
月
つき

目標
もくひょう

　：　・清潔
せいけつ

な食事
し ょ く じ

をしよう　　　　・骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしよう 

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

588 676
26.7 30.5
17.1 18.9
2.2 2.7
602 692
25.9 29.4
16.9 18.9
2.4 2.7
620 715
33.0 38.0
18.6 20.7
2.2 2.6
755 876
36.2 41.8
21.1 23.4
3.0 3.7
634 724
24.2 27.1
18.8 20.4
2.7 3.0
622 719
25.5 29.0
18.0 19.8
2.9 3.5
618 710
23.6 26.8
18.0 20.1
2.9 3.4
649 753

27.6 31.3

20.6 22.9

2.6 3.2
635 728
34.7 40.2
17.5 19.1
3.6 4.4
610 705
25.9 29.4
18.8 20.8
2.2 2.6
615 703
31.8 34.5
18.9 20.5
2.9 3.2
703 815
28.0 32.2
22.1 25.0
2.4 2.9
680 790
27.9 31.9
22.5 25.2
2.7 3.0
671 783

26.8 30.4

20.2 22.6

4.0 4.7
587 679
26.5 30.5
18.2 20.2
2.8 3.4
575 664

20.8 23.5

14.7 15.9

2.9 3.5

654 750

21.6 24.4

15.6 17.1

1.5 1.9
636 737
24.4 27.3
17.6 19.6
2.5 2.8
705 823
29.0 33.3
24.0 27.3
3.5 4.3
629 728
33.0 38.1
17.5 19.5
2.4 3.0
588 681
24.9 28.5
16.0 17.6
2.4 3.0
608 707
25.1 28.7
16.1 17.7
2.2 2.6

※　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。

にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
しょうが　にんにく
はくさい　もやし
りんご

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

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ　エリンギ
はくさい　にんにく
しょうが　たけのこ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
ワンタン

ひまわりあぶら
ごま

30
金

ごはん ○
じゃが芋

い も

のみそ汁
し る

　　山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

磯
い そ

の香
か

あえ

あぶらあげ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

○
こんにゃくの炒

い た

め煮
に

　あじのみそだれかけ

枝豆
え だ ま め

サラダ

ぶたにく
ちくわ
あつあげ
みそ　あじ

しょうが　たまねぎ
えだまめ　もやし
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

29
木

ごはん ○
ワンタンスープ　　　豚

ぶ た

キムチ

わかめあえ

とりにく
なると
ぶたにく

28
水

ごはん

にんじん
さやいんげん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

27
火

白菜
は く さ い

スープ　　　鶏肉
と り に く

とポテトのチリソース

ツナサラダ

ベーコン
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

たまねぎ　コーン
はくさい　だいこん
きゅうり　レタス
レモン

コッペパン
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

26
月

ごはん ○
キムチ汁

じ る

　　　　　チャプチェ

もやしのナムル

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
にら
こまつな

たまねぎ　はくさい
はくさいキムチ　きゅうり
しょうが　にんにく　もやし

たけのこ　だいこん

こめ　おおむぎ
トック　さとう
はるさめ

チキンカレー

ツナと米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

小玉
こ だ ま

すいか(1/12切
き

れ）

とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ
きゅうり　コーン
レモン　　すいか
りんご　　キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

ごはん ○

コッペパン ○

23
金

ごはん ○

コッペパン ○

7
水

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

とりにく

にんじん

にんじん
チンゲンサイ
にら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

４群

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ　コーン
しょうが　にんにく
みかん　　パイン

コッペパン
さとう　でんぷん
ナタデココ
ゼリー

こめ　おおむぎ
さといも
げんまい
こんにゃく

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごまあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも
やきふ　さとう
こんにゃく

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごま

ひまわりあぶら
ごまあぶら

とりにく
とうふ

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ汁
じ る

　 鮭
さ け

のマヨネーズ焼
や

き

たくあんあえ

14
水

キャベツの豚汁
と ん じ る

豆腐
と う ふ

のミートローフ・トマトケチャップ

コロコロきゅうり

6
火

8
木

5
月

発芽
は つ が

玄米
げんまい

ごはん

パンプキンポタージュ

鶏肉
と り に く

のワインソース　　フルーツポンチ

○

ふのみそ汁
し る

　　　　豚
ぶ た

丼
ど ん

の具
ぐ

ごま酢
ず

あえ

○食
し ょ く

パン

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　　　えびしゅうまい(2こ)

春雨
は る さ め

サラダ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん ○

○

ひまわりあぶらにんにく　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
レタス　　コーン

ソフトめん
じゃがいもミートソース　　ジャーマンポテト

コーンサラダ

13
火

12
月

9
金

ぶたにく
ベーコン

ごぼう　　たまねぎ
だいこん　キャベツ
ながねぎ
きゅうり

にんじん
チンゲンサイ

しょくパン
あんずジャム
ブルーベリージャム

でんぷん　さとう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
いとかんてん

ベーコン
とりにく
あおだいず

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　ごぼう
だいこん　キャベツ
きゅうり

にんじん
パセリ

こめ　おおむぎ
じゃがいも　パンこ

さとう
こんにゃく

たまねぎ　エリンギ
コーン　　はくさい
もやし　　きゅうり

たまねぎ　はくさい
ながねぎ　にんにく
たけのこ　ぜんまい
だいこん　もやし　きゅうり

ひまわりあぶら

ぶたにく
やきどうふ
あつあげ

にんじん こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
しらたき

こめ　おおむぎ
すいとん
さとう
でんぷん

とりにく
あぶらあげ
みそ

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
しらたき
さとう

にんじん
のざわな

たまねぎ　だいこん
ながねぎ
さくらんぼ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

ひまわりあぶら

あつあげ
みそ
にじます
ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんじん
アスパラガス

ひまわりあぶら

にんじん こめ　おおむぎ
じゃがいも
てんぷらこ

にんじん ひまわりあぶら
ごまあぶら

まるパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
わかめ

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
つぼづけ　キャベツ
きゅうり

たまねぎ　だいこん
しめじ
キャベツ
きゅうり

にんじん

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
はるさめ

ビタミン

たまねぎ　えのきたけ
だいこん
しょうが

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しめじ
エリンギ　えのきたけ
なめこ　　ながねぎ
しょうが

たまねぎ　　はくさい
えのきたけ　ながねぎ
キャベツ　　きゅうり

しょうが　にんにく
たまねぎ　しいたけ
たけのこ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　しょうが
だいこん　ながねぎ
にんにく　たくあん
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
やきふ　でんぷん
さつまいも　さとう

ぎゅうにゅう

ぶたにく
とうふ
みそ
とうにゅう

にんじん
にら

ぶたにく
とうふ
みそ
えびしゅうまい

にんじん
かぼちゃ

ぎゅうにゅう
あおのり

ぎゅうにゅう

にんじん

ぎゅうにゅう にんじん

けんちん汁
じ る

　　きびなご唐揚
か ら あ

げ

野菜
や さ い

の昆布
こ ん ぶ

あえ

赤の食品
血や肉になる

ごはん
チンゲン菜

さ い

のスープ　 　豚肉
ぶ た に く

のスタミナ炒
い た

め

キムチあえ

ぎゅうにゅう
きびなご
しおこんぶ

にんじん

緑の食品
体の調子を整える

ぎゅうにゅう たまねぎ　だいこん
しょうが　にんにく
えのきたけ　もやし
たけのこ　きゅうり

ごぼう　　だいこん
ながねぎ　キャベツ
きゅうり

主
食

○

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

とりにく　みそ
かまぼこ
とうふ
ぶたにく

その他の野菜・きのこ・果物

2
金

              6月よていこんだてひょう

19
月

あぶらあげ
みそ
さば
さつまあげ

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

中野市南部学校給食センター

20
火

ウィンナー
とうふハンバーグ

野菜
や さ い

スープ　　　　鶏肉
と り に く

のあんずソース

青
あ お

大豆
だ い ず

のサラダ　  ブルーベリージャム

とりにく
あつあげ
みそ
さけ

令和５年度

すいとん汁
じ る

　　　鶏肉
と り に く

とアスパラの揚
あ

げ煮
に

中野市
な か の し

のさくらんぼ（３こ）

日
　
曜

ひまわりあぶら
ごま

1
木

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

笹
さ さ

かまぼこの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ(小
し ょ う

1こ　中
ちゅう

2こ）

つぼ漬
づ

けあえ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
かいそう

ぎゅうにゅう
わかめ
あおのり

○

○

とりにく
かまぼこ
ぶたにく　みそ
たんざくたまご

大根
だ い こ ん

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

さば竜田揚
た つ た あ

げ　　　ひじきの五目
ご も く

煮
に

きのこ汁
じ る

　　 　　にじますの照
て

り焼
や

き

野沢菜
の ざ わ な

のひき肉
に く

炒
い た

め

22
木

○

16
金

21
水

ごはん

ごはん

○

15
木

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん

すき焼
や

き煮
に

　　 厚揚
あ つ あ

げのごまだれ

糸
い と

寒天
か ん て ん

のサラダ

ヘルシーポトフ

豆腐
と う ふ

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース

海藻
か い そ う

サラダ

丸
ま る

パン ○

ごはん ○

ごはん

○

ささかまぼこ
みそ

わかめスープ

ビビンバ(肉
に く

)　　　　ビビンバ(野菜
や さ い

)

ごはん ○

ソフト麺
めん

○

★食育の日献立

ごはん

ごはん

★むし歯
予防献立



 

食育だより 

令和５年度 

６月号 

（毎月 19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

にわた

って健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる力
ちから

を育
はぐく

むこと

が重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。よりよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

して、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

給 食
きゅうしょく

のレシピを紹介
しょうかい

します 

〇鮭
さけ

のマヨネーズ焼
や

き〇  材 料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

鮭
さけ

（50g） 4切
き

れ A（玉
たま

ねぎ(みじん切
ぎ

り) 25g ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 12g みそ 8ｇ 

にんにく（すりおろす）0.2g 青
あお

のり粉
こ

 0.4ｇ）） 

① Aを混
ま

ぜて鮭
さけ

の上
うえ

にのせ、オーブンで 230℃、13分
ぷん

焼
や

く。 

※鮭
さけ

は、タラなどの白身魚
しろみざかな

でも OKです。給 食
きゅうしょく

では 卵
たまご

の入
はい

っていないノンエッグマ

ヨネーズを使
つか

っていますが、 卵
たまご

が入
はい

っているマヨネーズでも大丈夫
だいじょうぶ

です。 


