ尻小1～5年生　給食なし）

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

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

のみそ炒
い た

め ぶたにく　みそ
にんじん
アスパラガス

キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが

さとう ごまあぶら さけ

ひきな汁
じ る

あぶらあげ　
にんじん
みつば

だいこん　ごぼう
しいたけ

しょうゆ　しお
さけ （三ケ尻小1～5年生　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

三陸
さ ん り く

茎
く き

わかめカツ くきわかめ にんじん たまねぎ
パンこ　でんぷん
こむぎこ　さとう あぶら しょうゆ

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のかみかみサラダ いか にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり　もやし
とうもろこし

さとう ごま しょうゆ　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 あぶら しょうゆ
こしょう

まんてん大豆
だ い ず

だいず さとう しお

わかめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ　みずあめ しお

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

こんにゃく炒
い た

め ぶたにく
にんじん
こまつな

こんにゃく　しいたけ
しょうが

さとう あぶら しょうゆ　さけ

じゃがいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも

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

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

あさり入
い

りみそ汁
し る あさり　みそ

とうふ
にんじん
こまつな

だいこん　ねぎ

青梅
あ お う め

ゼリー うめ さとう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

和風
わ ふ う

きんぴら包
つ つ

み
とりにく　とうふ
ゼラチン

にんじん
たまねぎ　ごぼう
しょうが

さとう あぶら　ごま しょうゆ　みりん
しお

ビーフン炒
い た

め あさり
にんじん
ピーマン

もやし　キャベツ
たまねぎ　しいたけ

ビーフン　さとう あぶら
ちゅうかスープストック
オイスターソース
しお　こしょう
しょうゆ

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ こまつな たまねぎ でんぷん しょうゆ　さけ
しお （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

豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ

ぶたにく にら
たまねぎ　しょうが
しいたけ　こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　さけ

ご・ず・こんサラダ
だいず
ツナ（まぐろ　かつお）

ひじき
にんじん
アスパラガス

キャベツ
とうもろこし

さとう ごま
ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ　す

なすと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
こまつな

なす　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
れんにゅう

さとう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばみそ さば　みそ さとう さけ　みりん

のり酢
す

和
あ

え ツナ（まぐろ　かつお） のり にんじん キャベツ　こまつな しょうゆ　す

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶたにく
にんじん
みつば

だいこん　ごぼう
しいたけ　たけのこ

あぶら しょうゆ　しお
（金ケ崎小1年生以外、第一小、
三ケ尻小6年生、永岡小、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

鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

のチーズ焼
や

き とりにく チーズ
あかピーマン
きピーマン

しょうが　なす
ズッキーニ

しょうゆ

アスパラガス入
い

りフレンチサラダ
にんじん
アスパラガス

キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう オリーブオイル す　しお

ポトフ ウインナー
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ じゃがいも
コンソメ　ワイン
こしょう

（金ケ崎小、第一小、三ケ尻小6年生
　　　　　　　　永岡小、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

ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご ひじき にんじん さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ　さけ
みりん

油麩
あ ぶ ら ふ

のみそ汁 みそ
にんじん
こまつな

はくさい
ぶなしめじ

あぶらふ
（金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たらのパン粉
こ

焼
や

き たら パセリ パンこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

キャベツのカレーソテー ベーコン にんじん　ピーマン
ブロッコリー キャベツ あぶら

カレーこ　しお
コンソメ

ひよこ豆
ま め

とあさりのスープ あさり にんじん
たまねぎ　セロリ
ひよこまめ

じゃがいも コンソメ　ワイン
しお　こしょう （永岡小2年生、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』より

今日
き ょ う

の「ご・ず・こんサラダ」には胡
ご

豆
ず

昆
こ ん

（ごま、豆
ま め

、昆布
こ ん ぶ

・海藻
かい そ う

）が入
はい

ってい

ます。どれもみなさんに積極的
せっきょくてき

に食
た

べて

ほしい食材
しょくざい

です。大豆
だ い ず

やひじきなどの海
かい

藻
そ う

は、煮物
に も の

で食
た

べることが多
おお

いと思
お も

いま

すが、今日
き ょ う

のようにサラダでも美味
お い

しく

食
た

べることができます。

ひよこ豆
まめ

は名前
な ま え

の通
と お

り、ひよこのような形
かたち

を

しています。「ガルバンゾー」ともいいま

す。今日
き ょ う

のようにスープに入
い

れるほか、サラ

ダやカレーなどの料理
り ょ う り

にも使
つか

われます。

世界
せ か い

にはチェダーやモッツアレラ、カマン

ベールなど、1000種類
しゅ るい

以上
い じ ょ う

のチーズがある

といわれています。色
いろ

や風味
ふ う み

、かたさ、食感
しょっかん

の違
ちが

いは原料乳
げんりょうにゅう

や熟成
じゅくせい

方法
ほう ほう

などによるもので

す。

油
あぶら

麩
ふ

は麩
ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げたもので、宮城県
み や ぎ け ん

で

よく食
た

べられています。今日
き ょ う

のようにみ

そ汁
し る

や煮物
に も の

に入
い

れたり、親子丼
お や こ ど ん

のように

卵
たまご

でとじた「油
あぶら

麩
ふ

丼
どん

」も人気
に ん き

の料理
り ょ う り

で

す。

17
（火）

13
（金）

ー

ー

16
（月）

5
（木）

10
（火）

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。

食事
し ょ く じ

にはエネルギーや栄養素
え い よ う そ

をとる以外
い が い

に

も、人
ひ と

と人
ひ と

とのつながりを深
ふか

めたり、心
こころ

を和
なご

ませたりする働
はたら

きがあります。楽
たの

しい食事
し ょ く じ

時
じ

間
かん

になるように、マナーや会話
か い わ

の内容
ない よう

にも気
き

を付
つ

けましょう。

【かみかみ給食
きゅうしょく

】 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
し ゅ

間
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。

みなさんはどんな山菜
さんさい

を知
し

っています

か。わらび、ふき、たけのこ、たらの

め、こごみ、ぜんまい、うど、うるいな

ど、たくさんの種類
しゅるい

があります。独特
ど く と く

の

風味
ふ う み

があるものが多
おお

いですが、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

として昔
むかし

から欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

きのこは、低
て い

エネルギーで食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が豊
ほ う

富
ふ

な食材
しょくざい

です。食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

は腸内環境
ちょうないかんきょう

をと

とのえてくれたり、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に

も役立
や く だ

つので、いろいろなきのこを、い

ろいろな料理
り ょ う り

でとりたいですね。

ビーフンと春雨
はるさめ

は見
み

た目
め

が似
に

ていますが、原
げん

材料
ざいりょう

や食感
しょっかん

に違
ちが

いがあります。ビーフンは米
こ め

粉
こ

でできていて、モチモチとした食感
しょっかん

です。

春雨
はるさめ

は緑豆
りょくとう

やじゃがいもなどのでん粉
ぷん

からで

きていて、ツルツルとした食感
しょっかん

です。

11
（水）

12
（木）

2
（月）

3
（火）

6
（金）

4
（水）

9
（月）

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。

魚
さかな

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

やカルシウムなど

の体
からだ

をつくるのに必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてい

ます。成長期
せい ちょ う き

に丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくるためにも、

積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。

令和７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

）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

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

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

604
25.6
23.6
1.6

632
21.8
19.9
1.7

573
27.9
16.1
2.3

Kcal
%
%
g

592
21.4
18.4
2.1

607
25.9
12.9
2.1

796
32.8
25.4
2.4

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

642
26.6
21.8
1.8

Kcal
g
g
g

577
24.4
17.8
1.9

Kcal
g
g
g

783
32.7
14.5
2.8

Kcal
g
g
g

585
24.3
21.3
1.7

Kcal
g
g
g

760
25.6
26.5
2.3

Kcal
g
g
g

765
31.3
27.8
2.2

Kcal
g
g
g

822
26.6
25.3
2.1

Kcal
g
g
g

603
24.6
19.6
1.9

Kcal
g
g
g

600
21.3
22.3
1.8

Kcal
g
g
g

740
29.3
24.8
2.3

Kcal
g
g
g

569
23.7
16.8
2.2

Kcal
g
g
g

775
30.8
23.8
2.5

Kcal
g
g
g

734
29.4
20.8
2.1

Kcal
g
g
g

575
22.4
16.6
1.9

Kcal
g
g
g

725
34.0
18.6
3.0

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%
g

746
25.7
22.9
2.7

Kcal
g
g
g



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

鶏肉
と り に く

の黒
く ろ

酢
す

ソースかけ とりにく にんにく さとう　でんぷん あぶら くろず　しょうゆ
さけ　みりん

わかめのごま和
あ

え わかめ
にんじん
さやいんげん

キャベツ さとう　 ごま しょうゆ

なすと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

みそ　あぶらあげ
にんじん
こまつな

なす　たまねぎ
（三ケ尻小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え かつおぶし
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし しょうゆ

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

とうふ　みそ わかめ にんじん
しいたけ　たまねぎ
ねぎ

あじさいゼリー ぶどう さとう　みずあめ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶりの西京
さ い き ょ う

焼
や

き ぶり　みそ さとう さけ

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に だいず

あぶらあげ
ひじき
しらす

にんじん
さやいんげん

こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

じゃがもち汁
じ る

ぶたにく にんじん
キャベツ　しいたけ
だいこん　ねぎ

じゃがいも　でんぷん
マッシュポテト

あぶら さけ　みりん
しょうゆ　しお （金ケ崎小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ あぶら

ウスターソース
しお

わかめときゅうりの酢の物
す の も の

わかめ にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう しょうゆ　す

にらたま汁
じ る

たまご　とうふ にら たまねぎ でんぷん　 しょうゆ　さけ
（第一小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの塩麹
し お こ う じ

焼
や

き あじ しおこうじ

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

の生姜
し ょ う が

炒
い た

め ぶたにく
にんじん
ピーマン

しょうが　キャベツ
たまねぎ

さとう あぶら しょうゆ　さけ

じゃがいもと高野豆腐
こ う や ど う ふ

のみそ汁
し る こうやどうふ

みそ
にんじん ぶなしめじ　ねぎ じゃがいも

チーズ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ） チーズ
（第一小　給食なし）

コッペパン　　　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

鶏肉
と り に く

のマーマレード焼
や

き とりにく
いよかん　なつみかん
ゆず さとう　みずあめ しょうゆ　さけ

カレーポテトサラダ ツナ（まぐろ　かつお） にんじん キャベツ　きゅうり
たまねぎ　とうもろこし

じゃがいも　さとう
ノンエッグマヨネーズ

あぶら
カレーこ　しお　す
こしょう　しょうゆ

チンゲンサイとベーコンのスープ ベーコン かんてん
にんじん
チンゲンサイ

もやし
コンソメ
しお　こしょう

冷凍
れ い と う

みかん みかん

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に こうやどうふ

とりにく
にんじん たまねぎ　しょうが さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん

しお

キャベツの塩昆布和
し お こ ん ぶ あ

え こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお

じゃがいものみそ汁
し る

みそ　 こまつな もやし　しいたけ じゃがいも

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

彩
いろど

り野菜
や さ い

の玉子焼
た ま ご や

き
たまご　ぶたにく
ゼラチン

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ さとう しょうゆ　しお

なすと豚
ぶ た

肉
に く

のピリ辛
か ら

炒
い た

め ぶたにく
にんじん
ピーマン

なす　しょうが
にんにく

ごまあぶら

テンメンジャン
トウバンジャン
しょうゆ　さけ
みりん

もやしと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

みそ　あぶらあげ
にんじん
こまつな

もやし　たまねぎ
（金ケ崎小３・４年生、三ケ尻小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

なすのポテトカップグラタン おから トマト　にんじん
なす　たまねぎ
りんご　にんにく

マッシュポテト　さとう
こめこ　じゃがいも
でんぷん　みずあめ

ショートニング
あぶら

しお　しょうゆ

野菜
や さ い

と豆
ま め

のツナサラダ
ツナ（まぐろ　かつお）

だいず にんじん
キャベツ　てぼうまめ
きゅうり　きんときまめ

さとう オリーブオイル
しお　こしょう
す

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも
はちみつ

あぶら
ウスターソース
トマトケチャップ
カレールウ　しょうゆ

※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』より

みそは蒸
む

した大豆
だ い ず

に麹
こうじ

と塩
しお

を加
く わ

えて発酵
はっこう

熟成
じゅくせい

させた調味料
ちょうみりょう

です。発酵
はっこう

と熟成
じゅくせい

によ

り、大豆
だ い ず

にはないビタミン類
るい

も含
ふ く

んでい

ます。日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

には欠
か

かせない調味
ちょうみりょ

料
う

のひとつです。

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

令和７年度　６月の学校給食献立表

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

）

19
（木）

たまねぎには糖類
と う る い

が多
おお

く含
ふ く

まれています

が、生
な ま

では辛味
か ら み

が強
つ よ

く、甘
あ ま

みをあまり感
かん

じません。加熱
か ね つ

すると辛
か ら

み成分
せいぶん

がなくな

り、甘
あ ま

く感
かん

じます。今日
き ょ う

の和風
わ ふ う

ハンバー

グソースにもたまねぎを使
つか

っています

が、カレーを作
つ く

る時
と き

にも、たまねぎを

じっくり炒
い た

めて甘
あ ま

さを引
ひ

き出
だ

すのが、美
お

味
い

しさのポイントです。

20
（金）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

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

）

30
（月）

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

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

24
（火）

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

27
（金）

日
(曜）

26
（木）

18
（水）

23
（月）

なすの果肉
か に く

はスポンジのような構造
こ う ぞ う

をして

いるので、味
あ じ

がしみ込
こ

みやすく、組
く

み合
あ

わ

せた素材
そ ざ い

の旨味
う ま み

やだしを吸収
きゅうしゅう

してくれま

す。漬物
つけもの

、炒
いた

め物
も の

、揚
あ

げ物
も の

、煮物
に も の

など、さ

まざまな料理
り ょ う り

があります。

みなさん、朝
あ さ

ごはんはしっかりと食
た

べて

きましたか？朝
あ さ

ごはんは元気
げ ん き

に1日
に ち

を過
す

ご

すための源
みなもと

です。毎日
ま い に ち

しっかりと朝
あ さ

ごは

んを食
た

べてくるようにしましょう。

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。

家庭
か て い

でなかなかとりにくい豆類
まめるい

を給食
きゅうしょく

で

は今日
き ょ う

のようにサラダに入
い

れたり、カ

レーに入
い

れたりして提供
ていきょう

しています。豆
まめ

には食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やたんぱく質
しつ

などが含
ふ く

まれ

ていますし、噛
か

み応
ごた

えもあるので子
こ

ども

たちに食
た

べて欲
ほ

しい食材
しょくざい

です。

学校給食
がっこうきゅうしょく

ではコッペパンが出
で

ることが多
おお

いですが、世界
せ か い

にはいろいろなパンがあ

ります。バケットやクロワッサン、ナ

ン、プレッツェルなどのほか、あんパン

やカレーパンといった日本
に ほ ん

で生
う

まれたパ

ンもあります。パンはそれぞれの地域
ち い き

で

とれる食材
しょくざい

を利用
り よ う

するなど、各地域
か く ち い き

の文
ぶん

化
か

によって変化
へ ん か

しながら、世界中
せ か い じ ゅ う

で食
た

べ

られています。

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は、冬
ふゆ

に豆腐
と う ふ

を屋外
お く が い

に放置
ほ う ち

して

いたことが誕生
たんじょう

のきっかけといわれてお

り、「凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

」「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」とも呼
よ

ば

れます。体
からだ

づくりに必要
ひ つ よ う

なたんぱく質
し つ

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムなど

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

25
（水）

にらに含
ふ く

まれる硫化
り ゅ う か

アリルという成分
せいぶん

には、

糖
と う

質
し つ

がエネルギーにかわる時
と き

に大切
たいせつ

なビタミ

ンB1の働
はたら

きを助
たす

けてくれます。ビタミンB1

が多
おお

く含
ふ く

まれている豚肉
ぶたに く

などと一緒
い っ し ょ

に調理
ち ょ う り

を

すると、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

が高
たか

まります。

585
21.4
17.3
2.0

Kcal
g
g
g

726
25.1
19.7
2.5

Kcal
g
g
g

712
21.8
24.8
2.1

Kcal
g
g
g

933
27.0
31.2
2.8

Kcal
g
g
g

611
27.4
21.8
1.7

Kcal
g
g
g

779
33.8
26.0
2.3

Kcal
g
g
g

625
22.0
22.8
2.0

Kcal
g
g
g

793
26.4
26.9
2.6

Kcal
g
g
g

663
20.8
28.2
1.9

Kcal
g
g
g

786
24.0
29.4
2.3

Kcal
g
g
g

575
25.7
18.1
1.5

Kcal
g
g
g

766
33.5
23.9
2.4

Kcal
g
g
g

579
27.4
19.9
3.3

Kcal
g
g
g

713
33.5
23.6
4.2

Kcal
g
g
g

571
19.8
19.0
1.8

Kcal
g
g
g

728
24.1
22.3
2.2

Kcal
g
g
g

619
21.3
26.1
2.0

Kcal
g
g
g

787
25.9
31.1
2.4

Kcal
g
g
g


