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き ゅ う し ょ く ひ こ う ざ ふ り か え び が つ か ひ

給食費口座振替日： ６月３０日（火）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

ひ

日にち スプーン
き ょ う ひとくち

今日の一口メモ しゅしょく

主食
ぎゅうにゅう　

牛乳

た

その他
など

（デザート等）

からだ

おもに体をつくる
た

もとになる食べもの
あか

（赤）

おもにエネルギーの
た

もとになる食べもの
き　いろ

(黄色）

からだ ちょうし

おもに体の調子を
ととの た

整える食べもの
みどり

（緑）

エネルギー

(kcal)

しつ
たんぱく質

(g)

ししつ
脂質

(g)

1
きん

金

た ん ご せ っ く こんだて がつ い つ か た ん ご せ っ く こ すこ せいちょう しあわ

★端午の節句献立★５月５日は端午の節句です。子どもの健やかな成長と幸せ
ねが ぎょうじ ご が つ にんぎょう

を願う行事です。五月人形をかざり、こいのぼりをあげ、ちまきやかしわもち
た いわ しゅうかん

を食べてお祝いする習慣があります。

は ん

ご飯
わ か た け じ る

若竹汁

に く

とり肉の
や

さんしょう焼き

わ ふ う

和風サラダ かしわもち

ぎゅうにゅう　
とうふ　
かまぼこ　
わかめ　
とりにく

ごはん　
みりん　
さけ　

はるさめ　
わふうドレッシング　

かしわもち

たまねぎ　
たけのこ　
にんじん　
はねぎ　

さんしょう　
もやし　
レタス　

とうもろこし

しょうがく こ う

小学校

623

しょうがく こ う

小学校

26.0

しょうがく こ う

小学校

17.8

ちゅ うがっこう

中学校

788

ちゅ うがっこう

中学校

31.6

ちゅ うがっこう

中学校

20.3

7
もく

木

か つ お た ん ご せ っ く ぎ もの しゅん はつ

　かつおは、「勝男」にかけた端午の節句のえん起物として、旬の初ガツオが
た さ ん ち

食べられています。カツオの産地では、こいのぼりではなく、かつおのぼりが
おおぞら およ ところ

大空を泳ぐ所もあります。

は ん

ご飯
あ つ あ し る

厚揚げのみそ汁
かつおの

や

にんにくみそ焼き

に く

とり肉とれんこんの
い た

あまから炒め

ぎゅうにゅう　
あつあげ　

みそ　
かつお　
とりにく

ごはん　
おじゃがもちボール　

さけ　
みりん　
さとう　
あぶら

たまねぎ　
にんじん　
しょうが　
にんにく　
れんこん　

こんにゃく

565 26.8 14.6 

746 36.1 17.0 

8
きん

金 ○

こんげつ きゅうしょくもくひょう しょくじ まも しょくじ まわ

　今月の給食目標は「食事のマナーを守ろう」です。食事のマナーは、周りの
ひと たの た まわ お と な じょうきゅうせい じょうず た

人とおいしく楽しく食べるためにあります。周りの大人や上級生の上手な食べ
かた み な ら たの しょくじ ひと め ざ

方やふるまいを見習い、楽しく食事ができる人を目指しましょう。

は ん

ご飯 チキンカレー
こ め こ

米粉のとんかつ グリーンサラダ

ジョア
とりにく

とうにゅうクリーム
ぶたにく

まぐろフレーク

ごはん
じゃがいも
カレールウ
あかワイン
あぶら
こめこ

こめこのパンこ
フレンチドレッシング

たまねぎ
にんじん
トマト

グリンピース
にんにく
キャベツ
きゅうり

606 29.5 11.0 

813 37.8 14.3 

11
げつ

月

こ う や ど う ふ と う ふ あと つく ほぞんしょく かまくらじだ

　高野豆腐は、豆腐をこおらせた後、かんそうさせて作る保存食です。鎌倉時
い わ か や ま け ん こ う や さ ん つく な が の け ん

代に和歌山県の高野山のおぼうさんによって作られたとされています。長野県
こお ど う ふ ど う ふ よ

では、凍り豆腐、しみ豆腐と呼ばれています。

は ん

ご飯

あ ぶ ら あ だ い こ ん

油揚げと大根の
し る

みそ汁

さわらの
や

みそマヨ焼き

こ う や ど う ふ に も の

高野豆腐の煮物

ぎゅうにゅう
あぶらあげ

みそ
さわら

こうやどうふ

ごはん
じゃがいも

さけ
マヨネーズ
みりん
さとう

だいこん
にんじん
はねぎ
たまねぎ

ほししいたけ
グリンピース

559 24.5 17.5 

734 30.4 20.3 

12
か

火 ○

や よ い じ だ い はじ に ほ ん き もと とき つ

　にわとりは、弥生時代の初めごろに日本にやって来ました。元は、時を告げ
とり か な ま え ゆ ら い にわ とり にわ

る鳥として飼われていました。にわとりの名前の由来は「庭の鳥」「庭にいる
とり い み りゃく よ

鳥」の意味の「ニワツトリ」から略されて「ニワトリ」と呼ぶようになったと

されています。

コッペパン クリームシチュー
て や

照り焼きチキン かんきつサラダ

ぎゅうにゅう
とりつくね
とうにゅう

とうにゅうクリーム
とりにく

コッペパン
こめこ
みりん

かんきつドレッシング

かぼちゃ
たまねぎ
にんじん

ブロッコリー
マッシュルーム

にんにく
だいこん
こまつな

573 26.8 23.3 

722 32.7 27.8 

13
すい

水 ○

た こめ つく ひら

　クイッティオとは、タイで食べられている米から作られた平めんのことで
こめ くに た ふと よ かた

す。米のめんはたくさんの国で食べられていて、太さによって呼び方がちがい
ちゅうごく さい ひら

ます。中国で細めんを「ビーフン」、ベトナムで平めんを「フォー」といいま

す。

は ん

ご飯
クイッティオの

スープ
チヂミ

だ い ず

大豆とじゃがいもの

サラダ

ぎゅうにゅう
とりにく
チヂミ

まぐろフレーク
むしまめミックス

ごはん
クイッティオ

あぶら
さとう

じゃがいも
マヨネーズ

たまねぎ
にんじん

チンゲンサイ
しょうが
きゅうり

596 20.3 19.4 

765 25.1 22.1 

14
もく

木

きゅうしょく た ん ご せ っ く

【給食クイズ】端午の節句でかざられる「こいのぼり」の
いちばんうえ な ま え

一番上でヒラヒラしているものの名前はなんでしょう。
なが

①ヒラヒラ　②ふき流し　③フラッグ
は ん

ご飯
し る

しいたけのみそ汁
に く あ

とり肉のから揚げ
あ

かつお和え

ジョア
あつあげ

みそ
とりにく

かつおぶし

ごはん
さけ

じゃがいもでんぷん
あぶら

わふうドレッシング

だいこん
にんじん
しいたけ
にんにく
しょうが
もやし

チンゲンサイ

577 24.8 17.3 

784 32.5 23.2 

15
きん

金 ○

し せ い ただ しょくじ た とき よ し せ い りょうあし

　姿勢を正して食事をしていますか？食べる時の良い姿勢は、両足のうらをゆ
ふか すわ せ す じ み め うつく

かにつけ、いすに深く座り、背筋をのばします。見た目が美しいだけでなく、
た もの くち なか なが しょうか

食べ物が口からお腹までスムーズに流れ、消化しやすくなります。

は ん

ご飯 じゃがいものスープ

ぶ た に く

豚肉の

トマトソースかけ
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう
ウインナー
ぶたにく

まぐろフレーク

ごはん
じゃがいも

オリーブオイル
あぶら

マヨネーズ

たまねぎ
マッシュルーム

にんじん
パセリ

パイナップル
ごぼう
キャベツ

582 24.3 20.3 

769 30.2 24.3 

18
げつ

月 ○

た か て い りょうり

　ミートボールは、スウェーデンでよく食べられる家庭料理です。スウェーデ
に

ンでは、クリームソースで煮こみ、リンゴンベリージャムやマッシュポテトを
に ほ ん に おお

そえますが、日本では、トマトソースで煮こむことが多いです。

は ん

ご飯
ち ゅ う か

中華スープ
ミートボールの

ケチャップソース

は る さ め

春雨サラダ
ぎゅうにゅう
とりにく

ミートボール

ごはん
ごまあぶら
あぶら
さとう
さけ

じゃがいもでんぷん
はるさめ

ちゅうかドレッシング

たまねぎ
チンゲンサイ
にんじん
しいたけ
ピーマン
しょうが
にんにく
きゅうり

とうもろこし

568 23.8 18.7 

754 30.2 22.5 

(いちご)

(プレーン)

しょうがっこう ていきょう

【小学校のみ提供】
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き ゅ う し ょ く ひ こ う ざ ふ り か え び が つ か ひ

給食費口座振替日： ６月３０日（火）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー 582 kcal　　たんぱく質 24.8 g　脂質 18.7 g カミカミ献立です。 アレルギー食材対応献立です。

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー 766 kcal　　たんぱく質 31.3 g　脂質 22.5 g

ひ

日にち スプーン 今日の一口メモ しゅしょく

主食
ぎゅうにゅう　

牛乳

た

その他
など

（デザート等）

からだ

おもに体をつくる
た

もとになる食べもの
あか

（赤）

おもにエネルギーの
た

もとになる食べもの
き　いろ

(黄色）

からだ ちょうし

おもに体の調子を
ととの た

整える食べもの
みどり

（緑）

エネルギー

(kcal)

しつ
たんぱく質

(g)

ししつ
脂質

(g)

19
か

火

しょくいく ひ まいつき にち しょくいく ひ こんげつ たま

★食育の日★毎月１９日は食育の日です。今月は「玉ねぎ」と「ズッキーニ」
いま しゅん たま しゅう ご しゅっか み

です。今が旬の玉ねぎは、収かく後すぐに出荷されるので、やわらかくから味
すく いろ かたち な か ま おも

が少ないです。ズッキーニは、色や形からきゅうりの仲間とだと思われがちで
じつ な か ま

すが、実はかぼちゃの仲間です。

は ん

ご飯
し る

じゃがいものみそ汁

ぶ た に く

豚肉とズッキーニの
い た も の

炒め物

な っ と う

スタミナ納豆

ぎゅうにゅう
あぶらあげ

みそ
ぶたにく
とりにく

ひきわりなっとう

ごはん
じゃがいも

さけ
さとう

じゃがいもでんぷん
あぶら

ごまあぶら

たまねぎ
こまつな
にんじん

ズッキーニ
しょうが
にんにく
はねぎ

しょうがく こ う

小学校

563

しょうがく こ う

小学校

26.2

しょうがく こ う

小学校

18.1

ちゅ うがっこう

中学校

747

ちゅ うがっこう

中学校

33.4

ちゅ うがっこう

中学校

21.7

20
すい

水 ○

ぐ ざ い のうこう ころも つつ あぶら あ

　クリームコロッケは、具材と濃厚なホワイトソースを衣で包み、油で揚げた
りょうり もと きゅうしょく とうにゅう

ものです。フランス料理のクロケットが元になっています。給食では、豆乳ク
つか つか

リームを使ったホワイトソースを使っています。

は ん

ご飯 ミネストローネ
とうにゅう

豆乳クリームコロッケ ツナサラダ
ぎゅうにゅう
ベーコン

まぐろフレーク

ごはん
じゃがいも
さとう

とうにゅうクリームコ
ロッケ
あぶら

マヨネーズ

たまねぎ
しめじ
セロリ
にんにく
トマト

グリンピース
キャベツ
きゅうり
にんじん

609 20.2 21.6 

792 25.1 25.3 

21
もく

木 ○

ほそなが いと かたち かい かい

　もずくは、細長い糸のような形をした海そうです。ほかの海そうにくっつい
そだ も い み よ

て育つため「藻につく」という意味で「もずく」と呼ばれるようになりまし
しょっかん とく

た。つるりとした食感とぬめりが特ちょうです。

は ん

ご飯 もずくスープ メンチカツ

そ う

ほうれん草の
あ

ごま和え

ぎゅうにゅう
とうふ

メンチカツ

ごはん
あぶら
ごま

ごまあぶら

もずく
たまねぎ
にんじん

えのきたけ
もやし

ほうれんそう

571 20.5 22.6 

783 26.8 29.6 

22
きん

金 ○

はる し ょ か しゅう

　グリンピースは、春から初夏にかけて収かくされます。グリンピースには、
なか ちょうし ととの しょくもつ はい き ょ う

お腹の調子を整える食物せんいがたくさん入っています。今日は、グリンピー

スをペーストにしてポタージュにしています。

は ん

ご飯
グリンピースの

ポタージュ

に く

とり肉の
や

ガーリック焼き
かぼちゃサラダ

ぎゅうにゅう
ベーコン

とうにゅう
とうにゅうクリーム

とりにく
まぐろフレーク

ごはん
じゃがいもペースト　 

こめこ
さけ

オリーブオイル
マヨネーズ

グリンピースペースト
たまねぎ
にんじん
にんにく
かぼちゃ
きゅうり

621 26.1 21.9 

811 32.1 25.7 

25
げつ

月

きゅうしょく くろ しろ いろ

【給食クイズ】黒こしょうと白こしょうの色のちがいはなんでしょう？
ひんしゅ ちゃくしょくりょう しゅう じ き

①品種がちがう　②着色料がちがう　③収かく時期がちがう
は ん

ご飯

あ つ あ

厚揚げとニラの
し る

みそ汁

く ろ や

さばの黒こしょう焼き

は る さ め に く

春雨とひき肉の
い た も の

炒め物

ぎゅうにゅう
あつあげ

みそ
ざば
さば　

とりにく

ごはん　
さけ　

オリーブオイル　
はるさめ　
さとう　

ごまあぶら

たまねぎ　
にんじん　

えのきたけ　
にら　

チンゲンサイ　
ほししいたけ

567 26.2 21.0 

763 34.4 26.5 

26
か

火 ○

つち かお だ わか ぶ ぶ ん た しゅう

　アスパラガスは、土から顔を出した若い「くき」の部分を食べます。収かく
ねん い ち ど う ねん まいとししゅう

するまでに３年ほどかかりますが、一度植えると10年ほど毎年収かくすること
き ょ う かみごおりちょうさん つか

ができます。今日は、上郡町産のアスパラガスを使っています。

は ん

ご飯
じ る

かきたま汁 ささみカツ
だ い こ ん

大根サラダ

ぎゅうにゅう　
たまご　
ぶたにく　

おこめのささみカツ　
かつおぶし

ごはん　
さけ　

じゃがいもでんぷん
あぶら

あおじそドレッシング

たまねぎ　
にんじん　
しめじ　
こまつな　
だいこん　

アスパラガス

563 25.7 18.4 

731 31.6 21.1 

27
すい

水 ○

こう りょう にく つ

　タンドリーチキンは、ヨーグルトと香しん料のタレにとり肉を漬けこんで、
よ や かお

タンドールと呼ばれるかまどで、じっくりと焼きます。スパイスの香りとピ
とく きゅうしょく つか つく

リッとしたからさが特ちょうです。給食では、ヨーグルトを使わずに作ってい

ます。

は ん

ご飯
ズッキーニの

スープ
タンドリーチキン イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう　
とりにく　

まぐろフレーク

ごはん　
こめこマカロニ　
じゃがいも　
マヨネーズ

ｲﾀﾘｱﾝドレッシング

たまねぎ　
ズッキーニ　
にんじん　

マッシュルーム　
れもんかじゅう　

にんにく　
キャベツ　

とうもろこし

564 23.2 18.5 

732 28.3 21.0 

28
もく

木

ぜ ん ぶ まい は は まい なか は

　キャベツは、全部で40～50枚の葉があります。葉が20枚ほどになると中の葉
まる ま はじ ご よ

が、丸く巻き始めます。フランス語で「シュー」と呼ばれ、おかしのシューク
かたち に な づ

リームは、形がキャベツに似ていることから名付けられました。

は ん

ご飯
し る

キャベツのみそ汁
て や

ぶりの照り焼き
い に

ひじきの炒り煮

ぎゅうにゅう　
あぶらあげ　

みそ　
ぶり　

だいずみずに　
ちくわ　
ひじき

ごはん　
さけ　

さとう　
あぶら

キャベツ　
たまねぎ　
しめじ　
にんじん　
えだまめ

576 24.8 18.9 

781 32.8 23.5 

29
きん

金 ○

ほっかいどう と ま こ ま い し あい と う ち じ も と

　カレーラーメンは、北海道の苫小牧市で愛されるご当地グルメです。地元の
てん に ん き たか

ラーメン店が人気の高いカレーライスとラーメンのおいしさを１つにできない
かんが つく

かと考え作られました。

は ん

ご飯 カレーラーメン
て ん

とり天
ピーマンの

あ

おかか和え

ぎゅうにゅう　
ぶたにく　

とりささみ　
かつおぶし

ごはん　
こめこちゅうかめん　

カレールウ　
さけ　

こめこ　
あぶら　

ごまあぶら

にんにく　
たまねぎ　
キャベツ　
にんじん　

とうもろこし　
もやし　
ピーマン

585 25.8 15.7 

769 32.0 18.0 

※　食材調達や調理器具の故障などにより献立を変更する場合があります。
　献立変更に伴い、献立表に記載のないアレルギーの心配のない食材(米粉餃子、米粉メンチカツなど)や調味料(しょう油、砂糖など)を急きょ使用する場合がありますが、ご理解の程よろしくお願いいたします。

ちゅうがっこう ていきょう

【中学校のみ提供】


