
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

685

31.3

23.2

2.7

668 762

22.5 24.9

23.1 25.6

3.5 4.2

617 704

27.6 32.0

20.6 23.6

2.7 3.4

676 775

26.0 30.4

17.0 19.0

3.0 3.7

744 909

25.0 29.2

26.8 33.3

3.1 3.8

654 737

29.2 33.4

17.4 19.2

2.4 2.7

775 927

29.0 34.2

30.5 36.9

3.1 3.7

647 728

24.7 27.6

22.3 25.2

2.5 3.1

605 708

27.1 32.2

16.6 19.7

2.1 2.7

615 712

26.3 31.7

18.1 21.3

2.4 2.8

676 761

26.9 30.1

23.4 26.5

1.9 2.3

699 793

29.5 33.5

26.2 29.6

3.2 3.7

656 737

29.7 33.9

18.3 20.3

2.1 2.6

611 702

28.4 34.3

19.0 22.4

2.2 2.7

672 757

22.9 25.6

19.0 21.4

1.5 1.6

802

29.0

34.7

3.5

629 703

25.8 29.3

18.4 20.9

1.8 2.2

624 700

30.4 34.8

16.7 18.4

1.7 2.3

688 753

26.1 28.7

25.2 26.9

2.4 2.5

605 686

27.1 31.1

19.1 21.7

2.0 2.3

672 776

23.8 27.9

21.6 25.2

3.0 3.6

623 705

31.6 35.8

21.1 23.2

3.6 4.1

※　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。

ノンエッグ
　　マヨネーズ

30
火

コッペパン ○
白菜
はくさい

ベーコンスープ

スパイシーチキン　糸
いと

寒天
かんてん

サラダ

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
かんてん
わかめ

にんじん たまねぎ　エリンギ
キャベツ　きゅうり
はくさい

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

29
月

ごはん ○
豆
まめ

まめみそ汁
しる

　きんぴら包
つつ

み焼
や

き

ポテトサラダ

あぶらあげ
とうふ　みそ
とうにゅう
きんぴら
　　つつみやき

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
じゃがいも

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ
たけのこ　ながねぎ
もやし　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

25
木

ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

ショウロンポウ（2個
こ

）

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え

ツナ　とうふ
ショウロンポウ

26
金

ごはん ○
かみかみ汁

じる

　きびなごのから揚
あ

げ

凍
こお

り豆腐の和え物

ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
きびなご

ごぼう　たまねぎ
だいこん　えのきたけ
キャベツ　しょうが

23
火

ごはん ○
厚揚
あ つ あ

げとえのきのみそ汁
しる

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

　小玉
こ だ ま

すいか

あつあげ　みそ
ぶたにく

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　しめじ
すいか

こめ　おおむぎ
つきこん　さとう

ひまわりあぶら

24
水

ごはん ○

おじゃがもちスープ

鮭
さけ

のマヨネーズ焼
や

き

茎
く き

わかめの炒
いた

め物
もの

とりにく
さけ
ぶたにく
さつまあげ

しょうが　たまねぎ
えのきたけ　はくさい

こめ　おおむぎ
じゃがいももち
つきこん
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん

ぎゅうにゅう にんじん

22
月

キャラメル

揚
あ

げパン

○

キャベツのスープ煮
に

ボイルウインナー（2本
ほん

）

さっぱりサラダ

ウインナー
ぶたにく

にんじん たまねぎ　キャベツ
コーン　きゅうり
レモン

コッペパン
キャラメルさとう

ひまわりあぶらぎゅうにゅう

18
木

かきたま汁
じる

　豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

じゃこサラダ

とりにく
たまご
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
こざかな

にんじん
にら

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

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう
はるさめ

ひまわりあぶら

19
金

中野
な か の

のカレー

青大豆
あおだいず

とマカロニのサラダ

さくらんぼ（3個
こ

）

ぶたにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ
しめじ　エリンギ
りんご　キャベツ
きゅうり　さくらんぼ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
マカロニ
さとう

ひまわりあぶら
★食育の日献立

ごはん ○

★南宮中
　家庭科考案献立

ごはん ○

ひまわりあぶら

17
水

ワンタンスープ

にじますのから揚
あ

げ

海藻
かいそう

サラダ

とりにく
なると
にじます

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん たまねぎ　もやし
エリンギ　はくさい
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
だいこん

こめ　おおむぎ
ワンタンのかわ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

16
火 丸

まる

パン ○

ジュリアンスープ

スラッピージョー

レモンドレッシングサラダ

ベーコン
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　コーン
にんにく　しょうが
レタス　キャベツ
きゅうり　レモン

まるパン
じゃがいも
さとう　こめこ

★南宮中
　家庭科考案献立

ごはん ○

ひまわりあぶら

15
月

キャベツの豚汁
とんじる

　鶏肉
とりにく

とアスパラの揚
あ

げ煮
に

野菜
や さ い

の昆布和
こ ん ぶ あ

え

ぶたにく
とうふ　みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
アスパラガス

ごぼう　たまねぎ
だいこん　キャベツ
ながねぎ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

12
金

ごはん ○

じゃがいものうま煮
に

あじさんが焼
や

ききのこだれ

大根
だいこん

とチキンのサラダ

ぶたにく
さつまあげ
がんもどき
あじさんがやき
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　えのきたけ
だいこん　きゅうり
レモン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
つきこん
さとう
でんぷん

★ひくシオ
　　　たすベジ献立

ごはん ○

11
木

ヤチェクッパ　チャプチェ

チョレギサラダ

とりにく
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　だいこん
たけのこ　キャベツ
レタス　きゅうり

こめ　おおむぎ
おしむぎ
でんぷん
さとう
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ドレッシング
ごま

ごはん ○

ひまわりあぶら

10
水

ごはん ○
もずく汁

じる

　いわしのかば焼
や

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え

いわし　とうふ
かまぼこ　ツナ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　しょうが
きりぼしだいこん
キャベツ

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

9
火 コッペパン ○

コーンポタージュ　キャベツメンチカツ

アスパラサラダ

ベーコン
メンチカツ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん
アスパラガス

たまねぎ　コーン
エリンギ　レタス
キャベツ

コッペパン
さとう

ひまわりあぶら

8
月

ごはん ○ キムチ汁
じる

　鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ　梅
うめ

の香
か

和
あ

え

ぶたにく　みそ
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えのきたけ
はくさいキムチ　うめ
はくさい　ながねぎ
しょうが　キャベツ
だいこん　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん　トック

ひまわりあぶら

5
金 ソフト麺

めん

○

ミートソース

ポテトカップホワイトグラタン

こんにゃくサラダ

ぶたにく 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

ソフトめん
こんにゃく
ポテトカップ
　　　　グラタン

ひまわりあぶら
ごまあぶら

4
木

ごはん ○
すいとん汁

じる

　ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（2個
こ

）

きんぴらごぼう

とりにく　みそ
あぶらあげ
ちくわ
さつまあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん たまねぎ　だいこん
はくさい　ながねぎ
ごぼう

こめ　おおむぎ
すいとん
てんぷらこ
つきこん
さとう

ひまわりあぶら

3
水

ごはん ○
わかめスープ　ビビンバ（肉

にく

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

かまぼこ　みそ
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

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

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

2
火

コッペパン ○
ポトフ　かぼちゃコロッケ

イタリアンサラダ

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
　　コロッケ

たまねぎ　だいこん
しめじ　キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ドレッシング

1
月

ごはん ○
凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

　手作
て づ く

り肉
にく

しゅうまい

ひじきのサラダ

こおりどうふ
みそ
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな
みずな

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい
しょうが　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

令和8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



☆肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

☆むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ

材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

作
つ く

り方
かた

　1  鶏肉
と り に く

は、片栗粉
か た く り こ

をつけて から揚
あ

げにする。

☆消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 2  アスパラガスは、根元
ね も と

の硬
かた

いところを落
お

として食
た

べやすい

片栗粉
か た く り こ

適量
てきりょう

長
なが

さに切
き

って茹
ゆ

でておく。

揚
あ

げ油
あぶら

3  Ａの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて煮立
に た

て、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

でとろみをつける。

揚
あ

げた鶏肉
と り に く

とアスパラガスを混
ま

ぜ合
あ

わせてできあがりです。

しょうゆ 大
おお

さじ１

砂糖
さ と う

大
おお

さじ１

　　　　Ａ みりん

酒
さけ

片栗粉
か た く り こ

水
みず

大
おお

さじ１強
きょう

　鶏肉
と り に く

とアスパラの揚
あ

げ煮
に

☆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 鶏肉
と り に く

(角切
か く ぎ

り）　180ｇ

　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。

アスパラガス　　　80ｇ

　　　　鶏肉
と り に く

は、イカや魚
さかな

に

　替
か

えてもおいしくいただけます。

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のから揚
あ

げを入
い

れたものも

　　　　　　人気
に ん き

があります。

小
こ

さじ１弱
じゃく

小
こ

さじ１弱
じゃく

ひとつまみ

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。そしてかむ

ために必要
ひつよう

な歯
は

が丈夫
じょうぶ

でなければ、かむことも、歯
は

をくいしばって力
ちから

を出
だ

す

こともできなくなります。

　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
ひ

満
まん

予防
よ ぼ う

につながりま

す。

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

になり

にくくなります。 　今月
こんげつ

の献立
こんだて

から

◆ 6月
が つ

は「食育
し ょ く い く

月
げ っ

間
か ん

」です ◆
心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で、毎日
まいにち

をいきいきと暮
く

らすために

は、「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」ことがとても大切
たいせつ

です。

現代
げんだい

は、ライフスタイルの多様化
た よ う か

により、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

っていると言
い

われま

すが、様々
さまざま

な研究
けんきゅう

テーマから、共食
きょうしょく

が健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

に関係
かんけい

していることがわかってきました。子
こ

どものこ

ろから「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」「食生活
しょくせいかつ

をどのように営
いとな

むか」を考
かんが

える経験
けいけん

を積
つ

み重
かさ

ねることは、豊
ゆた

かな人間
に ん げ

性
んせい

を育
はぐく

んでいくことにつながります。

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

していない行為
こ う い

食育だより
（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター

令和８年度

6月号


