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め月の給食目標『よくかんで食べよう」
ねんしよくいく き ほん ほう ． せい てい
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砂き ほん

の墓南下す 琶肇6百は寶耆官曽。
琶言19旨は鴦誉の色せかいゆうすう ちょうじゅこぐ 、 にほん えいよう かだよ ふ きそく しょくじ せいかつ

世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な食事による生活
しゅうかんびょう そうか しょく あんぜんじよう もんだい かいがい しょく いぞん

習慣病の増加をはじめ、食の安全上の問題、海外への食の依存など、さまざま
もんだい かか こくみん しようがい けんぜん しんしん つちか ゆだ

な問題を抱えています｡そこで、「国民が生涯にわたって健全な心身を培い､豊かな
にんけんせい はぐく もくてき へいせぃ ねん がつ しよくいくきほんほう せい

人間性を育む」ことなどを目的に、平成17( 005)年6月に「食育基本法」が制
てい くに あ しよくいく と く しよくいくきほんほう せいてい こ

定され、国を挙げて「食育」に取り組むことになりました。食育基本法の制定から今
とし ねん しょく あら もんだい しよう いっそう しよくいく

年で20年となりますが、食をめぐる新たな問題も生じており、より一層「食育」
すいしん ひっよう

を推進していく必要があります。
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◆早寝・早起き・朝ごはんで、

規則正しい生活ﾘｽﾑを皇につけましょう
き そくただ せいかつ

しょくにく かこ

◆象薩みんなで食卓を囲み、
しょく じ たの

食事を楽しみましょう

けん こう からだ

健康な体づくりは ことからZ
壹鶚憲壼瀞篭しょく じ あじ た

食事をゆっくりよくかんで､味わって食べていますか？
尼 ものほんらい あじ かん

よくかむことは、食べ物本来の味がわかっておいしく感じ
ば ひまん ふせ

られるだけでなく、むし歯や肥満を防ぐことにつながるな
けんこう だいいつぼ がつよっか とおか は くち

ど､健康づくりの第一歩です｡6月4日～10日は｢歯と□
けんこうしゅうかん だ い しき

の健康週間」です。食べるときはよくかむことを意識し
た あと は みが けんこう は くち たも

て、食べた後はしっかり歯を磨き、健康な歯と□を保ちま
しょう。
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あか ・ いしゃ あ由

琶のことわざ.6肩ﾄﾏﾄが赤くなると医者が青くなる

じゆく あか えいようそ びょうき よぼう こうか

トマトが熟して赤くなるとリコピンなどの栄養素がふえ、病気を予防する効果があります。

ﾄﾏﾄの識になると綴の鵜さんが織ってしまうので､鑑が奮ってしまうということわざで
しゅん むか きゅうしよく だいず とりにく に

す。これから「旬」を迎えるトマトです。給 食ではミネストローネ・大豆と鶏肉のトマト煮・
なっ だまこ はい

夏ポトフ・トマトと卵のスープに入ります。 宣剴■■■■■■■■
一P寺■
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栄養価

メモ ｴﾈﾙｷｰ(Kcal） 脂質(9)

たんぱく質 食塩相当吾

★さかなのはねにちゅついし 小 653 29．3
てたべてね。 32．2 30

野菜たっぷりのミネストローネ中 803 34．8
です。 386 3.ら

ご軍にガパオライスの具をのせ小 612 18．823．5 2．1

中 773 21．8て、食べてください。

28．1 2了
★さかなのほれにちゆついし

小 654 24．9
てたべてね。 28．7 2．S

かむかむごはん、よくかんで味中 819 30．7
わって食べてください。 366 3.2

チンジャオロース、ご霞と一緒小 638 1 5.022．1 2．1

に食べろとおし､しいですよ。 中 791 16了
25．9 24

黒燕しパンは、給食センター手 小 601 22.6
作りです．黒砂糖、ホットケーキ 24．7 2．4

粉などを混ぜ合わせ、一つ一つ 中 737 27p
カップに注いで作ります． 29．2 3．1

ベイクドポテトは、じゃがいも小 655 224
26.9 2.3

を切ってからマーガリンをから

めオーブンで焼きます． 中 842 27．8
34．5 3．1

★さかなのほれにらゆついし
小 615 160

てたべてね。 31了 2.6

しそは、今が旬の季節の食品で中 775 18．5
す． 390 3.3
★さかなのほれにちゆつし､し

小 649 16．81
てたべてね。 30.7 2了

梅ちりご飯は、手巻きのりで巻中 796 19．2
.Sa7いて食べてください。 3．5

6月，3日のはやぶさの日にち小 679 21．．120.5 2.4

なんだ『…さ給釦です｡中巽2雪
箕バンに、マーガリンとはちか

つをぬりオープンで焼いた、手小 654 23．324.7’ 2．9

作りハニーレモントーストで 中 783 27.s
す。 29．6 3．6
シヤンバフヤは肉やワイン

ナー、ひよこ豆、野菜をいれて小 625 19．019.7 2．6

ケチヤツズソース、カレー粉中 754 21.9
などで味つけます。 230 S.3
★さかなのはねにらゆついし 小 656 23．8
てたべてね。 218.6 2．1

鯵にごまとパン粉をつけ、油で中 B27 27了
揚げてフライにします。 350 2.6

てたべてね。手作りマリネは 小 652 23了
★さかなのはねにらゆついし

28．9 26

ゞつば’とした嫌付けで鼠がお車劉2墓いし<食べられます。
ひじさの中華ソァーに、ひじ言

とコーンやハム、キャベツなど小 652 18726.4 21

をｵｲｽﾀｰｿｰｽも加えて峰中謡2基’付けします。

620 24p

なすのミートグラタンは、給食小 262 30

中 78s 28．5センター手作りです．

32D 3g|

ﾋｰﾝｽシチューのﾋｰﾝｽ 小 660 19.825.8 28

中 詔2s･
は、白いんげん豆です．

3．5

タコライスは沖縄の料理です．小 649 182
28．4 2．1

沖縄産のもずくやパイナッカレ

も使い童す。 中 謝2望
夏野菜のピーマンやトマトが 小 )m2 26.620.5 2.8

中 758 329入った、夏ポトフです。

25．1 3．5

旬のゴーヤを使ったて、手作り小 648 2Q7
24．7 2．1

の佃煮です。ご飯と一緒に食べ

中魏 篭てください。

★さかなのはねにろゆついし

てたべてね｡ｼｲﾗI熊､今が旬小鰯2淫
の魚です｡食べやすい~"ｲ中謹1s望ズのから揚げです．

ポテトフライは、じゃが芋を一口 小 673 22．1
大に切り、パン粉をつけて掲げま 24了 2．s

す．ケチャップをつけて食べてく中 3．4 3，，
838 25．7

ださい．
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主な食材

黄のしよくひん

働く力になる潔
メモ緑のしょくひん

体の調子を整える

こんだてめい 赤のしよくひん
－

血や;こぐになる
~責菩蒟､なのほれにちゅついし

てたくてね。

野菜たっぷりのミネストローネ

です〃

パセリにんじん ●たまねき
セロリー にんにく
ズツキーニトマト
ホールコーン

バン バター アーモンド

●じゃがいも オリーブオイル
マカロニ

こめこロールバン 牛乳

ホキのアーモンドやき

ミネストローネ
かたぬきチーズ

牛乳 ホキ ベーコン
チーズ

●たまねぎ にんじん にんにく
みしようかん
エリンギ ピーマン
あかピーマン ●こまつな

ごはん あぶら ごまあぶら

●じゃがいも
牛乳 ぶたにく ひよこまめ
ベーコン

とりにく

ごはん 牛乳

ガパオライスのぐ
ひよこまめのスープ
みしようかん

ご飯にガパオライスの具をのせ

て、食べてください。

.★さかなのほれにちゆついし

てたくてね。

かむかむごはん、よくかんで味

わって食べてください。

ホールコーン にんじん

●こまつな えのきたけ
ながねぎ

こめ さとうアーモンド
あぶらでんぷん
こむぎこ

かむかむごはん 牛乳
ししやものカレーあげ
かきたまじる

牛乳 だいず ひじき

ししやもとうふ
●た輩ご

画
■

申

』

ピーマン ●たまねぎ たけ
のこ

しょうが ホールコーン
にんじん おうとうパイン
リんご みかんかじゆう

ごはん あぶらさとう
でんぷん

牛乳 ぶたにくわかめ
あんにんどうふ

ごはん 牛乳
チンジャオロース
わかめとコーンのスープ
フルーツあんにん

チンジャオロース、ご厳と一緒

に食べろとおし､しいですよ。

にんじん ●こまつな ながねぎ

●キャベツ もやし ピーマン
●たまねぎ

黒燕しパンは、給食センター手

作りです．黒砂糖、ホットケーキ

粉などを混ぜ合わせ、一つ一つ

カップに注いで作ります．

牛乳 ぶたにくあぶらあげ
ぎゆうにゅう
あじつきにぽし

うどん あぶら
ホットケーキようこむぎこ
くるざとう

にぐうどん 牛乳

やさいいため
こくとうむしパン
あじつきにぽし

●たまねぎ にんじんトマI

Iこんにく パセリみかん
パインリんご はくとう
ナタデココ

パン マカロニ あぶら

さとう●じゃがいも
ｿﾌﾄマーガリン

牛乳とりにくく一コン
だいず

チーズバン 牛乳

だいずととりにくのトマi･に
ベイクドボテト
プノレーツボンチ

ベイクドボテトは、じゃがいも

を切ってからマーガリンをから

めオーブンで焼きます．

★さかなのほれにらゆついし

てたくてね。

しそは、今が旬の季節の食品で

す．

★しそ ●キャベツもやじ
●こまっな にんじん I
えのきたけ

牛乳さけ みそ かつおぷし
うずらたまご
とうふ

ごはん さとう
あぶら

ごはん 牛乳
さけのしそみそやき

キャベツのおかかあえ
うずらたまごのすましじろ

表さかなのほれにちゆついし

てたくてね。

梅ちりご飯は、手巻きのりで巻

いて食べてください。

★うめ ●たまねぎ にん1ゑん
ながねぎ ホールコーン！
●こまつな

こめ あぷら
さとう●じゃがいも
バター

牛乳 ちりめんじやこ のり
あかうお ぷたに<とうふ
わかめ
みそ

うめちりごはん 牛乳
てまきのり
あかうおのわふうマリネ
どさんこじる〆

●たまねぎ にんじん
にんにくしようが
アップルヅースきゅうり
グリンピース ●キャベツ
はやぶさゼリー

牛乳 だつしふんにゅう
ハンバーグ
ノ､ム

ごはん ●じゃがいも
カレールウあぶら

ごはん 牛乳

ほしのﾉ､ンバーグカレー
フレンチサラダ
はやぶさゼリー

6月13日のはやぶさの日にち

なんだ「はやぶさ給食」です。

食パンに、マーガリンとはちみ

つをぬりオープンで焼いた、手

作りハニーレモントーストで

す。

5悪豊診3駄澗に<
セロリー マッシュルーム
パセリトマト★さやいんげん

バン ソフトマーガリン

はちみつ スパゲティ
あぶらバター
●じゃがいも

スパゲティミーI､ソース 牛乳
じゃがいもとさやいんげんのソテー
ハニーレモン1,-スI、

牛乳 ぶたにくチーズ
ノ、ム

I
ジヤンバラヤは肉やワイン

ナー、ひよこ豆、野菜をいれて

ケチャッズ ソース、カレー粉

などで味つけます。

●たまねぎ にんじん ピーマン

しようが にんにくパセリ
りんご

こめ さとう あぶら

●じゃがいも
でんぷん

牛乳 ぷたにく ひよこまめ

ウィンナー ●たまご
ベーコン

ジャンバラヤ 牛乳

ようふうかきたまじる
りんごかん

－

｡
★さかなのほれにちゆついし

てたべてね。

鯵にごまとパン粉をつけ、油で

揚げてフライにします。

しようがとうがん ●にんじん
ながねぎ

ごはん こむきこ ごま
パンこ

あぶら

牛乳 あじとうふ

あぶらあげ わかめ
みそ

ごはん 牛乳

あじのごまフライ
とうがんのみそしる 一

口
★さかなのはねにらゆついし

てたべてね。手作りマリネは

さっぱりとした味付けで魚がお

いしく食べられます。

●きゅうり●たまねぎ
にんじん

マッシュルーム ホールコーン

パセリ

あんずジャム

パン でんぷん あぶら

さとうマカロニ
●じゃがいも

雪ツベパン 牛乳
メルルーサのマリネ
マカロニスープ
あんずジャム

牛乳・メルルーサ

ぷたにく
ﾉ､ム

画
びじ言の中華ソテーは、ひじ言

とコーンやハム、キャベツなど

をオイスターソースも加えて味

付けします。

●たまねぎ にんじん しようが
にんにく●チンゲンサイ
ホールーーン ●キャベツ
すいか

ごはん あぶらごまあぶら
さとう
でんぷん

牛乳とうふ ぶたにくみそ
ひじき
ノ､ム

ごはん 牛乳
しせんどうふ
ひじきのちゅうかソテー
こだ室すいか 画

なす ●にんじん ●たまねぎ
パセリ●キャベツ にんにく
きゅうり

牛乳 ぶたにくチーズ
しるいんげんまめ
べ､一＝ン

パン あぶら マカロニ

オリープオイル
さとう

くるパン 牛乳
なすのﾐｰﾄグラタン
キャベツとまめのスープ
きゅうりのピクルス

なすのミートグラタンは、給食

センター手作りです。画
にんじん ●たまねぎ パセリ

マッシュルーム ●キャベッ
ホールコーン ナタデココ
みかん
みかんかじゅう

パン ●じゃがいも あぶら

ホワイトルウ ゼリーふんまつ
牛乳 とりにくく－コン

しるいんげんまめ
だつしふんにゆうチーズ
ちりめんじゃこ

コッペパン 牛乳
ピーンズシチュー

キャベツとじやこのソテー
みかんジュレZ

ピーンズシチューのピーンズ

は、白いんげん豆です．

●たまねぎ にんにく

●ズッキーニトマト
●にんじん
たけのこながねぎ
パイン

ごはん あぶらさとう
でんぷん

牛乳 だいず ぶたに<
チーズとりにくもずく
とうふ ●たまご

ごはん 牛乳
タコライスのぐ
もずくスープ
れいとうパイン

タコライスは沖縄の料理です．

沖縄産のもずくやパイナッカレ

も使い表す。

にんじん ●たまねぎ
●キャベツ
セロリー あかピーマン
ピーマントマト ★メロン
ホールコーン もやし

パン ●じゃがいも あぶら牛乳 ウィンナー ベーコンロールパン 牛乳

なっポi､フ
もやしのソテー
メロン

夏野菜のピーマンやトマトが

入った、夏ポトフです。

しょうが●にんじんな調ねき
●こまつな ’
★ゴーヤ I

ごはん あぶら ●じゃがいも
ごま
さとう

牛乳 ぶたに<あぶらあけ
みそ だいず かつおぷし
ちりめんじゃこ

ごはん 牛乳

ぶたにくのしようがやき
ごまみそしる
ゴーヤのつくだに

旬のゴーヤを使ったて、手作り

の佃煮です。ご飯と一緒に食べ

てください。

★さかなのはねにろゅついし

てたぺてね。シイラは、今が旬

の魚です。食べやすい一口サイ

ズのから揚げです。

鞍零息9斡蝕-↓
トマト
パセリ

牛乳 ウィンナー ★しいら
●たまご
ベーコン

こめ バター あぶら

こむぎこでんぷん
●じゃがいも

アスパラピラフ 牛乳
しいらのからあげ
ﾄﾏﾄとたまどのスープ

クリームコーン ホールコーン
●にんじん ●たまねぎ｜
パセリ

パン ●じゃがいもこむぎこ
バンこ あぶら でんぷん

ポテトフライは、じゃが芋を一口

大に切り、パン粉をつけて掲げま

す。ケチャップをつけて食べてく

ださい．

牛乳 だつしふんにゆう
とりにく ●た渡ご

ぶどうバン 牛乳
ポテトフライ

こぶくろケチャップ
とうもろこしスープ〆

蝉調 覆す。

i画 ｜『残置調査があります※材料の都合により献立を変更することがあります。 ｜|幽残量調査があります
☆献立表について…小学校の栄養価は､中学年の量で記戦してあります。
(主食やおかずの量は､低・中.商で異なりますので中学年を'として､低学年は0.9倍､高学年は1.1膳を目安にしてご覧下さい｡）
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