
日

曜

発芽
は つ が

玄米
げん まい

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

発芽
は つ が

玄米
げんまい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

1 ビビンバ 三温糖
さんおん とう

, 植物油
しょく ぶ つ ゆ

, ごま油
あぶら

, ごま 豚肉
ぶたにく

, 豆腐
と う ふ

たけのこ, しょうが, ほうれん草
そ う

, もやし, にんじん

水 わかめスープ ごま, ごま油
あぶら

わかめ 長
なが

ねぎ, しいたけ

冷
れい

パインアップル　582kcal パイン

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

2 ポークビーンズ じゃがいも, 三温糖
さんおん とう

, 植物油
しょく ぶ つ ゆ

, バター 豚肉
ぶたにく

, 大豆
だ い ず

, チーズ 玉
たま

ねぎ, にんじん, パセリ

木 三色
さんしょく

ソテー 植物油
しょくぶつゆ

魚肉
ぎ ょ に く

ソーセージ とうもろこし, ほうれん草
そ う

ゴールデンキウイフルーツ  586kcal キウイフルーツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

3 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
く ろ

砂糖
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

金 白菜
は く さ い

のおひたし  637kcal 白菜
は く さい

, にんじん

麦飯
む ぎ め し

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

6 たまごカレー 米粉
こ め こ

, じゃがいも, バター ウズラたまご, 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

月 福神漬
ふ く し ん づ け

福神漬
ふく しん づけ

フルーツポンチ  747kcal 三温糖
さんおん とう

, 白玉
しら たま

寒天
かんてん

パイン, みかん

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

8 車麩
く る ま ふ

入
い

りとりすき 車麩
く るまふ

, しらたき, 三温糖
さんおん とう

, 植物油
しょく ぶ つ ゆ

鶏肉
と り に く

、焼
や

き豆腐
ど う ふ

玉
たま

ねぎ, 長
なが

ねぎ, 白菜
は く さい

, ごぼう

水 ホッケ塩焼
し お や

き ホッケ塩焼
し お や

き

オレンジ   593kcal オレンジ

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

9 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 チーズポテト じゃがいも, 三温糖
さんおんとう

, バター 牛乳
ぎゅうにゅう

, チーズ

グレープゼリー  556kcal グレープゼリー

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

10 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 茎
く き

わかめともやしの中華
ち ゅ う か

あえ  596kcal 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

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

13 鶏肉
と り に く

と根菜
こ ん さ い

の照
て

り煮
に

白絞油
し ら し め ゆ

, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さんおん とう

, ごま油
あぶら

鶏
と り

唐揚
か ら あ

げ たけのこ, ごぼう, 大根
だいこん

, にんじん, 赤
あか

ピーマン, 枝豆
えだまめ

月 ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き卵
たまご

ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き卵
たまご

オレンジ   685kcal 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

15 肉
に く

じゃが 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

水 ほうれん草
そ う

コーンのお浸
ひ た

し ごま ほうれん草
そ う

, とうもろこし

グレープフルーツ  612kcal グレープフルーツ

　　骨
ほね

や歯
は

の主
お も

な成分
せいぶん

はカルシ カルシウムの多
おお

い食
た

べもの 　　　　　　　　　　　　　　　カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
た す

ける栄養
え い よ う

素
そ

　　ウム！成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんは 　　　　　　カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくするためには、ビタミンD、ビタミンK、たんぱく

　　骨
ほね

の成長
せいちょう

も活発
かっ ぱつ

な時期
じ き

なの 　　　　　　質
し つ

など他
ほか

の栄養
え い よ う

と組
く

み合
あ

わせることも大切
たいせつ

です。

　　で、十分
じゅうぶん

にとりましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　乳製品
にゅうせいひん

　　　　　　大豆
だ いず

製品
せいひん

　　　　　　　ビタミンD　　　　　　　　ビタミンK　　　　　　　　たんぱく質
し つ

　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

、　卵
たまご

　　　　　　　　納豆
なっとう

、　海
かい

そう　　　　　　魚
さかな

、　肉
にく

、　卵
たまご

、

　　　　　　　干
ほ

ししいたけ　　　　　　　緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

　　　　　　　大豆
だ い ず

、　乳製品
にゅうせいひん

　　　桜
さくら

えび　　　　　　小魚
こざかな

　　　　　　　ひじき

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べものの例
れい

）

　　　海藻
かいそう

　　　　　　　ごま　　　　　　　小松菜
こ ま つ な

ビタミンB₁０．４０mg ,ビタミンB2０．５２mg   ビタミンＣ４２g 食物繊維５．８g　亜鉛３．２mg    * 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

給食指導資料 2022年 6月＜1日～15日＞

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）

＜目標＞　よ　く　か　ん　で　食　べ　よ　う

　　　しにくくするため、食
た

べすぎには注意
ちゅ うい

しましょう。

　　　　　　　　　　　　歯
は

や骨
ほ ね

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

は、どのようなものでしょう？

  　　インスタント食品
しょくひん

やスナック菓子
が し

などのリンを多
おお

く含
ふ く

む食
た

べものは、カルシウムを吸収
きゅうしゅう

7／
火

14／
火

☆６月の中学年の平均栄養価は カロリー６２６kcal、たんぱく質２５．９g,脂質１９．５g ,食塩２．３g, カルシウム３５３mg 鉄３．３mg マグネシウム９５mg,  ビタミンＡ２２７RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

は ほね じょうぶ た

よ び び べ ん と う

べ ん と う


