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表
ひ ょ う

エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

食塩相当量

こめこパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

(こめこ)　パン 552 kcal

ミートグラタン ぶた肉 ぎゅうにゅう　チーズ にんじん　トマト　パセリ にんにく　たまねぎ　なす
さとう　じゃがいも
こむぎこ　マカロニ

あぶら　バター
ワイン　しおこしょう
ケチャップ

22.2 g

きりぼしだいこんのスープ ベーコン にんじん　こまつな
きりぼしだいこん　しめじ
たまねぎ

ブイヨン　しょうゆ
しおこしょう

34.7%

2.6 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 658 kcal

とり肉のからあげ とり肉 でんぷん あぶら
しおこしょう　ガーリック
さけ

25.9 g

もやしとニラのナムル ニラ もやし　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　とうばんじゃん 28.4%

もずくスープ うずらたまご　かまぼこ もずく はるさめ ごま とりがら  しょうゆ　しお 2.0 g

むぎごはん(すくなめ) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 601 kcal

肉うどん ぎゅう肉　かまぼこ にんじん　ねぎ たまねぎ めん　さとう あぶら さけ　しょうゆ 22.6 g

かみかみあえ するめ こまつな　にんじん きりぼしだいこん さとう ごまあぶら しょうゆ　す 18.3%
2.5 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 651 kcal

さばのみそに さば しょうが さとう みそ  しょうゆ  みりん さけ 28.0 g

ごもくきんぴら ぎゅう肉 にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく　たけのこ さとう あぶら　ごま しおこしょう　しょうゆ　さけ 28.2%

おからのかきたまじる たまご　おから　とうふ にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ しお　しょうゆ 2.0 g

だいずごはん ぎゅうにゅう だいず ぎゅうにゅう だいこんば こめ みりん しお 581 kcal

うまに あつあげ 　とり肉 にんじん こんにゃく ごぼう　たけのこ じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　さけ 22.4 g

ごまあえ にんじん　こまつな もやし ごま しょうゆ 23.1%
1.8 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 604 kcal

じゃがいものチーズに ベーコン チーズ パセリ じゃがいも バター しお こしょう 20.5 g

ミネストローネ
ベーコン
白いんげんまめ

にんじん　トマト たまねぎ　セルリー マカロニ あぶら
コンソメ　ローリエ
しおこしょう

32.0%

りんごジャム ジャム 2.2 g

さけごはん ぎゅうにゅう さけ ぎゅうにゅう こめ　むぎ 628 kcal

ぎすけに だいず いりこ　こんぶ えだまめ さとう　でんぷん あぶら しょうゆ さけ 26.9 g
ぶた肉　えび　いか
うずらたまご

にんじん
しょうが　たまねぎ
キャベツ　もやし

はるさめ ごまあぶら
とりがら　しおこしょう
しょうゆ

22.9%

2.6 g

コーンごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コーン こめ しお 590 kcal

チャンポン
ぶた肉  えび
かまぼこ

にんじん
キャベツ たまねぎ
もやし　ねぶかねぎ

めん あぶら
しおこしょう　ウスター　さけ
とんこつ　とりがら 22.1 g

いんげんのマスタードあえ いんげん しょうゆ　マスタード 21.5%

こくとうだいず だいず　きなこ こくとう 2.3 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 588 kcal

てりやきハンバーグ （とり肉　ぶた肉） （たまねぎ）
（さとう　でんぷん）
さとう　でんぷん

(ぶたあぶら）
（しょうゆ　しお）
しょうゆ　みりん 24.2 g

ポテトサラダ ハム　ひよこまめ にんじん きゅうり じゃがいも マヨネーズ しおこしょう 35.1%

ベジタブルスープ　　　 にんじん
たまねぎ　 キャベツ
セルリ―

ブイヨン　しょうゆ
しおこしょう　ローリエ

2.6 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 533 kcal

いそに
とり肉　ちくわ
だいず　あぶらあげ

くきわかめ にんじん こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　さけ 19.2 g

たかなのいためもの とうふ　たまご たかなづけ もやし あぶら　ごまあぶら しょうゆ　しお 19.2%

1.3 g

ミルクかしわパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(ぜんしふんにゅう
だっしふんにゅう）

パン 620 kcal

白みフライ (すけそうだら)
(パンこ　こむぎこ
でんぷん　こめこ)

あぶら 29.4 g

ゆでキャベツ キャベツ しお 38.0%

ようふうかきたまじる
スライスチーズ

ベーコン　たまご
チーズ

にんじん たまねぎ じゃがいも とりがら　しおこしょう
しょうゆ

2.8 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 647 kcal

シーフードカレー
レンズまめ 　ツナ
えび　いか

チーズ
なまクリーム

にんじん たまねぎ　なす　りんご じゃがいも あぶら　カレールウ
ローリエ　ドライカレー
ケチャップ　さけ　カレーこ

23.1 g

かいそうサラダ
わかめ　つのまた
キリンサイ　こんぶ

きゅうり 青じそドレッシング　しお 21.0%

オレンジ オレンジ 2.4 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 713 kcal

スタミナどり とり肉
かぼちゃ　ピーマン
にんじん

なす　たまねぎ
しょうが　にんにく

でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　さけ　す 24.6 g

ニラのみそしる みそ　あつあげ ニラ たまねぎ　えのきだけ 28.0%
1.8 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 609 kcal

ぎゅう肉とあつあげのうまに ぎゅう肉　あつあげ にんじん　いんげん こんにゃく　たまねぎ じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　さけ 22.2 g

きゅうりのキムチ きゅうり ごまあぶら しょうゆ　とうがらし　しお 24.2%

うめぼし うめぼし 1.5 g

あじそぼろどん ぎゅうにゅう あじ　レンズまめ ぎゅうにゅう　のり こまつな こめ　むぎ　さとう さけ　みりん　しょうゆ 558 kcal

けんちんじる とうふ　ぶた肉 にんじん ねぎ ごぼう じゃがいも あぶら しょうゆ　しお　さけ 21.2 g
21.3%
1.1 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 603 kcal

クリームシチュー
とり肉
白いんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
たまねぎ　コーン
グリンピース

じゃがいも
こむぎこ

バター　あぶら コンソメ　しおこしょう 22.1 g

サラダ キャベツ　きゅうり　コーン みやまなの花オイル しお 　こしょう　す 31.6%

メロン メロン 2.1 g

ごまじゃこごはん ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
しらすぼし　こんぶ

えだまめ こめ　むぎ ごま 621 kcal

ぶた肉とあつあげのみそいため
ぶた肉　あつあげ
みそ

にんじん
しょうが　キャベツ
たけのこ　しいたけ
たまねぎ　ねぶかねぎ

さとう あぶら　ごまあぶら
しょうゆ　さけ
いちみとうがらし

26.6 g

アーモンドあえ こまつな キャベツ　きゅうり さとう アーモンド しょうゆ しお 33.5%
1.7 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 619 kcal

いわしのうめに （いわし） （うめ） (さとう　でんぷん） （しょうゆ みりん　しお） 22.5 g

ひじきのかわりいために ベーコン ひじき　しらすぼし にんじん　いんげん もやし さとう あぶら　ごま さけ　しょうゆ 24.7%

なすのみそしる みそ わかめ なす たまねぎ じゃがいも 2.5 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 657 kcal

ポークビーンズ だいず ぶた肉 にんじん　ピ―マン たまねぎ じゃがいも あぶら
ケチャップ デミソース
コンソメ　ワイン
しおこしょう　パプリカ

33.7 g

きのこのピーナッツサラダ ひよこまめ　ツナ こまつな　にんじん エリンギ　しめじ　レモン
オリーブゆ　ごま
ピーナッツ

マスタード　しょうゆ 34.1%

2.4 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 647 kcal

ぶた肉のみそに
ぶた肉 (とりレバー）
赤みそ

しょうが にんにく
でんぷん さとう
（こむぎこ）

あぶら ごま さけ　しょうゆ　みりん 24.2 g

とうもろこし とうもろこし しお 27.0%

わかめじる とり肉 わかめ
たまねぎ　しめじ　ごぼう
えのきだけ

しょうゆ  しお 1.4 g

ぶどうコッペパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう）

(レーズン) パン 688 kcal

スパゲティミートソース ぎゅう肉　だいず チーズ にんじん たまねぎ　グリンピース スパゲティ あぶら
さけ　デミソース
ガーリック　ケチャップ
ウスター　しおこしょう

24.8 g

あまなつサラダ
あまなつみかん　きゅうり
キャベツ

あぶら す　しおこしょう 29.0%

2.4 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 682 kcal

マーボーとうふ
ぎゅう肉　ぶた肉
とうふ　みそ

ねぎ　にんじん
しょうが　にんにく
しいたけ

さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら
しょうゆ　さけ
とりがら　とうばんじゃん

26.6 g

バンサンスー ハム きゅうり　キャベツ はるさめ　さとう ごまあぶら しお　しょうゆ　す 30.0%
2.0 g

＊学校行事・物資購入の都合により、献立が変更・中止になる場合があります。 基準値
611 kcal エネルギー 620 kcal
24.0 g たんぱく質 24.3 g

25～30% 脂質エネルギー比 27.6%
2.0ｇ以下 食塩相当量 2.1 g

からだのちょうしをととのえるしょくひん エネルギーのもとになるしょくひん

1
切干大根

切干大根は大根を干したものです。野菜を
干すと水分が抜け、甘みが増し、とても美味
しいです。今日は切干大根の風味を活かし
たスープです。

(木)

令和５年度６月

日付

曜日
こんだてめい

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　そ　の　は　た　ら　き

調味料

その他
一口メモ

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

からだをつくるもとになるしょくひん

6
歯と口の健康週間『かむことのよさ』
消化吸収を助けてくれたり、脳によく血が流
れ、頭が良く働いたりするといわれていま
す。今日はよくかんで食べる献立として、｢五
目きんぴら｣があります。

(火)

7
歯と口の健康週間『だ液の働き』
よくかむほどだ液が出ます。だ液には、食べ
かすを落としたり、口の中の菌の増殖を抑え
たり、歯の表面を修復したりするなど、たくさ
んの働きがあります。

(水)

2
もずく
もずくは沖縄県の特産物です。フコイダンと
いう食物せんいが多く含まれています。食物
せんいが十分に足りているかはうんちをみ
るといいです。黄色のバナナ2本分で水に浮
くものが良好です。

(金)

5
歯と口の健康週間
6月4日から1週間は｢歯と口の健康週間｣で
す。今日はよくかんで食べる献立として、｢か
みかみあえ｣があります。(月)

8
歯と口の健康週間「歯の材料になる食材」

歯の材料になるカルシウムが豊富な食材の
｢チーズ｣を使っています。ビタミンCやDと一
緒にとることで、歯が強くなります。(木)

9
歯と口の健康週間「歯の材料になる食材」

歯の材料になるたんぱく質が豊富な食材の｢
大豆｣や、カルシウムが豊富な食材の｢いり
こ｣を使っています。(金)

タイピーエン

14
磯煮
鶏肉やじゃがいも、にんじんの入った煮物に
茎わかめや大豆などをいれました。茎わか
めを入れることにより、食感や味がいつもの
煮ものと変わった料理になります。

(水)

15
フィッシュバーガー

パンに、白身フライ、ゆでキャベツ、チーズを
はさみ、バーガーにしていただきましょう。(木)

12
いんげん

収穫までの期間が短く、1年に3度も収穫で
きることから、別名「サンドマメ」とも呼ばれて
います。(月)

13
ひよこ豆

種子がひよこの頭の形に似ているため、こ
の名がつきました。別名でエジプト豆とも言
います。今日は、ペーストにしたものをサラ
ダに使っています。糖質やミネラル・ビタミン
Ｂ群、ビタミンＥ、食物繊維が豊富な豆です。

(火)

20
梅干し
昔から1日1粒の梅干しは医者いらずともい
われるほどです。梅干し特有の酸味はクエ
ン酸によるもので、疲労回復効果がありま
す。しかし、塩分も多いので、食べすぎには
注意しましょう。

(火)

21
新メニュー：あじそぼろ丼
R４年度のみやま市料理コンクールで、最優
秀賞に選ばれた献立の中のメニューです。
そぼろをごはんにかけて、いただきましょう。(水)

16
毎日くだもの２００g運動
１人１日200g以上の果物摂取を推進する運
動です。ビタミン類やミネラル、食物せんい
が豊富なくだものは、健康の維持や病気の
予防効果があり、積極的に食べてほしい食
材です。

(金)

19
酢タミナ鶏
夏が旬の野菜をたっぷり使った酢豚ならぬ
酢鶏です。酢を使っているので疲労回復効
果もあります。しっかり食べてスタミナをつけ
ましょう。

(月)

26
ひじき
ひじきはわかめやこんぶと同じ海藻の仲間
で、海の中で岩に根をおろして育ちます。骨
の健康維持に欠かせないカルシウムやビタ
ミンKを含む海草類の1つです。

(月)

27

大豆

大豆には、血や筋肉を作るもとになるたんぱ
く質や、熱や力のもとになる脂質が肉に負け
ないくらいあるので、「畑の肉」といわれてい
ます。(火)

22
メロン

5月～７月が旬です。メロンは皮が均等に色
づいていて、網目が細かく、重みがあるもの
が味が優れています。(木)

23

みそ

みそは、みそ汁の他に炒め物やあえ物など
にもいろいろな使い方ができる日本の誇れ
る調味料です。海外でも”miso（みそ）”という
食材名で通じる食品です。(金)

30
バンサンスー

中華料理のあえものです。バンは「混ぜ
る」、サンは「三種類の材料」、スーは「千切
り」という意味があります。(金)

今月の平均栄養所要量

28
とうもろこし
とうもろこしは夏が旬です。コロンブスがヨー
ロッパに持ち込み、世界中に広まりました。
日本へはポルトガル船で長崎に入りました。
今日は調理員さんが皮を手作業で１本１本
丁寧にむいています。

(水)

29

スパゲティミートソース

給食のミートソースには、大豆が入っていま
す。大豆をミンチと同じ大きさにして、豆が苦
手でも食べやすいようにしています。(木)


