
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　　小清水産
こ し み ず さ ん

 ：アスパラ

　　道内産
どうないさん

　 ：じゃがいも、玉
たま

ねぎ、もやし、ごぼう、にら、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、チンゲン菜
さい

、小松菜
こ ま つ な

　　　　 　　　卵
たまご

、鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

、鮭
さけ

、

　　道外産
どうがいさん

　 ：キャベツ、ねぎ、水菜
み ず な

、ピーマン、パプリカ、さつまいも（茨城
いばらき

）

　　　　　　　にんじん（徳島
と く しま

）、きゅうり（群馬
ぐ ん ま

）、愛知
あ い ち

（パセリ）

きゅうりのごま海苔
の り

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

と厚揚
あ つ あ

げの ハムチーズカツ 和風
わ ふ う

ハンバーグ 鶏肉
と り に く

の香味
こ う み

焼
や

き ポテトサラダ

オイスターソース炒
いた

め キャベツとツナのサラダ ひじきの煮物
に も の

もやしの酢
す

みそ和
あ

え

ツナピラフ

白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ ブラウンシチュー みそ汁
し る

（玉
たま

ねぎ） いも団子汁
だ ん ご じ る

カレーオニオンスープ

29日 (木) 30日 (金)

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 ごはん コッペパン ごはん ごはん

26日 (月) 27日 (火) 28日 (水)

鶏
と り

ごぼうごはん

白菜
は く さ い

のおかか和
あ

え

　今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

メモを毎日
まいにち

出
だ

す予定
よてい

です。食事
しょくじ

のマナー、料理
りょうり

や食材
しょくざい

、栄養
えいよう

についてなどの豆知識
まめちしき

をお伝
つた

えしていきます。
　自分
じぶん

で取
と

り組
く

めそうなことか

ら、少
すこ

しずつ挑戦
ちょうせん

してみよう！

豚汁
ぶたじる

けんちん汁
じ る

餃子
ぎ ょ う ざ

吉野汁
よ し の じ る

みそ汁
し る

（なめこ）

いわしのみぞれ煮
に

ほうれん草
そ う

と春雨
はるさめ

の （幼１・小２・中２） さばの西京焼
さ い き ょ う や

き 鮭
さ け

フライ

（幼１・小１・中２） ささみ和
あ

え もやし炒
いた

め 切干大根
き りぼ しだいこん

の煮物
に も の

白菜
は く さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

　〇食材
しょくざい

の産地
さ ん ち

を見
み

てみる　　　　など ごはん スタミナ納豆
な っ と う

丼
どん

みそラーメン ごはん

　〇野菜
やさい

を育
そだ

てる 19日 (月) 20日 (火) 21日 (水)

ハムコーンサラダ 小松菜
こ ま つ な

のナムル 大根
だいこん

とにんじんの

22日 (木) 23日 (金)

16日 (金)

　平成
へいせい

17年
ねん

に「食育
しょくいく

基本
き ほ ん

法
ほう

」が制定
せいてい

・施行
せ こ う

され、「食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
き ほ ん

計画
けいかく

」により、毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、19日
にち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

と定
さだ

められました、この期間
き か ん

、全国
ぜんこく

ではさまざま

な「食育
しょくいく

」に関
かん

する取
と

り組
く

みが行
おこな

われています。毎日
まいにち

食
た

べている身近
み じ か

な「食
しょく

」について、家族
か ぞ く

で話
はな

してみましょ

う。

～身近
み じ か

な「食
しょく

」の取
と

り組
く

み～ きんぴら包
つつ

み焼
や

き マカロニグラタン ヤンニョムチキン すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

　〇食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片付
かたづ

けの手伝
てつだ

い さっぱり和
あ

え

　〇一緒
いっしょ

に食材
しょくざい

を買
か

いに行
い

く

かぼちゃコロッケ

　〇食事
しょくじ

のマナーを見直
みなお

す 白菜
は く さ い

の海苔
の り

酢
す

和
あ

え

６月
が つ

は「食育月間
し ょ く い く げ っ か ん

」 ごはん 黒糖
こ く と う

パン ごはん ごはん

 かみかみウィーク

12日 (月) 13日 (火) 14日 (水)

　6月
がつ

4日
よっか

から10日
と お か

は、歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

です。将来
しょうらい

に

わたって美味
お い

しく食
た

べられるように、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。歯磨
はみが

きは、虫歯
む し ば

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

や食
た

べか

すを取
と

り除
のぞ

くために、とても大切
たいせつ

です。食後
しょくご

の歯磨
はみが

きを

習慣
しゅうかん

づけるようにしましょう。食後
しょくご

すぐに歯磨
はみが

きができ

ない時
とき

は、水
みず

で「ブクブクうがい」をすると食
た

べかすや

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

すことができますよ。

　 給食
きゅうしょく

では5日
いつか

から9日
ここのか

の5日間
いつかかん

を「かみかみ

ウィーク」とし、毎日
まいにち

嚙
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

を使用
し よ う

し

た、「かみかみメニュー」が登場
とうじょう

します。献立表
こんだてひょう

で

太字
ふ と じ

になっているのが、「かみかみメニュー」です。

どのような食材
しょくざい

が噛
か

み応
ごた

えのあるものかを考
かんが

えた

り、噛
か

むことを意識
い し き

したりして食
た

べてみて下
くだ

さいね。

チャーハン

さつま汁
じ る

ポトフスープ わかめスープ みそ汁
し る

（キャベツ） チンゲン菜
さ い

のスープ

15日 (木)

（幼１・中２） 揚
あ

げごぼうのごま和
あ

え かみかみサラダ

キャベツと水菜
み ず な

の和
あ

え物
もの

6日 (火)

にんじん焼売
しゅうまい

みそ汁
し る

（白菜
は く さ い

） れんこんのサラダ

いわしのカリカリフライ シーフードサラダ （幼１・小2・中２） 縞
し ま

ほっけの塩麹焼
し お こ う じや

き フルーツポンチ

ひじきごはん ホイコーロー丼
どん

五目
ご も く

うどん ごはん ひき肉
に く

と大豆
だ い ず

のカレー

みそ汁
し る

（じゃがいも） 春雨
はるさめ

スープ

7日 (水) 8日 (木) 9日 (金)

【 献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

 】
　　小清水町

こ し み ず ち ょ う

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

よく噛
か

んで食
た

べていますか？
旬
しゅん

の味
あじ

！小清水産
こ し み ず さ ん

アスパラ 1日 (木) 2日 (金)

　2日
ふつか

のサラダは、小清水産
こ しみず さん

のアスパラを使
つか

います。色鮮
いろあざ

やかに

茹
ゆ

でたアスパラをコーンなどと一緒
いっしょ

に、手作
て づ く

りのドレッシングで

味付
あじつ

けします。この時期
じ き

にしか味
あじ

わえない期間限定
きかんげんてい

の味
あじ

です。小
こし

清水
み ず

のアスパラは、みずみずしくて甘
あま

く本当
ほんとう

に

美味
お い

しいですね。楽
たの

しみにしていてください♪

ごはん チキンライス

　みなさんは噛
か

み応
ごた

えのあるものを食
た

べていますか？今
いま

は昔
むかし

に比
く ら

べて、柔
やわ

らかいものを食
た

べることが

増
ふ

えたので、昔
むかし

よりもはるかに噛
か

む回数
かいすう

が少
すく

なくなっていると言
い

われています。よく噛
か

んで食
た

べる

と、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、だ液
えき

がよく出
で

て消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなったり、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

になります。

みそ汁
し る

（きのこ） レタスとベーコンの

鶏肉
と り に く

とじゃがいもの スープ

甘辛
あまから

炒
いた

め アスパラサラダ

ほうれん草
そ う

のツナ和
あ

え

～歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

～
5日 (月)



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。

エネルギー
（kcal）

脂質
（g）

エネルギー
（kcal）

脂質
（g）

たんぱく質
（g）

食塩相当量

（g）
たんぱく質

（g）
食塩相当量

（g）

小　689 小　24.1 小　569 小　21.8

中　837 中　28.8 中　722 中　27.1

小　26.6 小　2.2 小　20.4 小　2.2

中　32.1 中　2.7 中　24.8 中　2.8

小　576 小　22.0 小　621 小　21.1

中　705 中　26.1 中　802 中　28.4

小　20.8 小　2.4 小 23.2 小 1.7

中　25.0 中　3.0 中　31.0 中　2.2

小　611 小　21.7 小　685 小　21.8

中　717 中　23.5 中　849 中　25.9

小　23.1 小　2.5 小 28.3 小 2.4

中　26.1 中　3.1 中　34.7 中　3.0

小　656 小　20.0 小　604 小　20.1

中　780 中　23.5 中　727 中　23.0

小　26.4 小　2.4 小　26.0 小　3.0

中　31.5 中　3.1 中　20.1 中　3.8

小　579 小　25.1 小　670 小　24.6

中　700 中　29.0 中　842 中　31.6

小　19.5 小　2.4 小　25.0 小　2.2

中　22.8 中　3.6 中　24.6 中　2.9

小　586 小　18.2 小　590 小　19.2

中　727 中　22.8 中　743 中　24.4

小　27.1 小 2.3 小　24.9 小　2.5

中　35.0 中　3.0 中　31.2 中　3.2

小　759 小　22.9 小　625 小　19.6

中　892 中　27.2 中　757 中　23.1

小 25.8 小 2.3 小 28.8 小 2.4

中　30.5 中　2.9 中　35.2 中　3.0

小　634 小　18.1 小　652 小　29.8

中　773 中　21.4 中　854 中　38.6

小 24.6 小 2.0 小 26.3 小 3.2

中　30.2 中　2.6 中　33.7 中　4.3

小　658 小　22.3 小　603 小　17.8

中　837 中　27.0 中　741 中　21.6

小　27.8 小　2.8 小　23.3 小　2.0

中　22.3 中　3.6 中　28.8 中　2.5

小　601 小　20.5 小　641 小　20.2

中　754 中　26.2 中　783 中　24.2

小　22.8 小　1.9 小　25.5 小　2.2

中　28.7 中　2.5 中　31.3 中　3.0

小　621 小　20.0 小　295 小　21.6

中　769 中　23.5 中　729 中　24.5

小　749 小　2.2 小　19.0 小　2.5

中　33.0 中　2.7 中　22.6 中　3.2

みそ汁 厚揚げ　みそ じゃがいも 玉ねぎ　小松菜

ごはん 米

ひじきの煮物 ひじき　油揚げ　豚肉　長天 油　砂糖 にんじん　枝豆

和風ハンバーグ ハンバーグ でんぷん 大根

オリーブオイル　砂糖 コーン　キャベツ

ゼリー みかん　りんご　もも

でんぷん　油　砂糖　ごま ごぼう

ごはん 米

きゅうりのごま海苔和え のり ごま油　ごま

ごはん 米

切干大根の煮物 長天 油　砂糖

30日
（金）

ツナピラフ ツナ 米　バター
玉ねぎ　にんじん　ピーマン

マッシュルーム

カレーオニオンスープ ベーコン オリーブオイル 玉ねぎ　にんじん　パセリ

ポテトサラダ ハム じゃがいも　砂糖　マヨネーズ風調味料 きゅうり　玉ねぎ

鶏肉の香味焼き 鶏肉 しそ　こねぎ

もやしの酢みそ和え 油揚げ　みそ 砂糖 もやし　きゅうり

いも団子汁 じゃがいも にんじん　大根　ごぼう　椎茸　ねぎ

油揚げ ごま油　砂糖　ごま　 大根　にんじん　枝豆

15日
（木） すき焼き風煮 豚肉　焼き豆腐　ちくわ 砂糖　油 玉ねぎ

大根とにんじんのさっぱり和え

ごはん 米

みそ汁 みそ キャベツ　しめじ　ほうれん草

ごま油 えのき茸　ねぎ

ヤンニョムチキン 鶏肉 でんぷん　油　砂糖　ごま

小松菜のナムル 砂糖　ごま油 もやし　小松菜　にんじん

29日
（木）

ポトフスープ 鶏肉 じゃがいも にんじん　玉ねぎ　キャベツ13日
（火）

黒糖パン パン

28日
（水）マカロニグラタン ベーコン　牛乳　チーズ マカロニ　バター ほうれん草　玉ねぎ

ハムコーンサラダ ハム

14日
（水）

ごはん 米

わかめスープ わかめ　豆腐

白菜ののり酢和え ツナ　のり 小松菜　白菜 キャベツとツナのサラダ ツナ オリーブオイル　砂糖 キャベツ　にんじん

きんぴら包み焼き きんぴら包み焼き ハムチーズカツ ハムチーズカツ

さつま汁 豚肉　豆腐　みそ さつまいも 大根　ねぎ ブラウンシチュー 鶏肉 じゃがいも　油 玉ねぎ　にんじん　しめじ　ほうれん草　12日
（月）

ごはん 米

27日
（火）

コッペパン パン

油

白菜と肉団子のスープ 鶏肉　豚肉 白菜　にんじん　しめじ　ほうれん草　ねぎ9日
（金）

ひき肉と大豆のカレー 豚肉　大豆 米　油 玉ねぎ　にんじん
26日
（月）れんこんのサラダ ひじき 砂糖　油 れんこん　にんじん　枝豆 豚肉と厚揚げのオイスターソース炒め 豚肉　厚揚げ ごま油　でんぷん もやし　にら

フルーツポンチ きゅうり

かみかみサラダ いか 砂糖　ごま油 きゅうり　切干大根　にんじん 白菜とちくわの和え物 ちくわ ごま油　ごま 白菜　きゅうり

縞ほっけの塩麹焼き 縞ほっけ 鮭フライ 鮭

8日
（木）

ごはん 米

23日
（金） パン粉　油

鶏ごぼうごはん 鶏肉 米　油　砂糖

みそ汁 豆腐　みそみそ汁 絹揚げ　みそ 白菜　えのき茸　ほうれん草

切干大根　小松菜　にんじん

ごぼう　にんじん　枝豆

なめこ　ねぎ

ごはん 米

吉野汁 鶏肉　油揚げ でんぷん 大根　にんじん　椎茸　ねぎ

さばの西京焼き さば

7日
（水）

五目うどん 豚肉 うどん　砂糖 にんじん　玉ねぎ　椎茸　ねぎ
22日
（木）にんじん焼売 にんじん焼売

揚げごぼうのごま和え

ほうれん草

シーフードサラダ えび　いか 砂糖　ごま油 大根　きゅうり もやし炒め ハム ごま油 もやし　ピーマン

春雨スープ 春雨 にんじん　しめじ　ねぎ 餃子 餃子

ホイコーロー丼 豚肉　みそ
米　砂糖　ごま油

でんぷん　油
キャベツ　ピーマン

パプリカ　ねぎ 21日
（水）

いわしのカリカリフライ いわしのカリカリフライ 油 けんちん汁 豆腐　油揚げ ごま油

ほうれん草と春雨のささみ和え 鶏肉 春雨　砂糖　ごま油

大根　ごぼう　にんじん　ねぎ　椎茸

5日
（月）

みそラーメン 豚肉　みそ ラーメン　ごま油　ごま
にんじん　にら　白菜

玉ねぎ　ねぎ

みそ汁 わかめ　みそ じゃがいも ねぎ

ひじきごはん 豚肉　ひじき　油揚げ 米　油　砂糖 にんじん

20日
（火）

キャベツと水菜の和え物 ごま　砂糖 水菜　キャベツ　にんじん

スタミナ納豆丼 納豆　鶏肉 米　ごま油　砂糖 ねぎ

6日
（火）

米

豚汁 豚肉　厚揚げ　みそ じゃがいも　油 ごぼう　玉ねぎ　ねぎ　にんじん

アスパラサラダ マヨネーズ風調味料　砂糖 アスパラ　コーン　キャベツ 白菜のおかか和え 削り節 白菜　小松菜

レタスとベーコンのスープ ベーコン 油 玉ねぎ　レタス　にんじん いわしのみぞれ煮 いわし

チキンライス 鶏肉
2日
（金）

19日
（月）

ごはん

ほうれん草のツナ和え ツナ 砂糖　ごま ほうれん草　もやし かぼちゃのコロッケ

米　バター
ピーマン　玉ねぎ　にんじん

マッシュルーム

みそ汁 油揚げ　みそ 大根　しめじ　舞茸　たもぎ茸
チャーハン 豚肉 米　油　ごま油

玉ねぎ　ねぎ　にんじん
コーン　ピーマン　椎茸1日

（木）

ごはん 米

16日
（金）鶏肉とじゃがいもの甘辛炒め 鶏肉 じゃがいも　油　でんぷん　砂糖 いんげん チンゲン菜のスープ 豚肉 チンゲン菜　にんじん　玉ねぎ　えのき茸

じゃがいも　パン粉　油 かぼちゃ

給食で使用している主な食品とはたらき

献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる 献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる


