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Ｂ

かきあげ

チンゲンサイのごまあえ

あつあげの
にもの

ごはん

さい ちゅうごく つた や さい きょう

しろ あ

さい あ

チンゲン菜は中国から伝わった野菜です。今日は

白ごま、しょうゆ、みりんなどで和えています。

Ａ

ポークシチュー

とうもろこし

とうもろこし

イタリアンサラダ

コッペパン

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

なつ や さい

まる

た

とうもろこしは夏にとれる野菜です。

いつもとちがって丸ごとカットしたもの

がでてきます。よくかんで食べましょう。

Ｃ

たまねぎとわかめ

のみそしる

いかのからあげ とりだんごの

にびたし

おさかな
ふりかけ

（中学生のみ）
ちゅうがくせい

ごはん

きゅうしょく

いま たましゅん

めず く あ しる

たま しる

給食センターでは珍しい組み合わせのみそ汁です。

今が旬の玉ねぎをいただきましょう。

Ａ
とうにゅうなかよしパン

ポトフ

しろみさかなの

カリカリフライ

ベジタブルソテー

にゅうさんきんいんりょう

（中学生のみ）
ちゅうがくせい

とうじょう

にち にちがつ

は くち けん こう しゅう かん

は

はあいだ しょくざい

くち

くち

けんこう

けんこう

しゅうかん

６月４日から10日は歯と口の健康週間です。

この間は歯と口の健康にかかわる食材がたく

さん登場します。

Ｂ けんちんじる

てりやき

ハンバーグ

きりぼしだいこんの
いりに

おおむぎいり
ごはん

ちゅうごく に ほん つた

りょうり つか ぐ つか しる

じる

じる

中国から日本に伝わった「けんちん」という

料理に使う具を使った汁もののことを「けん

ちん汁」といいます。

Ｂ

ぶたじゃが

やきししゃも

うめふうみの
あえもの

中学生 ３ひき

小学生 ２ひき
ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

漢字で「柳葉魚」と書きます。アイヌ語の「シュ

シュハム」が変化したもので、シュシュは「柳」、

ハムは「葉」をあらわすそうです。

かん じ か

へん やなぎ

は

か

ごししゃも

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ａ
うずまきパン

あじさいゼリー

（中学生のみ）

ミネストローネ

やさいいり
オムレツ

ポテトサラダ

キャラメル
クリーム

今日のドレッシングはマヨネーズと

似ていますが、卵は入っていません !!

ちゅうがくせい

たまご

きょう

に はい

Ｂ

なめし

さんがやき だいこんのさっぱりあえ

さつまじる

あじつけじゃこ

や たも かえ

つく やま いえ

さん が

りょうしたちが作った「なめろう」を山の家へ

持ち帰り、焼いて食べたことから「山家やき」

となりました。

Ｂ

とりとごぼうの
たきこみごはん

えびカツ

わふうサラダ

ヨーグルト わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

しょくもつせん い

しょくもつせん い おお

ちょう べんつう はたら

ごぼうには食物繊維が多くふくまれています。

食物繊維には腸をそうじし、便通をよくする働き

があります。

とり

た こ

ごぼう

Ｂポークカレー

チキンナゲット

フレンチサラダ

小学生２こ

中学生３こ

フレンチドレッシングは、実はフランスではなく、

アメリカ生まれのドレッシングです。

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

じつ

う

㊥別盛り
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牛
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１本
牛
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 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１こ

１こ

１こ
コッペパン

うずまきパン

とうにゅうなかよしパン
黄

黄

黄

ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
グリンピース	 5	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
とんこつ	 2	
ハヤシルウ（こめこ）	 8	 黄
ケチャップ	 6.2	
ウスターソース	 3	
のうこうソース	 3	
ワイン	 1	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
しょうゆ、ローリエ

ショルダーベーコン	 5	 赤
ツイストマカロニ	 4	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 20	 緑
ひよこまめ	 10	 緑
トマト（缶）	 5	 緑
トマトピューレ	 5	 緑
とんこつ	 3	
ケチャップ	 10	
ウスターソース	 4	
こめこ	 2	 黄
のうこうソース	 2	
ワイン	 0.3	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
しょうゆ、セロリ、ローリエ	

ミニウインナー	 20	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 25	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 4	
ワイン	 1	
しお	 0.1	
こしょう	 0.02	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

とうふ	 20	 赤
ぶたにく	 10	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
わかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.5	
しょうゆ	 	

あつあげ	 40	 赤
ささみ	 10	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
こまつな	 10	 緑
しろねぎ	 10	 緑
つちしょうが	 0.2	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
でんぷん	 3	 黄
さとう	 2.5	 黄
みりん	 1	
さけ	 0.5	

とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
さつまいも	 25	 黄
たまねぎ	 15	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.7	
しょうゆ	 	

キャベツ	 20	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	
イタリアンドレッシング
	 組1本	 黄

とうもろこし	 1こ	 緑

じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 5	 緑
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
マヨネーズタイプ
ドレッシング	 組1本	 黄

ホールコーン	 15	 緑
にんじん	 8	 緑
えだまめ	 3	 緑
しお	 0.13	
こしょう	 0.01	

いか	 40	 赤
でんぷん	 5	 黄
こめこ	 2.5	 黄
しょうゆパウダー	 0.4	
しお	 0.2	
あぶら	 3	 黄

チキンボール	 15	 赤
はくさい	 25	 緑
こまつな	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.4	
さけ	 0.7	
みりん	 0.7	
さとう、ゆでしお	 	

キャベツ	 20	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
しろごま	 0.5	 黄
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

かきあげ	 1こ	黄・緑
あぶら	 3	 黄

だいこん	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
す	 2.2	
さとう	 1.2	 黄
しょうゆ	 1.2	

ポークシチュー

ミネストローネ

ポトフたまねぎとわかめのみそしるあつあげのにもの

さつまじる

	 1ふくろ	 黄

やさいいりオムレツ	 1こ	赤・緑

（中学生のみ）	 1こ	黄・緑

キャラメルクリーム

	 1ふくろ	 赤
あじつけじゃこ

さんがやき	 1こ	 赤
さんがやきやさいいりオムレツ

あじさいゼリー

イタリアンサラダ

とうもろこし

ポテトサラダ

ベジタブルソテー

（中学生のみ）	 1本	 赤
にゅうさんきんいんりょう

（中学生のみ）	1ふくろ	赤・黄
おさかなふりかけ

いかのからあげ

とりだんごのにびたし

チンゲンサイのごまあえ

かきあげ

だいこんのさっぱりあえ

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

4

11

3

10

　６月
がつ

から、給
きゅう

食
しょく

で物
もの

語
がたり

に出
で

てくる料
りょうり

理

ブックメニューを実
じっ

施
し

します。給
きゅう

食
しょく

で出
で

て

きた料
りょうり

理から、「どんなお話
はなし

なのかな？」と、

図
と

書
しょ

室
しつ

などを訪
おとず

れてみるのもいいですね。

６月
がつ

２０日
にち

（木
もく

）

『３びきのくま』より

（たちもとみちこ：作
さく

／ブロンズ新
しん

社
しゃ

）

にんじんとかぼちゃのスープ

　おいしそうなにおいに誘
さそ

われ、３びきのくまが住
す

む家
いえ

に迷
まよ

い込
こ

んだ

女
おんな

の子
こ

が食
た

べたスープ。とっておきのスープが減
へ

っていることに気
き

付
づ

いたくまたちは大
おお

騒
さわ

ぎ。女
おんな

の子
こ

はどうなってしまうのでしょうか…？

『おいしいものつくろう』より

（岸
きし

田
だ

衿
えり

子
こ

：作
さく

　白
しら

根
ね

美
み

代
よ

子
こ

：絵
え

／福
ふく

音
いん

館
かん

書
しょ

店
てん

）

ぱっくりドッグ

　小
お

川
がわ

の近
ちか

くに住
す

むあらいぐまと、隣
となり

に住
す

むうさぎは、森
もり

の中
なか

でいろ

んな食
しょく

材
ざい

を使
つか

って料
りょうり

理をします。あらいぐまの朝
あさ

ごはんはウインナー

とキャベツ、きゅうりをはさんだぱっくりドッグです。自
じ

分
ぶん

でおかず

をはさんで、「ぱっくり」と、いただきましょう。

　身
み

の周
ま わ

りがきれいだと、気
き

持
も

ちよく過
す

ご

すことができますね。給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
か ん

は食
た

べ物
も の

を口
く ち

にするので、特
と く

に清
せ い

潔
け つ

にすることが大
た い

切
せ つ

です。毎
ま い

日
に ち

きちんとできているか、あら

ためて確
か く

認
に ん

してみましょう。

配
は い

膳
ぜ ん

台
だ い

を専
せ ん

用
よ う

の

ふきんでふいて、

きれいにしまし

ょう。

マスク、白
は く

衣
い

（エ

プロン）、ぼうし

を正
た だ

しく身
み

につけ

ましょう。

机
つくえ

の上
う え

は片
か た

付
づ

けて

きれいにしておき

ましょう。

石
せ っ

けんでしっかり

手
て

を洗
あ ら

い、きれい

なハンカチでふき

ましょう。

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

　

　

　

　

　

　

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 15	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
ごぼう	 7	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 1.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.7	
す	 0.5	
しお	 0.2	

とりとごぼうのたきこみごはん
　

　

キャベツ	 25	 緑
ホールコーン	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	
わふうドレッシング	 組1本	 黄

わふうサラダ
　

　

ホールコーン	 15	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
しお	 0.12	
フレンチドレッシング	
	 組1本	

フレンチサラダ
　

　

　

　

　

　

　

　

	 1こ	 赤
ヨーグルト

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

しろみさかなのカリカリフライ	 1こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

しろみさかなのカリカリフライ
　

　

　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
とんこつ	 2	
チーズ	 2	 赤
ばいせんこ	 2	 黄
バター	 2	 黄
なまクリーム	 1	 黄
ウスターソース	 6	
カレールウ	 6	 黄
ケチャップ	 2.2	
のうこうソース	 2.2	
ワイン	 1	
カレーこ、しお、こしょう
しょうゆ、ローリエ

チキンナゲット	 	
　　　小学生	 ２こ	赤・黄
　　　中学生	 ３こ	赤・黄

ポークカレー

チキンナゲット

ひじき	 1	 赤
キャベツ	 15	 緑
こまつな	 5	 緑
けずりぶし	 	
ばいにく	 1.5	 緑
しょうゆ	 1.3	
みりん	 0.9	
ゆでしお	 	

さつまあげ	 5	 赤
きりぼしだいこん	 3	 緑
さやいんげん	 3	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん、さけ、ごまあぶら	 	

ポークチキンバーグ	 1こ	 赤
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.5	
でんぷん	 0.2	 黄

うめふうみのあえもの

きりぼしだいこんのいりに

てりやきハンバーグ

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく	 35	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
つきこんにゃく	 10	 緑
えだまめ	 3	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
さけ	 1.2	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

とうふ	 30	 赤
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
つきこんにゃく	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ごぼう	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 1	
す	 0.5	
しお	 0.25	

ぶたじゃが

けんちんじる

　

　

　

　

からふとししゃも	 	 赤
　　	小学生	 2ひき	
　　	中学生	 3ひき	

やきししゃも
　

　

こめ	 59	 黄
おおむぎ	 6	 黄

おおむぎいりごはん

えびカツ	 1こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

えびカツ
　

　

こめ	 70	 黄
なめしのもと	 2	 緑

なめし
　

　

　

　

　

　

65
ごはん

黄こめ65
ごはん

黄こめ

65
ごはん

黄こめ

本
ほん

を読
よ

もう！ブックメニュー

にゅうさんきん
の

ちから！

さわやかなあじわいです

622 20.9 21.5
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

物
ものがたり

語に

出
で

てくる

料
りょうり

理です

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

2019年6月分 藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会

No.526

いつも身
み

のまわりを清
せいけつ

潔にしよう



月 火 水 木 金

633 22.3 17.4 589 31.3 16.9 616 25.7 27.8 580 30.8 18.4

580 23.6 15.9 598 22.7 20.5 626 28.9 23.1 665 23.0 21.1 613 26.3 18.4

ブックメニュー17 19

25 27 28

20

1こ
コッペパン

黄1こ
こくとうパン

黄

1こ
とうにゅうロール

赤・黄

18

24 26

572 20.3 18.6
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

オールポークウインナー
ケチャップ

キャベツ
きゅうり
しお
こしょう

1本
組1本
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赤
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緑
緑
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牛
ぎゅう

 乳
にゅう
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１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう
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１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

21

こめ 65
ごはん

黄

こめ 65
ごはん

黄

こめ 65
ごはん

黄

こめ 65
ごはん

黄

たまご	 25	 赤
とうふ	 20	 赤
ささみ	 15	 赤
たまねぎ	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.7	
でんぷん	 0.5	 黄
しお	 0.3	

とうふ	 25	 赤
かまぼこ	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
みつば	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 4	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
しお	 0.3	

ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 15	 黄
はくさい	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 4	
さけ	 1	
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	

やきとうふ	 40	 赤
ぶたにく	 30	 赤
いとこんにゃく	 20	 緑
はくさい	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
しろねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 3.2	 黄
さけ	 1.5	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

とりにく	 15	 赤
たまねぎ	 35	 緑
かぼちゃペースト	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
にんじんピューレ	 5	 緑
けいこつ	 3	
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	 2	 黄
バター	 2	 黄
しお	 0.7	
ワイン	 0.7	
こしょう	 0.03	
パセリ	 0.01	 緑
ローリエ

ショルダーベーコン	 10	 赤
チーズ	 5	 赤
フライドポテト	 35	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

ホールコーン	 10	 緑
レタス	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
ゆでしお	 	
シーザードレッシング	 組1本	 黄

カットゼリー（ぶどう）	 15	黄・緑
カットゼリー（りんご）	 15	黄・緑
パイン（缶）	 10	 緑

あじ	 1きれ	 赤
たまねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 	
でんぷん	 6.2	 黄
す、さとう
しょうゆ、しょうゆパウダー
しお、チリパウダー
あぶら	 3	 黄

はくさい	 30	 緑
にんじん	 3	 緑
みつば	 3	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 2.1	
みりん	 0.9	
ゆずじる、す、ゆでしお

とりにく	 15	 赤
にんじん	 10	 緑
ねじりこんにゃく	 10	 緑
たけのこ	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	
さけ	 0.5	
ごまあぶら	 0.2	 黄
ゆでしお

ぼうぎょうざ	 1こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

コロッケ	 1こ	 黄
あぶら	 3	 黄

もやし	 20	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
しろごま	 0.5	 黄
す	 2.5	
さとう	 1.5	 黄
しょうゆ	 1.5	
ごまあぶら	 0.1	 黄
ゆでしお	 	

チンゲンサイ	 15	 緑
おおさかしろな	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお

かきたまじる

たまねぎのすましじる

ごもくスープ

ぶたすき

にんじんとかぼちゃのスープベーコンポテト

レタスのサラダ

フルーツカクテル

あじのなんばんづけ

はくさいのゆずしょうゆあえ

ちくぜんに

ぼうぎょうざ

コロッケ

ほうれんそうのナムル

あおなのおひたし

	 1こ	黄・緑 	 1ふくろ	黄・緑
はちみつレモンゼリー こくとうそらまめ

	 1こ	 赤
なっとう

	 1こ	 黄
こめこのババロア

とりにく	 15	 赤
キャベツ	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
たまねぎ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
けいこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.7	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

ショルダーベーコン	 5	 赤
スパゲティ	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しいたけ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 2.5	
さけ	 0.5	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	

やさいたっぷりスープ

きのこのわふうスパゲティ

　

　

　

　

とうふ	 25	 赤
ぶたにく	 15	 赤
あぶらあげ	 6	 赤
たまねぎ	 20	 緑
あおねぎ	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.7	
しょうゆ	 	

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
	 	
うずらたまご	 20	 赤
ぶたにく	 15	 赤
はくさい	 40	 緑
チンゲンサイ	 15	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ	 7	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 4	
でんぷん	 3	 黄
さけ	 0.7	
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.02	

とうふのみそしる

ちゅうかどんぶり

　

　

　

　

こめ	 50	 黄
もちごめ	 20	 黄
カットウインナー	 10	 赤
たまねぎ	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
あかピーマン	 3	 緑
ピーマン	 3	 緑
にんにく	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 2.5	
しお	 0.6	
オリーブオイル	 0.5	 黄
ワイン	 0.5	
ターメリック	 0.3	
こしょう	 0.04	
ローリエ

カラフルピラフ
　

　

とりにく	 45	 赤
しろねぎ	 5	 緑
にんにく	 0.05	 緑
しろごま	 0.5	 黄
けずりぶし	 	
さけ、ごまあぶら、しお	
でんぷん、こしょう	 	

たこ	 10	 赤
さといも	 20	 黄
つちしょうが	 0.1	 緑
しょうゆ	 1.5	
さけ	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
みりん	 0.7	

パオシュウ	 2こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

えだまめ	 25	 緑
ゆでしお

とりにくのねぎしおだれ

いもたこ

パオシュウ

えだまめ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とりにく	 45	 赤
でんぷん	 7	 黄
こめこ	 4	 黄
ワイン	 1.5	
かんそうバジル	 0.3	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
あぶら	 3	 黄

にんじん	 10	 緑
あかいんげんまめ	 5	 緑
ひよこまめ	 5	 緑
ゆでしお	 	
ソイドレッシング	 組1本	 黄

とりにくのこうそうあげ

ビーンズサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ポークチキンボール	 45	 赤
たまねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 	
す	 1.7	
しょうゆ	 1.3	
さとう	 1.2	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
あぶら	 3	 黄

にくだんごのあまずあん
　

　

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

６ 月 の 平 均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の25〜30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 20 5

中
学
生

６ 月 の 平 均 785 31.1g
(16%)

23.0g
(26%) 2.9 450 113 4 270 0.7 0.6 24 4.6

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の25〜30％ 2.5 450 120 4 300 0.5 0.6 30 6.5

609
24.9g
(16%)

19.5g
(29%) 2.2 389 86 3 224 0.5 0.5 19 3.5

平均栄養量
へい	 きん	 えい	 よう	 りょう

赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（ビタミン類

るい

）
やさい・くだもの・きのこ

黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭

たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献 立 表 の 数 量 は、 中
学 年 の1人 当 た り の
分 量 で、 単 位 は g で
す。（ 低 学 年 は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

や む を え な い 事 情 に
よ り、 献 立 を 変 更 す
ることがあります。

栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

ぱっくりドッグ
ロングウインナー

キャベツときゅうりのサラダ

　

　

　

　

　

　

（中学生のみ）	 １こ	 黄
あんにんふうデザート

	 1ふくろ	 緑
やさいふりかけ

ものがたりに
でてくる
りょうりです

こめ	 59	 黄
おおむぎ	 6	 黄

おおむぎいりごはん
　

　

さば	 1きれ	 赤
しお	 0.2	

さばのしおやき
　

　

Ｂ

ごもくスープ

ご

ぼうぎょうざ ほうれんそうの
ナムル

あんにんふうデザート

（中学生のみ）

もく

「五目」とは、いろいろなものがま

ざっているという意味があります。

ちゅうがくせい

にんじん
はくさい

ごはん

い み

ぶたにく

Ｄ

やさいたっぷり

スープ

ベーコンポテト

レタスのサラダ

はちみつレモンゼリー

こくとうパン

シ
ー
ザ
ー

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

に ほんめい

きり くち ちち ちちくさしる で

レタスは日本名で「チシャ」といいます。これは

切り口から乳のような汁が出ることを「乳草」と

よばれていたのがなまったことばだそうです。

Ｂ

かきたまじる

あじのなんばんづけ
はくさいのゆず

しょうゆあえ

やさいふりかけ

ごはん

あじ つ

じ き さかな きょう す

つか

なん ばん づ

あじはこの時季がおいしい魚です。今日は酢、

しょうゆ、チリパウダーなどを使い、さっぱり

した味付けになっています。

Ａ

にんじんと
かぼちゃの

スープ

ロング
ウインナー

キャベツときゅうりのサラダ

コッペパン

た

ケ
チ
ャ
ッ
プ

コッペパンにロングウインナー、

キャベツときゅうりのサラダを

はさんで食べます。

つくってみよう

Ｃ

とうふの

みそしる

とりにくの

ねぎしおだれ
いもたこ

こくとう

そらまめ

漁師料理のひとつとして海辺を中心

に香川県で広まった料理です。

おおむぎいり
ごはん

うみ べ ちゅうしんりょうしりょうり

かがわけん ひろ りょうり

たこ

コロッケ あおなのおひたし
Ｂ

ぶたすき
ごはん

にく とう ふ や さい

あま に こ

ぶたにく とうふ

お肉や豆腐、野菜を

しょうゆやさとうで

甘からく煮込みます。

Ｄ
きのこのわふう

スパゲティ

にくだんごの

あまずあん

フルーツカクテル

とうにゅうロール

ぶなしめじ、しいたけ、ベーコン

などが入った和風スパゲティです。
はい

わ ふう

わ ふう

ぶなしめじ

しいたけ

ベーコン

Ｂ

たまねぎの

すましじる

さばのしおやき ちくぜんに

なっとう

給食ではじめて登場します !!

納豆は大豆を発酵させたものです。

ごはん

きゅうしょく とうじょう

だいず

なっ とう

なっとう はっこう

Ｃ

カラフル

ピラフ

とりにくのこうそうあげ ビーンズサラダ

こめこのババロア

鶏肉にバジルの入った衣をつけて揚げたものです。

香りを楽しんで下さいね♪

ソ
イ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

はい ころも あ

かお たの くだ

とり にく

とりにく

こう そう あ

Ｂ

ちゅうか

どんぶり

パオシュウえだまめ

た

たまご あじ つや さい

ちゅう か

ちゅうかふう

どんぶり

㊥別盛り
べつも

うずら卵や野菜を中華風の味付けに

したどんぶりです。

のこさず食べましょう !! しいたけ

うずらたまご

６
む

４
し

歯
ば

予
よ

防
ぼ う

デー
６月

が つ

４日
に ち

は ～

と の

６ ６
４ 10

健
けんこうしゅうかん

康週間歯
は

口
く ち

　給
きゅうしょく

食も　

おうちのごはんも

よくかんで

食
た

べましょう

28〜

32本
ほん

！
20本

ほん

！

もぐ
もぐ

　6月
がつ

4日
にち

から10日
にち

は歯
は

と口
くち

の健
けんこうしゅうかん

康週間です。この機
き

会
かい

に歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

について

考
かんが

えてみましょう。口
くち

は食
た

べ物
もの

を食
た

べるときに一
いち

番
ばん

はじめに通
とお

る部
ぶ

分
ぶん

です。おい

しく食
しょくじ

事をするためには、歯
は

を健
けん

康
こう

に保
たも

つことが大
たい

切
せつ

です。歯
は

みがきを毎
まい

日
にち

てい

ねいにし、よくかんで食
た

べる習
しゅうかん

慣をつけ歯
は

の健
けん

康
こう

を守
まも

りましょう。

４日
にち

　とうもろこし

　とうもろこしは前
まえ

歯
ば

をじょう

ずに使
つか

うと、きれいにかじりと

れます。

５日
にち

　いかのからあげ

　いかのからあげは、かみごたえ

がたっぷり！よくかんでから飲
の

み

込
こ

みましょう。

７日
にち

　切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の炒
い

り煮
に

　大
だい

根
こん

は干
ほ

して切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

に 
することでかみごたえがアップし

ます。

１０日
にち

　焼
や

きししゃも

　骨
ほね

ごと食
た

べられるししゃもは

歯
は

をつくるもとになるカルシウ

ムがたっぷりです！

６日
にち

　白
しろみさかな

身魚のカリカリフライ

　白
しろ

身
み

魚
さかな

のカリカリフライは、 

その名
な

の通
とお

りカリカリとした食
しょっ

感
かん

です！

かみごたえのある
食
しょくざい

材や歯
は

の健
けん

康
こう

に
よい食

しょくざい

材がたくさん
登
とうじょう

場します！

　こどもの歯
は

は20本
ほん

ですが、6歳
さい

から

14歳
さい

くらいにかけて全
すべ

ての歯
は

がはえ

かわり、28本
ほん

〜32本
ほん

のおとなの歯
は

が

はえそろいます。おとなの歯
は

はこども

の歯
は

とちがって、ぬけてしまうともう

二
に

度
ど

とはえてきません。

⇨
こどもの歯

は おとなの歯
は

は いっ しょう


