
日
曜

1 米粉
こ め こ

コッペパン/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

月 ポテトとベーコンのスープ ジャガイモ　バター ベーコン タマネギ　にんじん　ホールコーン　マッシュルーム　パセリ

柏餅
かしわもち

柏餅
かしわもち

(上新粉
じ ょ う し ん こ

) あずき

ベビーチーズ チーズ                                       　　　　　　　     (５８６kcal)

2 ミルクパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

火 海
う み

の幸
さ ち

のピリ辛
か ら

スープ ごま油
あぶら

　三温糖
さん おん とう

あさり　えび　いか　とうふ にんじん　もやし　ながねぎ　にら

カシューナッツ カシューナッツ

ピーチゼリー もも　　　　　　　　　　　　　                         (６０２kcal)

3 米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

米粉
こ め こ

酢
す

どり 米粉
こ め こ

, じゃがいも, 白
し ら

絞
し め

油
ゆ

, ごま油
あぶら

, 三温糖
さん おん とう

鶏肉
と り に く

玉
た ま

ねぎ, ピーマン, にんじん, しょうが

マーシャルビンズ 大豆
だ い ず

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (７１４kcal)

4 米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

マカロニクリーム煮
に

マカロニ, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 小麦粉
こ む ぎ こ

, マーガリン, バター 鶏肉
と り に く

, えび, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

マッシュルーム, 玉
た ま

ねぎ, にんじん, パセリ

ハチミツ＆マーガリン ハチミツ＆マーガリン

                                        　　　　　        (６４３kcal)

5 コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

ジンギスカン ジンギスカン, 生揚
な ま あ

げ, 大豆
だ い ず

もやし, 玉
た ま

ねぎ, にんじん, ピーマン

冷凍
れ い と う

パインアップル パイン(冷凍
れ い と う

)

ミニフィッシュ 小魚
こ ざかな

                                    　　　　           　　(６３１kcal)

8 むぎごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

米粉
こ め こ

のカレーライス 米粉
こ め こ

, じゃがいも, バター 豚肉
ぶた にく

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, しょうが, グリンピース

福神漬
ふ く し ん づ け

大根
だいこん

福神漬
ふ く し ん づけ

二色
に し ょ く

フルーツ パイン, みかん                     　　　　　       (６８９kcal)

小
しょう

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

卵
たまご

とじうどん うどん, 三温糖
さん おん とう

豚肉
ぶた にく

, 油揚
あぶらあ

げ, 卵
たまご

, 焼
や

きちくわ ごぼう, 小松菜
こ ま つ な

, にんじん, 長
な が

ねぎ

火 和風
わ ふ う

きんぴら包
つ つ

み焼
や き

和風
わ ふ う

きんぴら包
つつ

み焼
やき

バナナ バナナ                                      　　　　　(５７７kcal)

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

マーボー豆腐
ど う ふ

三温糖
さん おん とう

, でん粉
ぷん

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, ごま油
あぶら

, ラー油
ゆ

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶた にく

, 大豆
だ い ず

, みそ 長
な が

ねぎ, ピーマン, にんじん, しょうが

水 アーモンドあえ アーモンド, 三温糖
さん おん とう

ほうれん草
そ う

, キャベツ, もやし

オレンジ オレンジ                                 　　　　      (６８６kcal)

11 米粉
こ め こ

あずきパン／牛乳
ぎゅうにゅう

あずきパン 牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
は く さ い

の水
す い

ぎょうざスープ 水餃子
す い ぎょ う ざ

, はるさめ, ごま油
あぶら

,でん粉
ぷん

にんじん, 白菜
は く さ い

, にら, しいたけ, しょうが

ベーコンポテト じゃがいも, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, バター ベーコン 玉
た ま

ねぎ, パセリ

キウイフルーツ キウイフルーツ                         　　　　　   (５６８kcal)

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

こんにゃく, でん粉
ぷん

, 白
し ら

絞
し め

油
ゆ

鶏肉
と り に く

, 焼
や

きちくわ, 生揚
な ま あ

げ ごぼう, にんじん, 長
な が

ねぎ

白身魚
し ろ み ざ か な

天
て ん

ぷら(あんかけ) 白
し ら

絞
し め

油
ゆ

　砂糖
さ と う

　デンプン 白身魚
しろ みざかな

天
てん

ぷら

グレープフルーツ グレープフルーツ                                    (６５０kcal)

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

生揚
な ま あ げ

と豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め煮
に

三温糖
さん おん とう

, 黒砂糖
く ろ ざ と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

生揚
な ま あ

げ, 豚肉
ぶた にく

玉
た ま

ねぎ, にんじん, 枝豆
え だ ま め

,

もやしと水菜
み ず な

のごま和
あ

え ごま, 三温糖
さん おん とう

もやし, 水菜
み ず な

カシューナッツ カシューナッツ  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(７２０kcal)

　　  牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
 にゅうせいひん

ひじきなどの海藻
か い そ う

小魚
こ ざ か な

小松菜
こ ま つ な

などの青菜
あ お な

　　　　　　　大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

金

金

木

水

木

月

12

10

9

給食指導資料 2020年 6月＜1日～15日＞

＜目標＞　よくかんで食べよう         末広北小学校
献　　立 働く力のもと（黄） 血・肉・骨をつくる（赤） 体の調子を整える（緑）

たんぱく質
し つ

(肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・乳製品
にゅうせいひん

)やビタミンD(キノコ類
る い

・魚類
ぎ ょ る い

)などを含
ふ く

む食
た

べものをバランス良
よ

く食
　た　

べ,

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする（日光浴
に っ こ う よ く

から体内
たいない

でビタミンDを作
つ く

る）ことが大切
たいせつ

です。

＊中学年の平均栄養価は カロリー６４３kcal、たんぱく質２６．９g,　脂質２０．０g ,食塩２．２g,  カルシウム３６１mg ,鉄３．０mg マグネシウム９２mg, ビタミンB₁ 0.３６mg 

ビタミンB2 0.５１mg    ビタミンＡ　２０８RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）,　 ビタミンＣ３５mg  食物繊維 ３．８g　    *学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります

15

●カルシウムを多く含む食べ物

　カルシウムは体内
た い な い

に最
も っ と

も多
お お

く含
ふ く

まれるミネラルです。体重
た い じ ゅ う

の１～２％ほど存在
そ ん ざ い

し, そのうち９９％は骨
ほ ね

や歯
は

をつくり、残
の こ

りの１％は血液
け つ え き

や筋肉
き ん に く

, 神経
し ん け い

の中
な か

に溶
と

け込
こ

んでいます。　　カルシウムの多
お お

い食品
し ょ く ひ ん

を毎
まいに

日
ち

しっかりとることで, 歯
は

や骨
ほ ね

の密度
み つ ど

や鉄分
て つ ぶ ん

(貧血)、筋肉の減少
げ ん し ょ う

(けが)を予防
よ ぼ う

しましょう。とくに成長期
せ い ち ょ う き

の今
い ま

はしっかりとってほしい栄養素
え い よ う そ

です。

歯
は

や骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするために必要
ひ つ よ う

な「カルシウム」を含
ふ く

む

食べものについて確認
か く に ん

してみよう

月

〚　強
つ よ

い骨
ほ ね

や歯
は

をつくろう　〛



日
曜

献　　立 働く力のもと（黄） 血・肉・骨をつくる（赤） 体の調子を整える（緑）


