
金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０kcal エネルギー８３０kcal

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

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
さけ　しょうゆ
みりん

油麩
あ ぶ ら ふ

入
い

りみそ汁
し る

みそ
にんじん
こまつな

はくさい
ぶなしめじ

あぶらふ
金ケ崎小、金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たらのパン粉焼
こ や

き たら パセリ ぱんこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

キャベツとベーコンのカレーソテー 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
カレー粉　しお
コンソメ

鶏肉団子
と り に く だ ん ご

スープ とりにく にんじん
しいたけ　たまねぎ
はくさい　ねぎ

はるさめ　ぱんこ
さとう　でんぷん

コンソメ
しょうゆ　しお

型抜
か た ぬ

きチーズ（ポケモン） チーズ
金ケ崎小（2～6年）、永岡小、西小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

アジフライ 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
こんにゃく

さとう あぶら みりん　しょうゆ

あさりのみそ汁
し る あさり　とうふ

みそ
にんじん
こまつな

だいこん　ねぎ
三ケ尻小（1～5年）、永岡小、西小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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 さけ　しょうゆ

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

す　しょうゆ

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

かみかみ黒豆
く ろ ま め

だいず さとう しお
三ケ尻小（1～5年）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

の黒酢
く ろ ず

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

なめこのみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん
なめこ　だいこん
ねぎ

かみかみグミ（ぶどう） ゼラチン ぶどうかじゅう
さとう
みずあめ 金ケ崎小３年、西小なし

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

ごま
あぶら

しょうゆ　しお
トマトケチャップ
みりん

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

かみかみサラダ さきいか 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 す　しょうゆ

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

青梅
あ お う め

ゼリー うめかじゅう さとう

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

赤魚
あ か う お

の南部
な ん ぶ

焼
や

き あかうお　みそ ごま しょうゆ　さけ
みりん

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

背割
せ わ

りコッペパン　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

トマトソースウインナー ウインナー トマト
たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
トマトケチャップ
ちゅうのうソース

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
とうもろこし

じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨネーズ
かれーこ
しょうゆ　しお
こしょう　す

白
し ろ

いんげん豆
ま め

のスープ
ベーコン
とうにゅう
いんげんまめ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ オリーブオイル
コンソメ　しお
こしょう
ホワイトルウ

トリプルゼリー
ぶどうかじゅう
ライムかじゅう
ブルーベリーかじゅう

さとう 　

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ガパオライスの具
ぐ ぶたひきにく

だいず　レバー
にんじん
バジル　ピーマン

にんにく　たまねぎ
ぶなしめじ

さとう ごまあぶら

さけ　しお
オイスターソース
ウスターソース
しょうゆ　こしょう
トウバンジャン

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 さとう しょうゆ　す

ひよこ豆
ま め

とあさりのスープ
あさり
ひよこまめ

たまねぎ　セロリ じゃがいも
ワイン　コンソメ
しお　こしょう 三ケ尻小６年、永岡小、西小なし

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 とりひきにく にんじん
しょうが　えだまめ
こんにゃく

じゃがいも あぶら さけ　しおこうじ

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 三ケ尻小６年、永岡小、西小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

ささみ梅
う め

しそフライ
とりにく
だいずこ

しそ うめ パンこ　こむぎこ あぶら しお　こしょう

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 す　しょうゆ

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
しお　さけ 金ケ崎中なし

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 と う ふ

の揚
あ

げ煮
に こうやとうふ

とりひきにく
にんじん たまねぎ　しょうが でんぷん　さとう あぶら

しょうゆ　みりん
しお

キャベツの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
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
三ケ尻小、永岡小2年、金ケ崎中なし

※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

586
24.9
16.9
1.8

kcal
g
g
g

(水)

4
(木)

5
(金)

【かみかみ給食
きゅうしょく

　歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこ う しゅ うかん

　６/３～６/１０】

735
30.9
22.6
2.4

582
23.7
18.6
1.9

kcal
g
g
g

738
28.9
21.5
2.4

805
33.2
20.6
2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

(月)

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

油麩
あぶらふ

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
に

物
もの

に入
い

れて食
た

べたり、親子丼
お や こ ど ん

のように卵
たまご

でと

じた「油麩丼
あぶらふどん

」も人気
に ん き

の料理
り ょ う り

です。

６月
がつ

3日
にち

はあじの日
ひ

です。山口県
やまぐちけん

の漁協組合
ぎょきょう くみあい

がより多
おお

くの人
ひ と

に「知
し

る」「見
み

る」「味
あ じ

わ

う」意識
い し き

や機会
き か い

をもってもらうために決
き

めた

そうです。

世界
せ か い

には1000種類
し ゅ る い

以上
い じ ょ う

のチーズがあると言
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

や熟成方法
じゅくせいほうほう

などによるものです。

今日
き ょ う

のチーズのパッケージにはポケモンが書
か

かれています。56種類
し ゅ る い

あるので、様々
さ ま ざま

なポケ

モンを探
さ が

してみてくださいね。

今日
き ょ う

の「ご・ず・こんサラダ」には（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
だい

豆
ず

やひじきなどの海藻
かいそう

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

もおいしく食
た

べることができます。

6月
がつ

4日
か

から6月
がつ

10日
か

までは歯
は

と口
く ち

の健康週
けんこうしゅう

間
かん

です。よく噛
か

む食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れますので、

一口
ひ と く ち

30回
かい

を目標
もくひょう

によく噛
か

んで食
た

べましょう。

お家
う ち

でのおやつや間食
かんしょく

にも、グミやするめな

どよく噛
か

むものを取
と

り入
い

れてみてください

ね。

６月
がつ

6日
か

は梅
う め

の日
ひ

でした。室町時代
む ろ ま ち じ だ い

に天皇
てんのう

に

梅
う め

が献上
けんじょう

されたということにちなんで、制定
せいてい

されたと言
い

われています。６月
がつ

6日
か

はほかに

も、ロールケーキの日
ひ

や飲
の

み水
みず

の日
ひ

など、た

くさんの記念日
き ね ん び

が制定
せいてい

されています。

こんにゃくは、こんにゃくいもから作
つ く

られて

います。食物繊維
し ょ く も つ せ んい

が多
おお

く、おなかをきれいに

する働
はたら

きがあります。つるっとしているの

で、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

ひよこ豆
まめ

は名前
な ま え

の通
と お

り、ひようこのような形
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。

高野豆腐
こ う や 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

のきっかけと言
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。

kcal
g
g
g

568
28.6
15.1
2.0

768
32.7
22.3
2.2

3

令和８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

817
36.5
25.3
2.4

1
(月)

2
(火)

597
22.6
20.2
1.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

16
(火)

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

魚
さかな

には、良質
りょうしつ

なたんぱく質
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。

721
35.1
17.4
2.4

9

岩手県
い わ て け ん

は鶏肉
と り に く

の生産
せいさん

が盛
さ か

んな地域
ち い き

です。なか

でもブロイラーを育
そだ

てている数
かず

が全国
ぜん こ く

で３番
ばん

目
め

に多
おお

いです。

kcal
g
g
g

775
29.5
35.8
4.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

570
23.6
15.8
2.4

【ワールドカップ応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

】

明日
あ す

６月
がつ

11日
にち

から7月
がつ

19日
にち

までアメリカ・

カナダ・メキシコの３か国
こ く

でワールドカップ

が開催
かいさい

されます。その３か国
こ く

の果汁
か じ ゅ う

を使
つか

った

トリプルゼリーを楽
たの

しみながら、日本
に ほ ん

を応援
おう えん

しましょう。また、パンにウインナーをはさ

んで、ホットドックにして食
た

べてアメリカ気
き

分
ぶん

をあじわってくださいね。

728
28.6
18.1
3.0

kcal
g
g
g

15 576
25.1
18.4
2.5

kcal
g
g
g

642
28.4
18.0
1.8

kcal
g
g
g

647
29.5
21.6
1.9

805
34.4
20.7
2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

(金)

kcal
g
g
g

(火)

10
(水)

12

667
25.3
29.9
3.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

642
27.5
18.0
2.0

kcal
g
g
g

8
(月)

586
25.7
19.8
2.0

600
26.3
18.9
1.8(木)

11
kcal
g
g
g

kcal
g
g
g



金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０kcal エネルギー８３０kcal

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

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

こんぶ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　しお

なすと豚
ぶ た

バラのピリ辛
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

もやしと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
こまつな

もやし　たまねぎ
金ケ崎小、第一小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

春巻
は る ま

き ぶたにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

こむぎこ　さとう
でんぷん
はるさめ　こめこ

あぶら
ショートニング

しょうゆ
しお

白菜
は く さ い

の中華和
ち ゅ う か あ

え
にんじん
ほうれんそう

はくさい さとう
ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ

トック入
い

りスープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ トック ごまあぶら
ちゅうかスープストック

しょうゆ
こしょう 金ケ崎小、第一小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの塩麹焼
し お こ う じ や

き あじ さとう しおこうじ

豚肉
ぶ た に く

と野菜
や さ い

の生姜炒
し ょ う が 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 さけ　しょうゆ

チンゲンサイのみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

えのきだけ　ねぎ

岩谷堂
い わ や ど う

ようかん あずき かんてん さとう　みずあめ しお

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
ぱんこ　さとう
こむぎこ

あぶら ウスターソース
しお

アスパラ入
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 しお　す

カレー風味
ふ う み

ポトフ
ベーコン
とりにく

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　だいこん じゃがいも
こしょう　ワイン
コンソメ
かれーこ

いろどりごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん

しばづけ　だいこん
かぶ

こめ　さとう しお　うめず

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり さとう しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし
とうもろこし

さとう ごま しょうゆ　す

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

あぶら しょうゆ　さけ
みりん　しお

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

岩手
い わ て

さばの竜田揚
た つ た あ

げ さば しょうが
でんぷん
みずあめ　さとう

あぶら しょうゆ　みりん

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

はくさい　たまねぎ
しょうが　にんにく

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 第一小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ポテトカップグラタン（トマト） おから にんにく
じゃがいも
さとう　こめこ
みずあめ

ショートニング
あぶら

トマトケチャップ
しお

かりぽり和
あ

え
もやし　きゅうり
つぼづけ

しお

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

カレールウ
ウスターソース
ケチャップ
かれーこ　しょうゆ 金ケ崎小4年、第一小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

とりにく
ねぎ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう
はちみつ

あぶら
ごまあぶら

さけ　しお　す
こしょう
しょうゆ

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

日向夏
ひ ゅ う が な つ

ゼリー ひゅうがなつかじゅう 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

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ
でんぷん
こむぎこ　さとう

あぶら しお

のり酢
ず

和
あ

え ツナ（まぐろ・かつお） のり
にんじん
こまつな

キャベツ しょうゆ　す

沢煮椀
さ わ に 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

チーズ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ） チーズ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

棒餃子
ぼ う ぎ ょ う ざ ぶたにく

とりにく
にら

キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ
みずあめ

あぶら しお　しょうゆ

もやしのナムル
にんじん
ほうれんそう

もやし さとう
ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ

マーボー大根
だ い こ ん

スープ
ぶたひきにく
みそ

にら
だいこん　しいたけ
ねぎ　しょうが
にんにく

さとう　でんぷん ごまあぶら
トウバンジャン
しょうゆ　さけ
ちゅうかスープストック

※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

(水)

６月
がつ

19日
にち

は和菓子
わ が し

の日
ひ

です。和菓子
わ が し

を食
た

べて

厄除
や く よ

けと健康
け ん こ う

を願
ねが

うことを目的
も く て き

に制定
せいてい

されま

した。今日
き ょ う

は、岩谷堂
い わ や ど う

の一口
ひ と く ち

ようかんがつき

ます。昔
むかし

ながらの製法
せいほう

と味
あ じ

を守
ま も

り抜
ぬ

いてきた

岩手
い わ て

を代表
だいひょう

する和菓子
わ が し

です。

18
(木)

19

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

今日
き ょ う

はかるしお給食
きゅうしょく

です。カレー粉
こ

などの香
こ う

辛料
しんりょう

を入
い

れることで、塩
し お

を少
す く

なくしてもおい

しく食
た

べることができます。香辛料
こうしんり ょう

をうまく

使
つか

うことで、物足
も の た

りなさを感
かん

じにくくなりま

す。

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

がしみこみやすく、組
く

み合
あ

わせた

素材
そ ざ い

の旨
う ま

味
み

やだしを吸収
きゅうしゅう

してくれます。漬
つけ

物
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
りょう

理
り

があります。

トックは、韓国
かん こ く

でよく食
た

べられているおもち

です。日本
に ほ ん

のおもちとは違
ちが

って、よく煮
に

ても

形
かたち

が崩
く ず

れにくく、もちもちした食感
しょっかん

が楽
たの

しめ

ます。

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

【かるしお給食
きゅうしょく

】

小学生

652
23.9
27.5
1.9

kcal
g
g
g

831
29.3
33.0
2.4

(金)

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

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

）

⑥脂質
し し つ

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

日
（曜）

主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）
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

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

な調味料
ちょうみりょう

653
16.3
24.2
1.8

kcal
g
g
g

866
20.0
31.8
2.3

734
33.7
23.4
2.5

651
27.6
24.5
1.8

kcal
g
g
g

784
32.1
26.2
2.1

基準値

kcal
g
g
g

667
28.5
18.0
1.5

kcal
g
g
g

823
34.6
21.0
1.9

kcal
g
g
g

中学生

kcal
g
g
g

857
25.9
31.4
1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g
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※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。

645
22.6
24.1
2.1

kcal
g
g
g

784
26.7
26.3
2.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

605
23.8
17.4
1.8

kcal
g
g
g

697
20.8
24.9
2.2

日向夏
ひゅ うがなつ

は、春
はる

から初夏
し ょ か

にかけておいしい果物
く だ も の

です。さわやかな香
かお

りとやさしい酸味
さ ん み

が特徴
とくちょう

です。そんな日向夏
ひゅ うがなつ

のぜリーで季節
き せ つ

を感
かん

じ、

あじわいながらたべましょう。

ポテトカップグラタンは、みんなが同
おな

じよう

に食
た

べられるように卵
たまご

や牛乳
ぎゅうにゅう

は使
つか

われていま

せん。また、カップはじゃがいもや米粉
こ め こ

で出
で　　

来
き

ているので、食
た

べられます。

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

かせない調味料
ちょうみりょう

のひとつです。

kcal
g
g
g

852
24.9
27.3
2.8

597
27.9
20.0
1.9

青魚
あおざかな

と呼
よ

ばれるいわし、さば、ぶりなどの魚
さかな

にはEPA、DHAという脂肪酸
し ぼ う さ ん

が多
おお

く含
ふ く

まれて

います。生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

や、脳
の う

の発達
はったつ

に関
かん

係
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。

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、

糖質
と う し つ

がエネルギーに変
か

わるときに大切
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、疲労回復効果
ひ ろ う か い ふ く こ う か

が高
たか

まります。

kcal
g
g
g

773
30.5
25.3
2.7

kcal
g
g
g

磯辺
い そ べ

揚
あ

げは、衣
ころも

に青
あお

のりを混
ま

ぜて揚
あ

げた料理
り ょ う り

です。青
あお

のりのよい香
かお

りがするので、「磯
いそ

」

の香
かお

りを感
かん

じながら食
た

べることができます。

(月)

(水)

(火)

26

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

764
28.7
20.0
2.4

22
(月)

23
(火)

(金)

25
(木)

721
22.5
29.8
1.8

30

24

29 612
24.1
21.6
2.1


