
日

曜

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

3 肉
に く

じゃが　　605kcal じゃがいも, しらたき, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ, にんじん, グリンピース

月 茎
く き

わかめともやしの中華
ち ゅ う か

あえ ごま, ラー油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

茎
く き

わかめ もやし, にんじん, しょうが

はいがいりふりかけ はいがふりかけ

米粉
こ め こ

小
し ょ う

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

4 スパゲティミートソース スパゲティ, オリーブ油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

, チーズ, 大豆
だ い ず

たんぱく にんじん, 玉
た ま

ねぎ, パセリ, トマト

火 ベーコンエッグ  588kcal ベーコンエッグ

ブロッコリードレッシングあえ ブロッコリー

5

水

米粉
こ め こ

ココアパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

6 エビボールスープ えびボール, 豆腐
と う ふ

にんじん, 白菜
は く さ い

, 長
なが

ねぎ, しいたけ

木 インドポテト じゃがいも, 白絞油
し ら し め ゆ

, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

玉
た ま

ねぎ, にんじん, ピーマン

ミニトマト（２） ミニトマト

アーモンド  632kcal アーモンド

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

7 石狩
い し か り

汁
じ る

じゃがいも 鮭
さ け

, ホタテ, 豆腐
と う ふ

, みそ にんじん, ごぼう, 長
なが

ねぎ

金 フキとコンニャクの油炒
あぶら いた

め こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

さつま揚
あ

げ ふき

オレンジ  599kcal オレンジ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

10 カレーライス（豆乳
と う に ゅ う

） 米粉
こ め こ

, じゃがいも, バター 豚肉
ぶ た に く

, 豆乳
とうにゅう

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

  672kcal 福神漬
ふ く じ ん づ け

ミルクゼリー合
あ

わせ ミルクゼリー パイン, みかん,  黄桃
お う と う

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

11 しっぽくうどん うどん, 三温糖
さ ん お ん と う

鶏肉
と り に く

, 油揚
あ ぶ ら あ

げ 大根
だ い こ ん

, にんじん, 長
なが

ねぎ, ごぼう, れんこん

火 竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 小麦粉
こ む ぎ こ

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

焼
や

きちくわ, 青
あお

のり

バナナ  601kcal バナナ

12

水

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

13 シーフードクリーム煮
に

じゃがいも, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 小麦粉
こ む ぎ こ

, マーガリン, バター えび, いか, ホタテ, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

, 牛乳
ぎゅうにゅう

玉
た ま

ねぎ, にんじん, マッシュルーム, パセリ

木 ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き卵
たまご

ソフトサラミ

枝豆
え だ ま め

  672kcal 枝豆
え だ まめ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

14 豆腐
と う ふ

と豚肉
ぶ た に く

のみそ炒
い た

め アーモンド, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶ た に く

, みそ にんじん, ピーマン, たけのこ, しいたけ

金 からしあえ もやし, にんじん

オレンジ  633kcal オレンジ

給食指導資料 2024年 6月＜3日～14日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞よくかんで食
た

べよう  末広北小学校
す え ひ ろ き た し ょ う が っ こ う

　こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

④睡眠
す い みん

をしっかりとる

　　歯
は

や骨
ほ ね

をつくるのは「カルシウム」という，生
い

きていく上
う え

で欠
か

かすことのできない無機質
む き し つ

（ミネラル）の一
ひ と

つです。

　　成長期
せ い ち ょ う き

にカルシウムが不足
ふ そ く

すると，骨
ほ ね

や歯
は

がもろくなり，将来
し ょ う ら い

，骨
こ つ

粗
そ

しょう症
し ょ う

や生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ うか んび ょう

のリスクが高
た か

まります。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

で、意識
い し き

して

　カルシウムをとるようにしましょう。

　　　　　骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするコツ

①１日
いちにち

３回
か い

，栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

をとる

②カルシウムの多
お お

い食品
しょくひん

とビタミンD，

ビタミンKの多
お お

い食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせてとる

③適度
て き ど

に運動
う ん ど う

をする

☆6月中学年の平均栄養価は カロリー６３２kcal、たんぱく質２５．８g,脂質１９．８g ,食塩２．３g, カルシウム３５６mg 鉄２．６mg 亜鉛３．０mg マグネシウム９３mg,  

は ほね じょう ぶ た



日

曜 　こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

ビタミンＡ　２２４RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁０．４２mg ,ビタミンB2　０．５１mg   ビタミンＣ２７mg 食物繊維６．４g　   * 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 　　　　　　　


