
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

543 605

28.6 32.4

13.3 14.3

2.1 2.3

645 768

22.7 25.7

23.7 28.4

3.0 3.7

580 658

22.3 25.9

15.7 17.4

2.2 2.9

571 656

23.2 27.4

15.6 18.4

2.4 3.0

701 821

25.3 28.9

19.6 22.4

3.0 3.6

688 778

30.7 35.0

21.9 24.7

2.6 3.1

647 742

26.3 30.2

19.4 21.9

3.3 3.9

600 676

30.8 35.2

15.6 17.3

2.3 2.6

570 635

23.4 26.0

14.9 16.3

2.6 3.1

618 697

18.8 20.7

15.1 16.5

1.9 2.4

731 833

32.5 37.2

24.6 27.9

2.2 2.5

622 701

23.5 26.4

17.1 18.6

3.0 3.4

555 616

21.8 23.9

15.2 16.6

2.2 2.7

737 844

33.2 38.3

24.2 27.5

2.8 3.4

639 718

27.0 30.2

19.5 21.8

2.3 2.7

626 703

27.6 30.8

21.5 24.3

2.9 3.2

605 684

31.3 35.3

18.8 20.5

3.4 3.9

583 652

23.0 25.7

16.0 17.5

2.0 2.4

654 736

24.7 27.9

22.5 25.4

2.0 2.6

550 636

23.6 28.1

14.6 17.2

2.4 2.7

※　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。

ぎゅうにゅう
こんぶ

ごぼう　だいこん
ながねぎ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　たまねぎ
だいこん　えのきたけ
しょうが　きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら

にんじん

27
木

ごはん ○
沢煮椀
さ わ に わ ん

　鶏肉
と り に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の甘辛
あ ま か ら

和風
わ ふ う

サラダ

ぶたにく
とりにく
こおりどうふ
かつおぶし

28
金

ごはん ○
けんちん汁

じ る

　あじのさんが焼
や

き

野菜
や さ い

の昆布和
こ ん ぶ あ

え

とりにく
とうふ
あじさんがやき

25
火

コッペパン ○
ヘルシーポトフ　タンドリーチキン
グリーンサラダ

ウインナー
とりにく

たまねぎ　だいこん
キャベツ　きゅうり
レタス　しめじ

コッペパン
じゃがいも

ひまわりあぶら

26
水

ごはん ○
シャキシャキみそ汁

し る

　ごぼ豚
と ん

丼
ど ん

の具
ぐ

こんにゃくサラダ

とうふ　みそ
ぶたにく

たまねぎ　キャベツ
ながねぎ　きゅうり
ごぼう

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶらぎゅうにゅう
かいそう

にんじん

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
かんてん

にんじん

24
月

ごはん ○
辛味豆腐汁
か ら み と う ふ じ る

　手作
て づ く

り肉
に く

しゅうまい

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

とりにく
とうふ
ぶたにく
みそ

にんじん
にら

たまねぎ　もやし
しょうが　はくさい
ふくじんづけ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
しゅうまいのかわ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう

20
木

すいとん汁
じ る

　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそがけ

青
あ お

大豆
だ い ず

サラダ

ぶたにく　みそ
あつあげ
とりにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ながねぎ
しょうが　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
すいとん　さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごま

21
金

ごはん ○

玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

にじますのから揚
あ

げ

ごま酢和
す あ

え

あつあげ　みそ
にじます

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　しょうが
もやし　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん
こめこ

ひまわりあぶら
ごま

★食育の日献立

ごはん ○

ひまわりあぶら

19
水

ごはん ○
具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

　豚
ぶ た

キャベツ炒
い た

め

さっぱりきゅうり

みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ピーマン

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも

ひまわりあぶら
ごまあぶら

18
火

コッペパン ○
凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のスープ　ツナとトマトのペンネ

さくらんぼ（３こ）

ベーコン
こおりどうふ
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ　えのきたけ
もやし　はくさい
しょうが　にんにく
さくらんぼ

コッペパン
マカロニ　さとう

ひまわりあぶら
ごま
ごまあぶら

17
月

たけのこ汁
じ る

　山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

ポテトサラダ

とうふ　みそ
さば　たまご
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ
ながねぎ　しょうが
にんにく　りんご
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも
でんぷん　こめこ

ひまわりあぶら
ノンエッグ
マヨネーズごはん ○

14
金

ごはん ○
チキンカレー　くずきりのサラダ

小玉
こ だ ま

すいか(1/12切
き

れ）

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ
りんご　キャベツ
きゅうり　すいか

こめ　おおむぎ
じゃがいも
くずきり　さとう

13
木

★ひくシオ
０たすベジ献立 わかめスープ

チャプチェ　なめたけ和
あ

え

とりにく
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
かんてん

にんじん
こまつな

たまねぎ　はくさい
ながねぎ　しょうが
にんにく　たけのこ
キャベツ　きゅうり
なめたけ

こめ　おおむぎ
はるさめ
さとう

ひまわりあぶら
ごま　ごまあぶ
ら

ごはん ○

ひまわりあぶら

12
水

ごはん ○
厚揚
あ つ あ

げのそぼろ汁
じ る

　鮭
さ け

のみそだれがけ

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の和
あ

え物
も の

とりにく
あつあげ
みそ　さけ
こおりどうふ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　しょうが
だいこん　ながねぎ
キャベツ

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

11
火 丸

まる

パン ○
ミネストローネ　ハンバーグトマトソース

水菜
み ず な

のサラダ

ベーコン
ハンバーグ

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
みずな

にんにく　たまねぎ
セロリ　しめじ
レタス　キャベツ
きゅうり　だいこん

まるパン
マカロニ　さとう
じゃがいも

ひまわりあぶら

10
月

ごはん ○
こんにゃくの炒

い た

め煮
に

　いかのみりん揚
あ

げ

大根
だ い こ ん

とツナのサラダ

ぶたにく
ちくわ　みそ
あつあげ　いか
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

しょうが　たまねぎ
だいこん　きゅうり
レモン　しいたけ

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

7
金 ソフト麺

めん

○
ミートソース　　ジャーマンポテト

海藻
か い そ う

サラダ

ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
かいそう

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　レタス

ソフトめん
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

6
木

ごはん ○

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

焼
や ご

きししゃも（2本
ほ ん

）

五目
ご も く

きんぴら

みそ　ぶたにく
こおりどうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
こまつな
いんげん

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう

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

5
水

ごはん ○
きのこ汁

じ る

　ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（2個
こ

）

チキンサラダ

あぶらあげ
みそ　ちくわ
とりにく

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん たまねぎ　えのきたけ
しめじ　エリンギ
はくさい　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
レタス　レモン

こめ　おおむぎ
こむぎこ
てんぷらこ

オリーブあぶら
ひまわりあぶら

4
火

コッペパン ○

エリンギと卵
たまご

のスープ

ポテトカップトマトグラタン

イタリアンサラダ

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ
はくさい　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

コッペパン
でんぷん
ポテトカップ
トマトグラタン

ドレッシング

3
月

ごはん ○
チンゲン菜

さ い

のスープ　 　チキンのハーブ焼
や

き

梅
う め

ドレッシングサラダ

ぶたにく
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

えのきたけ　キャベツ
だいこん　きゅうり
たまねぎ　うめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

令和６年度               6月よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

日
　
曜

主し
ゅ
し
ょ
く

食
牛ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

乳 汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜・
ふ く さ い

その他
た

赤の食品
血や肉になる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

４群 脂質(g)
ビタミン 食塩相当量(g)

その他の野菜・きのこ・果物

★むし歯
予防献立

★南宮中
家庭科考案献立

★南宮中
家庭科考案献



☆肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

☆虫歯
む し ば

を防
ふ せ

ぐ

今月の献立から

☆消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 　　《山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き》 (４人分)

分　量

かむことで、だ液
えき

が

たくさん分泌
ぶんぴつ

されま

す。だ液
えき

の働
はたら

きに

よって、むし歯
ば

菌
きん

が

活性化
か っせ い か

しにくくなりま

す。

から揚げにひと手間加えて、
県内で生まれた料理にチャレンジ！

☆脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして、記憶力
き お く り ょ く

をアップ

「食育
しょくいく

基本法
き ほ ん ほ う

」では、食育
しょくいく

を「生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

」とし、「知育
ち い く

、徳
と く

育
い く

、及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきもの」と位置
い ち

づけています。給食
きゅうしょく

では、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

や選択
せんたく

する力
ちから

を

つけていきます。

今
月

こ
ん
げ
つ

の

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

　私
わたし

たちは毎日
まいにち

いろいろな食
た

べ物
もの

をかんで食
た

べています。普段
ふ だ ん

はあまり意識
い し き

していないかも

しれませんが、かむということは体
からだ

にとって、とても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。そして歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

　・家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

む

　・朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる

　・一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

に出
で

かける

　・地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれてきた食文化
しょくぶんか

を知
し

る

おうちでも食育
し ょ く い く

！

　　やってみよう

　6月
がつ

4日
か

～10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

を口
く ち

に入
い

れた後
あと

、あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいませんか？よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかっておいしく

感
かん

じられるだけでなく、肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

や虫歯予防
む し ば よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとっていいことが

　　　　　　　たくさんあります。軟
やわ

らかいものばかりでなく、かみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

を

　　　　　　　意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。

　食
た

べ物
もの

を細
こま

かくか

みくだいたり、だ液
えき

と

混
ま

ぜ合
あ

わせて飲
の

み

込
こ

むため、胃
い

や腸
ちょう

で

の消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよく

なります。

　しっかりかむと、顔
かお

の近
ちか

くの頭
あたま

の血管
けっかん

や

神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

にな

ります。

材　料 作 り 方

A
鶏肉
おろし生姜
おろしにんにく
しょうゆ
酒
砂糖
おろしりんご
玉ねぎ
片栗粉
揚げ油

４枚（60ｇ/枚）
少々
少々

小さじ2
小さじ1
小さじ1
小さじ2

6ｇ
適量

　①　玉ねぎは、おろすか みじん切りにする。
　②　Aの材料を合わせて鶏肉に下味をつける。
　③　片栗粉をまぶす
　④　揚げ油を熱し、中心まで火が通るように揚げる。
　④　食べやすい大きさに切り、皿に盛り付ける。
　

　・りんごが手に入らないときは、砂糖とりんご
　　の代わりに、ジャムを代用にしてもいいです。

しておくと、かみしめたり、歯
は

をくいしばって力
ちから

を出
だ

すことができます。

　今月
こんげつ

は骨
ほね

のことや歯
は

の大切
たいせつ

さを知
し

って、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。

かむことの効果
こ う か

よくかんで、ゆっくり

食
た

べるので適量
てきりょう

で

満腹感
まんぷくかん

を得
え

ることが

できます。食
た

べすぎ

を防
ふせ

ぐことになり、

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

につながり

ます。

食育だより
令和６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


