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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

577 674

28.3 32.8

20.7 23.3

3.7 4.2

832 997

26.8 31.5

39.0 43.1

4.4 5.2

640 793

30.5 30.6

22.5 31.9

2.3 2.5

633 729

31.9 37.2

18.6 21.1

3.1 3.4

617 735

29.1 35.2

22.4 27.4

2.0 2.4

698 796

28.2 31.7

25.0 27.3

3.5 4.0

619 714

23.7 27.0

17.6 19.5

2.5 2.9

655 754

26.6 29.9

27.3 31.1

2.4 2.8

630 727

28.9 33.0

14.3 15.5

3.0 3.4

613 719

25.5 30.3

18.2 20.3

2.7 3.3

690 807

28.7 33.3

30.1 34.6

3.8 4.5

564 647

31.1 35.4

15.2 16.6

2.4 2.8

531 609

30.7 35.2

13.0 13.9

2.4 2.8

616 710

21.5 24.2

19.0 21.4

2.3 2.7

608 703

26.6 30.5

17.9 20.0

2.6 3.1

632 742

30.7 35.7

19.9 22.4

3.6 4.1

602 702

23.8 27.1

15.4 17.5

2.5 2.9

684 772

29.9 33.4

23.6 25.6

2.7 3.1

582 667

26.9 30.7

13.9 15.1

2.3 3.0

582 649

25.7 27.7

16.9 17.5

2.8 3.4

699 824

26.8 31.0

26.9 30.8

4.0 4.6

699 813

25.4 29.0

22.3 25.5

2.8 3.3

ごまあぶら
いりごま

にんじん
チンゲンさい
ピーマン

たまねぎ　もやし
にんにく　えだまめ

コッペパン
じゃがいも
はるさめ
ラビオリ

ひまわりあぶら

23
金

ごはん ○
トックスープ　　豚肉

ぶ た に く

とキムチの炒
いた

め物
もの

ころころきゅうり
ぶたにく ぎゅうにゅう

22
木

コッペ
パン

○
チキンスープ

ラビオリミートソース和
あ

え　枝豆
えだまめ

サラダ

とりにく
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう

にんじん
チンゲンさい
こまつな

たまねぎ　きくらげ
たけのこ　にんにく
しょうが　ぶなしめじ
はくさいキムチ
きゅうり

こめ　おおむぎ
トック　さとう
はるさめ

ひまわりあぶら

21
水

ごはん ○
じゃがいものそぼろ汁

じ る

あじの和風
わ ふ う

ドレッシング　なめたけ和
あ

え

とりひきにく
あじ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

しょうが　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
なめたけ

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

20
火

ごはん ○
ハヤシシチュー　　ごぼうサラダ

さくらんぼ（２コ）

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　ぶなしめじ
ごぼう　きゅうり
コーン　さくらんぼ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ひまわりあぶら

たまねぎ　キャベツ
ぶなしめじ　コーン
にんにく　きゅうり

しょくパン
こめこ
じゃがいも

ひまわりあぶら

16
金

ごはん

にんじん
たまねぎ　たけのこ
ながねぎ　にんにく
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう

ごまあぶら
19
月

食育の日
献立

ごはん
○

たけのこ汁
じ ろ

鶏肉
と り に く

のピリ辛
か ら

焼
や

き　　ゆかり和
あ

え

さばみずに
とうふ　みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

○
豚汁
と ん じ る

　　にじますの照
て

り焼
や

き

浅漬
あ さ づ

け

ぶたにく
とうふ　みそ
にじます

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん

2
金

ソフト麺 ○
ミートソース
ポテトとウィンナーのチーズからめ
コールスローサラダ　マヨネーズ

ぶたひきにく
ウィンナー

ぎゅうにゅう
パルメザン
チーズ

※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。

たまねぎ　エリンギ
もやし　きゅうり
キャベツ

コッペパン
ウェーブワンタン
さとう　でんぷん
くずきり

ごまあぶら
ひまわりあぶら

30
金

ごはん ○
チキンカレー

ツナと青
あ お

大豆
だ い ず

のサラダ　　プラム

とりにく
あおだいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

29
木

コッペ
パン

○

ワンタンスープ

ミートボールの甘酢
あ ま ず

あんかけ

くずきりの中華
ちゅうか

和
あ

え

ぶたにく
なると
にくだんご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
キャベツ　きゅうり
プラム

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

28
水

ごはん ○
きのこ汁

じ る

　あじさんが焼
や

ききのこだれ

梅肉
ば い に く

和
あ

え

とうふ　みそ
あじいりさん
が
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　きゅうり
ながねぎ　キャベツ
かきのきたけ　うめ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
はくさい　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
いりごま

27
火

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○
どさんこ汁

じ る

　　豚肉
ぶ た に く

丼
ど ん

の具
ぐ

かぶの甘酢
あ ま ず

漬
づ

け

さけ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

26
月

ごはん ○
チャアシャン豆腐

ど う ふ

ショウロンポウ（２コ）　白菜
は く さ い

ナムル

ぶたにく
みそ
あつあげ
ショウロンポ
ウ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
とうがらし

たまねぎ　コーン
ながねぎ　ぶなしめじ
かぶ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
しらたき
さとう

だいこん　ごぼう
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
てんぷらこ
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
いりごま

15
木

食パン ○
キャベツとベーコンのスープ

大豆
だ い ず

とツナのトマト煮
に

　ポテトサラダ

ベーコン
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

14
水

ごはん ○

けんちん汁
しる

ちくわのお好
この

み揚
あ

げ（ちくわ２コ）

もやしの和
あ

え物
もの

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんじん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

13
火

ごはん ○

鶏肉
と り にく

とじゃがいもの煮物
に も の

キムたくご飯
はん

の具
ぐ

大根
だいこん

ときのこのサラダ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たまねぎ
しょうが　もやし
たくあんづけ　だいこん
はくさいキムチづけ
エリンギ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

12
月

ごはん ○
具

ぐ

だくさん汁
じ る

焼
や

きサバおろしがけ　和風
わ ふ う

サラダ

とうふ　みそ
さば
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　ごぼう
ながねぎ　だいこん
きゅうり　はくさい

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ひまわりあぶら

9
金

ごはん ○

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

いかとさつまいもの甘辛
あまから

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ

あつあげ
みそ　いか

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
だいこん
きゅうり

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

8
木

コッペ
パン

○
白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

ポテトカップグラタン　わかめサラダ
とりにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム
わかめ

にんじん
たまねぎ　はくさい
もやし　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
ベシャメルソース
ポテトカップグラ
タン　　　さとう

ごまあぶら

7
水

ごはん ○
沢煮椀
さ わ に わ ん

　　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

じゃこのごま酢
ず

和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
あつあげ　みそ
とりひきにく

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
たまねぎ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

6
火

虫歯予防
の
献立

ごはん

○

がんもの含
ふ く

め煮
に

ししゃもの南蛮
なんばん

だれかけ（ししゃも2尾
び

）

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ　かむカムこんにゃく

とりにく
がんもどき

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　きゅうり
きりぼしだいこん

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

5
月

ごはん ○
おろし汁

じ る

　　　鶏肉
と り に く

のレモンソース

キャベツのごまネーズサラダ　マヨネーズ

ぶたにく
あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　ぶなしめじ
だいこん　ながねぎ
レモン　キャベツ
きゅうり　たまねぎ

こめ　おおむぎ
でんぷん
こむぎこ
さとう

ひまわりあぶら
いりごま
ノンエッグマヨ
ネーズ

にんじん
パセリ

にんにく　たまねぎ
エリンギ　キャベツ
きゅうり　コーン
レモン

ソフトめん
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

1
木

コッペ
パン

○
かぶとベーコンのスープ

魚
さかな

のバーベキューソース　海藻
か い そ う

サラダ

ベーコン
シルバー

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
パセリ

えのきたけ　たまねぎ
かぶ　はくさい
しょうが　にんにく
りんご　レモン　レタス
きゅうり　キャベツ

コッペパン
はるさめ
さとう
サラダこんにゃく

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５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）



～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

　６月
がつ

は食育月間
しょくいく げっかん

です。 家族
か ぞ く

そろって食事
しょくじ

をしましょう。現代
げんだい

はライフスタイルの多様化
た よ う か

によって、家族
か ぞ く

そろって食事
しょくじ

をする「共食
きょうしょく

」の機会
き か い

が減
へ

っているといわれています。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

など、複数
ふくすう

の人数
にんずう

で食
た

べ

ることは、おいしく楽
たの

しく食
た

べるためにもとても大切
たいせつ

です。

　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

●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。

もう一口
ひ と く ち

食
た

べる

努力
ど り ょ く

を

してみよう

主食
し ゅ し ょ く

(ごはん)を食
た

べましょう

主食
しゅしょく

の中心
ちゅうしん

、米
こめ

は日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

ですが、最近
さいきん

では肉
にく

や乳製品
にゅうせいひん

や卵
たまご

などの消費量
しょうひりょう

が増
ふ

えているのに代
か

わり、その消費量
しょうひりょう

が減
へ

ってきています。成長
せいちょう

が盛
さか

んで活動量
かつどうりょう

の多
おお

い小中学校
しょうちゅうがっこう

の時期
じき

に主食
しゅしょく

を

しっかりとることはとても大切
たいせつ

です。主食
しゅしょく

の大切
たいせつ

さについて見直
みなお

してみてはいかがでしょうか。

ごはん一杯(150g)の栄養価
エネルギー量　　252kcal
炭水化物　55.7g
たんぱく質　3.8g
脂質　　　　　0.5g
食物 繊維　0.5g

令和
れいわ

4年度
ねんど

、給食
きゅうしょく

のごはんは、中野市
な か の し

全体
ぜんたい

で一日
いちにち

平均
へいきん

、約
やく

47.3kgずつ残
のこ

っていました。これは中学
ちゅうがく

生
せい

のごはんの約
やく

236人分
にんぶん

になります。236人分
にんぶん

と聞
き

く

ととても多
おお

いように感
かん

じますが、一人
ひ と り

分
ぶん

にするとおよ

そ15g、ミニトマト1個
こ

分
ぶん

くらいなんですよ。

調理法で 

  一工夫・・・ 

給食センターの

ホームページはコ

チラから。 


