
給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

します。

献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 

春雨
はるさめ

サラダ 

～作
つく

り方
かた

～ 

令和
れ い わ

４年
ねん

５月
がつ

２０日
か

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

よく噛
か

んで 

食
た

べよう 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 脳
のう

が元気
げ ん き

になる 虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ 消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

に役立
や く だ

つ 

    

 

６月
がつ

に使
つか

う旬
しゅん

の野菜
や さ い

♪  

ピーマン パセリ アスパラ 

２０本
ほん

以上
いじょう

の自分
じ ぶ ん

の歯
は

があれば、ほとんどの食
た

べ物
もの

を美味
お い

しく食
た

べることができます。つまり８０２０運動
うんどう

とは、８０歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を２０本
ほん

以上
いじょう

保
たも

つ取
と

り組
く

みです。口
くち

の中
なか

のケアも欠
か

かさずに行
おこな

いましょう。 

「かむ」ことに加
くわ

え、「かめる」ことも重要
じゅうよう

です ＼８０２０運動
うんどう

／ 

何本
なんほん

の歯
は

が 

必要
ひつよう

？ 

美味
お い

しく 

食
た

べるために 

０～５ 

本
ほん

 

６～１７ 

本
ほん

 

１８～２８ 

本
ほん

 
バナナ 

うどん 

なすの煮浸
に び た

し 

きんぴらごぼう 

赤飯
せきはん

 

かまぼこ 

たくあん 

せんべい 

するめいか 

材料
ざいりょう

4人分
にんぶん

 

・春雨
はるさめ

…２０ｇ 

・人参
にんじん

（千
せん

切
ぎ

り）･･･１／４本
ほん

 

・ほうれん草
そう

（３ｃｍ）…１束
たば

 

・ハム（千
せん

切
ぎ

り）･･･適量
てきりょう

 

・白
しろ

いりごま･･･適量
てきりょう

 

・三
さん

温
おん

糖
とう

･･･小
こ

さじ２ 

・醤油
しょうゆ

･･･大
おお

さじ１ 

・酢
す

･･･小
こ

さじ２ 

・ごま油
あぶら

･･･ 少 々
しょうしょう

 

①具材
ぐ ざ い

は切
き

ってから、お湯
ゆ

で茹
ゆ

でる。 

②水
みず

で冷
ひ

やし、しっかりと水気
み ず け

をとる。 

③合
あ

わせた調味料
ちょうみりょう

に具材
ぐ ざ い

を入
い

れて、盛
も

り付
つ

けて 

完成
かんせい

です♪ 



1日 2日 579kcal 3日 625kcal

6日 7日 626kcal 8日 556kcal 9日 650kcal 10日 597kcal

13日 521kcal 14日 584kcal 15日 599kcal 16日 598kcal 17日

20日 741kcal 21日 584kcal 22日 640kcal 23日 645kcal 24日 671kcal

27日 657kcal 28日 637kcal 29日 671kcal 30日 586kcal

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

よく噛
か

んで 

食
た

べよう 

６月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

・
 

ごはん 

・
 

炒
い

り豆腐
ど う ふ

 

・
 

アスパラのごまあえ 

・
 

オレンジ 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

脳
のう

が活発
かっぱつ

! 

消化
しょうか

に優
やさ

しい 

よく噛
か

むことの４つの効果
こ う か

 

・
 

ごはん 

・
 

生揚
な ま あ

げと豚肉
ぶたにく

の 

 炒
いた

め煮
に

 

・白菜
はくさい

のおひたし 

・米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・マカロニクリーム煮
に

 

・
 

ソフトサラミ 

・
 

ブロッコリーの 

ドレッシングあ
 

え 

・ごはん 

・のっぺい汁
じる

 

・豚肉
ぶたにく

とアスパラの 

スタミナ炒
いた

め 

・
 

グレープフルーツ 

・
 

ごはん 

・肉
にく

じゃが 

・ほうれん草
そう

と 

 コーンのおひたし
 

 

・
 

ごはん 

・石狩
いしかり

汁
じる

 

・ふきの炒
いた

め煮
に

 

・
 

かつおふりかけ 

・米
こめ

粉
こ

ココアパン 

・
 

米
こめ

粉
こ

ニョッキの 

 ミートソー
 

ス 

・
 

ベーコンエッグ 

・枝豆
えだまめ

 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

チキンカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・フルー
 

ツ白玉
しらたま

 

・食
しょく

パン 

・
 

卵入
たまごい

りコーンスープ 

・
 

ポテトコロッケ 

・
 

温
おん

野菜
や さ い

（ソースあえ） 

・
 

ビビンバ（発芽
は つ が

玄米
げんまい

） 

・わかめスー
 

プ 

・冷凍
れいとう

パイン 

・
 

ごはん 

・具
ぐ

だくさん汁
じる

 

・さばみぞれ煮
に

 

・米
こめ

粉
こ

小
しょう

コッペパン 

・
 

和風
わ ふ う

スパゲティ 

・
 

野菜入
やさいいり

肉
にく

団子
だ ん ご

（２コ） 

・
 

バナナ 

・
 

アーモンド 

・
 

ごはん 

・
 

みそちゃんこ汁
じる

 

・
 

ホッケの塩焼
し お や

き 

・米
こめ

粉
こ

あずきパン 

・
 

えびボールスープ 

・
 

チーズポテト 

・
 

グレープゼリー 

・
 

ごはん 

・
 

いもとわかめの 

みそ汁
しる

 

・
 

醤油
しょうゆ

チキンカツ 

・
 

のり佃煮
つくだに

 

・
 

ごはん 

・
 

すきやき 

・ひじき入
い

り厚
あつ

焼卵
やきたまご

 

・
 

オレンジ 

・
 

ごはん 

・
 

中華
ちゅうか

煮
に

 

・
 

豚肉
ぶたにく

焼売
しゅうまい

（２コ） 

・
 

オレンジ 

・
 

ごはん 

・
 

豆腐
ど う ふ

と豚肉
ぶたにく

の 

みそ炒
いた

め 

・
 

キャベツのナムル 

運動会
うんどうかい

総練習
そうれんしゅう

 ・ごはん（小
しょう

） 

・煮込
に こ

みうどん 

・竹輪
ち く わ

米
こめ

粉揚
こ あ

げ（２コ） 

・バナナ
 

 

遠足
えんそく

予備
よ び

日
び

 

旭川市立西神楽小学校 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６１９Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２６．１ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

１９．４ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.0g未満
み ま ん

) 

２．３ｇ
 

 

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

 


