
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪
魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

697 768

27.7 29.4

28.8 29.5

2.4 2.8

626 723

26.4 30.1

17.7 20.0

2.6 3.1

609 706

29.1 34.2

18.4 20.8

2.7 3.1

722 885

26.5 30.9

31.2 38.2

3.2 3.8

800 982

28.0 33.7

35.0 40.7

4.5 5.2

599 692

25.9 29.3

16.3 17.9

2.7 3.2

584 668

29.2 32.3

16.6 18.3

2.2 2.5

666 770

26.0 29.7

22.0 24.8

2.2 2.6

621 723

28.4 32.9

24.2 27.7

3.2 3.8

622 730

25.5 30.3

18.9 21.6

2.4 3.2

608 699

25.1 28.6

19.6 22.0

2.7 3.2

701 795

31.0 34.6

22.9 25.0

2.4 2.7

623 722

25.2 28.8

20.9 23.7

1.7 1.9

695 798

26.9 30.3

24.4 27.6

3.2 3.2

565 649

29.6 34.5

16.4 18.2

2.3 2.7

617 710

25.0 28.4

16.3 18.1

2.6 2.9

648 748

28.8 33.1

22.9 25.8

3.1 3.8

721 839

33.9 39.3

21.0 23.5

2.8 3.4

636 743

24.9 28.7

22.4 25.3

3.6 4.0

672 770

20.6 23.3

17.4 19.3

2.5 2.8

601 696

33.2 38.4

15.0 16.3

2.4 2.8

30
月

ごはん ○
とりにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
やきのり

にんじん
さやいんげん
こまつな

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

しょうが　たまねぎ
にんにく　キャベツ
はくさい

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

じゃがいものそぼろ煮
に

鶏肉
と り に く

のピリ辛焼き

磯
いそ

香
か

和
あ

え

27
金

ごはん ○
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　コーン
りんご　ごぼう
きゅうり　キャベツ
こだますいか

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

ひき肉
に く

とコーンのカレー

ごぼうサラダ

小玉
こ だ ま

すいか（小
しょう

1/24コ　中
ちゅう

1/16コ）

26
木 黒糖

こ く と う

パン ○

ウィンナー
オムレツ
ささみ
　　フレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ
もやし　きゅうり
レモン

こくとうパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ポテトとウィンナーのスープ

オムレツケチャップソース

チキンサラダ

25
水

ごはん ○
ぶたにく
こおりどうふ
あじ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
さやいんげん
パセリ
こまつな

ほししいたけ
だいこん　たまねぎ
もやし　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

の磯煮
い そ に

アジの和風
わ ふ う

ドレッシング

もやしとコーンのサラダ

24
火

ごはん ○

とりにく　みそ
ちくわ　たまご
あぶらあげ
とうふ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　ごぼう
たまねぎ　しょうが
えだまめ　キャベツ
きゅうり　うめ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

みそけんちん汁
じ る

ツナそぼろ

梅
う め

ドレッシングサラダ

23
月

ごはん ○
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

にんじん
チンゲンサイ
こまつな
みずな

たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ　だいこん
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　きゅうり
はくさいキムチ

こめ　おおむぎ
トック　さとう
マロニー

ごまあぶら
ひまわりあぶら

トックスープ

豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

大根
だいこん

と水菜
み ず な

のサラダ

20
金

食育の日
献立
ごはん

○
あつあげ
みそ
にじます

ぎゅうにゅう
にんじん
のざわなづけ

だいこん　キャベツ
えのきたけ
ぶなしめじ
ちゃえのき
ながねぎ　しょうが

こめ　おおむぎ
さとう

すりごま
ごまあぶら

きのこ汁
じ る

にじますの照
て

り焼
や

き

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け和
あ

え

19
木 食

しょく

パン ○

ベーコン
とうにゅう
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ピーマン

たまねぎ
コーン
にんにく
きゅうり

しょくパン
こめこ
マカロニ
じゃがいも

ひまわりあぶら

コーンポタージュ

ペンネのミートソース和
あ

え

ポテトサラダ

18
水

ひくシオ
たすベジ

献立
ごはん

○
ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
アスパラガス

たまねぎ
ぶなしめじ
しょうが　きゅうり
キャベツ　コーン

こめ　おおむぎ
マロニー
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

春雨
はるさめ

スープ

豚肉
ぶたにく

と凍
こお

り豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

アスパラときゅうりのサラダ

17
火

ごはん ○

ぶたにく
みそ
あつあげ
にくしゅうまい

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
くずきり

ひまわりあぶら
ごまあぶら

チャアシャン豆腐
ど う ふ

肉
に く

しゅうまい（2コ）

くずきりの和
あ

え物
もの

16
月

ごはん ○
さばみずに
とうふ　みそ
きぬあつあげ

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　たけのこ
ながねぎ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう

たけのこ汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げのにんじんみそがけ

ゆかり和
あ

え

13
金

ごはん ○

ぶたにく
みそ　とうふ
ちくわ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベツ
コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
てんぷらこ
さとう

ひまわりあぶら

豚汁
と ん じ る

ちくわのカレー揚
あ

げ（2コ）

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

12
木 米粉

こ め こ

パン ○
ウィンナー
ハンバーグ

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　キャベツ
きゅうり

こめこパン
じゃがいも
サラダこんにゃ
く

ごまあぶら

キャベツのスープ煮
に

ハンバーグデミグラスソース

こんにゃくサラダ

11
水

ごはん ○
ぶたにく
あおだいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　ぶなしめじ
えだまめ　コーン
キャベツ　きゅうり
さくらんぼ

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

ハヤシシチュー

ツナと青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

中野市
な か の し

産
さん

さくらんぼ（2コ）

10
火

高社中
家庭科

考案献立
ごはん

○
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
かんてん
かいそう
　　ミックス

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　たけのこ
えのきたけ
しょうが　にんにく
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

かきたま汁
じ る

鶏肉
と り に く

の唐揚
か ら あ

げ

海藻
かいそう

サラダ

9
月

ごはん ○
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　はくさい
えのきたけ　きゅうり
ながねぎ　しょうが
たけのこ　つぼづけ
はくさいキムチ

こめ　おおむぎ
じゃがいももち
さとう

ごまあぶら
いりごま
ひまわりあぶら

おじゃがもちスープ

キムたくご飯
はん

の具
ぐ

白菜
は く さ い

ナムル

6
金 ソフト麺

めん
○

ぶたにく
ウィンナー

ぎゅうにゅう
パルメザン
　　チーズ
あおのりこ
かんてん

にんじん
にんにく　たまねぎ
エリンギ　だいこん
きゅうり

ソフトめん
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

ミートソース

ポテトとウィンナーのチーズからめ

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

5
木

コッペ
パン

○

ベーコン
こおりどうふ
みそ
ポテトカップ
　　グラタン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん

たまねぎ
ぶなしめじ
かぶ　キャベツ
きゅうり

コッペパン
ベシャメルソース

ひまわりあぶら

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

とかぶのみそクリーム煮
に

ポテトカップグラタン

キャベツのサラダ

4
水

虫歯予防
の献立
ごはん

○
とりにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも
しおこんぶ

にんじん

しょうが　たまねぎ
だいこん　ながねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ汁
じ る

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ（2尾
び

）

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のハリハリ漬
づ

け

3
火

ごはん ○
あぶらあげ
みそ
いか

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん

はくさい　かぶ
えのきたけ
きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
さつまいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

かぶのみそ汁
し る

いかとさつまいもの甘辛
あまから

じゃこのごま酢
ず

和
あ

え

2
月

ごはん ○
こおりどうふ
みそ
さば

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
はくさい
ながねぎ
しょうが　もやし

こめ　おおむぎ
さとう

ごま

玉
たま

ねぎのみそ汁
し る

さばの甘露煮
か ん ろ に

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

令和7年度 　　　　　６月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

　　　　　　　　　　　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう。　清潔
せ い け つ

な食事
し ょ く じ

をしよう。

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）



水
みず

で簡単
かんたん

に洗
あら

ったのでは、つめやしわの中
なか

にいる菌
きん

が水分
すいぶん

を吸収
きゅうしゅう

して手
て

の表面
ひょうめん

に出
で

て

くるため、かえって菌
きん

が多
おお

くなります

水
みず

だけ、ちょっとだけの

 手洗
て あ ら

いは バイキンを

   よろこばせるぞ！

　　旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

　　　　　　　　　すいか
すいかを見

み

ると、夏
なつ

を感
かん

じますね。

すいかはアフリカやインドが原産地
げんさんち

といわれるウリ科
か

の仲間
なかま

です。ほと

んどは水分
すいぶん

なので冷
ひ

やして食
た

べるとおいしいものです。以前
いぜん

は野菜
やさい

に

分類
ぶんるい

されていましたが、今
いま

では果物
くだもの

としてあつかわれています。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

　やわらかい食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていると、かむ力
ちから

は次第
し だ い

に弱
よわ

くなってしまいます。普段
ふ だ ん

から、かみごたえ

のある食
た

べ物
もの

を食
た

べて、よくかめるようにしておきましょう。

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにしよう

清潔
せいけつ

な食事
しょくじ

をしよう

　世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の長
ちょう

  寿
じゅ

国
こく

である日
に

本
ほん

ですが、栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りや生
せい

活
かつ

 習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の安
あん

全
ぜん

など、さまざまな問
もん

題
だい

を

抱
かか

えています。そこで、「国
こく

民
みん

が生
しょう

 涯
がい

にわたって健
けん

 全
ぜん

な心
しん

身
しん

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

 性
せい

を育
はぐく

む」ことなどを目
もく

的
てき

に、平
へい

成
せい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

されました。食
しょく

 育
いく

基
き

本
ほん

 法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
こ

年
とし

で20年
ねん

となりますが、食
しょく

をめ

ぐる新
あら

たな問
もん

題
だい

も生
しょう

じており、より一
いっ

層
そう

「食
しょく

 育
いく

」を推
すい

 進
しん

していく必
ひつ

 要
よう

があります。

　　　●いろいろな素材
そざい

を使
つか

って料理
りょうり

を作
つく

る。

　　　●肉
にく

や魚
さかな

は、生
なま

よりも焼
や

いたものを。

　　　　　(かたくなってかみごたえが増
ま

します。)

　　●素材
そざい

を大
おお

きめに切
き

り、ひと口
くち

のかみごたえ度
ど

をアップさせる。

調理法
ち ょ う り ほ う

で

一工夫
ひ と く ふ う

きゅうしょくセンター

のホームページはコチ

ラから。


