
主食
しゅ し ょ く

牛  乳
ぎゅうにゅう

副
ふ く

　食
しょく あか

ち・にく・ほねになるもの
みどり

からだのちょうしをととのえるもの
きいろ

ねつやちからのもとになるもの

ぎゅうにゅう

ミニすりおろしりんごゼリー りんごかじゅう ゼリー

さけ わかめ こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ごまずあえ キャベツ もやし にんじん こまつな さとう ごまあぶら ごま

パン

ぎゅうにゅう

ハンバーグきのこソースがけ ぶたにく とりにく たまねぎ しめじ しいたけ マッシュルーム パンこ さとう こめあぶら

ジュリエンヌスープ ショルダーベーコン たまねぎ だいこん にんじん キャベツ

マスカットとアロエのヨーグルト ヨーグルト ぶどう アロエ

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

だいこんとあつあげのみそしる あつあげ みそ にぼし（だし） たまねぎ だいこん えのきだけ こまつな

こざかな いわし

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

とうにゅうパンナコッタ パンナコッタ

ぎゅうにゅう

やさいのかきあげ たまねぎ にんじん ごぼう しゅんぎく こむぎこ こめあぶら

ガトーショコラ （乳・卵なし） ショコラケーキ（小麦粉なし）

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

まだいのしょうゆこうじやき たい

のりあえ のり キャベツ こまつな もやし にんじん さとう

じゃがいももちいりみそしる あぶらあげ みそ にぼし（だし） ごぼう にんじん  ほうれんそう じゃがいももち

れいとうパイナップル パイナップル

パン いちごジャム

ぎゅうにゅう

とりにくのマーマレードやき とりにく マーマレード

ぎゅうにゅう

れいとうみかん みかん

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

のりしおポテト あおのり じゃがいも こめあぶら

あじさいゼリー ゼリー

　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

　切り干し大根は、生の
大根を千切りにして干し
たものです。干すこと
で、骨のもとにあるカル
シウムが２倍に増え、食
物繊維は１６倍に増えま
す。昔から保存食として
長い間食べられてきた理
由がわかりますね。

とんじる ぶたにく もめんどうふ
みそ にぼし（だし）

ごぼう にんじん だいこん
ねぎ こんにゃく

じゃがいも こめあぶら

とりにく しょうが
うめジャム さとう
かたくりこ

きりぼしだいこんのごまふうみ いとかまぼこ
きりぼしだいこん にんじん
あおじそ

さとう ごまあぶら ごま

ショルダーベーコン
あさり ツナ

にんにく たまねぎ にんじん
セロリー しめじ
トマト

スパゲティ こめあぶら

とりにくのうめジャムソースがけ

さばのピリッとジャン さば

グリーンサラダ きゅうり キャベツ ブロッコリー
とうもろこし

ドレッシング

わかめスープ わかめ
たまねぎ にんじん
えのきだけ ねぎ

じゃがいも マヨネーズ
さとう ごま

ぶたキムチ ぶたにく
しょうが にんにく もやし
にら はくさいキムチ

こめあぶら はるさめ
ごまあぶら ごま

しょうが にんにく あさつき
こむぎこ かたくりこ
こめあぶら さとう

くきわかめのきんぴら ぶたにく くきわかめ
ごぼう にんじん
さやいんげん こんにゃく

こめあぶら さとう
ごまあぶら

15 火 あさりとツナの
スパゲティ

フレンチドレッシングサラダ

14 月 むぎごはん

火 ひやむぎ8

9 水 むぎごはん

はいがいり
しょくパン

（いちごジャム）
10

金

3

でんごんばん

むぎごはん

こんだてのなまえ しょくひんのしゅるいとはたらき

7 月

<歯
は

の

　　衛生
えいせい

週間
しゅうかん

給食
きゅうしょく

>

　　むぎごはん

木 こどもパン

4

ぎょうざフライ

　6月４日～１０日は、
「歯と口の健康週間」で
す。食べるために、一生
使っていく歯を大切にす
るためにも、食事の後の
歯みがきは重要です。ま
た、日頃から、かみごた
えのあるものを食べた
り、歯を強くするカルシ
ウムたっぷりの食事に心
がけましょう！

　アスパラガスには緑色
のものと白いものがある
ことを知っていますか？
緑色のものは日光を当て
るので緑色の成分が作ら
れ、緑色になります。白
いものは芽が出たときに
土を盛り、日に当てずに
育てるので白くなりま
す。

ひじきシューマイ ぶたひきにく とりひきにく
ひじき

たまねぎ キャベツ
しいたけ しょうが

シューマイのかわ
かたくりこ

かぼちゃとひきにくの
　　　　　　サンドフライ

ぶたひきにく

　　　　　　　　 　６月 こんだてよていひょう
２０２１　敷島学校給食センター

日
ひ

曜日
よ う び

水 さけとわかめの
ごはん

1 火 ジャージャーめん

ナムル だいずもやし ほうれんそう
しめじ にんじん きくらげ

さとう ごまあぶら ごま

2

ごもくじる きぬどうふ かつおぶし（だし）
こんぶ（だし）あぶらあげ

ごぼう だいこん えのきだけ
ねぎ

　かぼちゃは夏の野菜と
いうことを知っています
か？あたたかいほうとう
に入れたりするので、冬
の野菜だと思っている人
がいます。かぼちゃは太
陽のひかりをいっぱい浴
びて育った栄養満点の夏
野菜です。

　ジャージャーめんは中
国北部に伝わる家庭で作
られる麺料理のひとつで
す。豚のひき肉と細かく
切ったたけのこ、しいた
けをいためて、豆みそな
どで味付けし、麺にから
めて食べます。

敷小５年林間学校代休

かぼちゃ たまねぎ
パンこ かたくりこ
こむぎこ こめあぶら

ぶたひきにく みそ
にんにく しょうが たまねぎ にんじん
ほししいたけ たけのこ えだまめ

ちゅうかめん ごまあぶら
さとう かたくりこ

アスパラサラダ きゅうり キャベツ
アスパラガス とうもろこし

ドレッシング

　厚くなってくると、の
どごしの良い麺が食べた
くなります。みなさん
は、「ひやむぎ」と「そ
うめん」の違いを知って
いますか？答えはめんの
太さだけだそうです。

敷南小４年校外学習

 パンナコッタはイタリア
発祥の洋菓子の一種で
す。イタリア語で生ク
リーム（パンナ）を煮た
（コッタ）という意味の
通り、生クリームがたく
さん使われています。つ
るりとした口当たりで一
時期ブームになったデ
ザートです。

とりにく まぐろ キャベツ にら にんにく
パンこ ごまあぶら
こめあぶら ぎょうざのかわ
パンこ こむぎこ

とりにく あぶらあげ
かつおぶし（だし）

ほししいたけ にんじん
たまねぎ ねぎ

ひやむぎ

ひじきのドレッシングサラダ ひじき とりササミ
にんじん きゅうり
とうもろこし キャベツ

さとう こめあぶら

木

　あさりは、みそ汁はも
ちろん、酒蒸しやクラム
チャウダーなどにも使わ
れる人気のある貝です。
鉄分が多く含まれ、貧血
を予防する働きがありま
す。

敷中中巨摩総体１日め
キャベツとえだまめのサラダ キャベツ きゅうり にんじん

とうもろこし えだまめ
ドレッシング

11 金

チキンカツ
カレーライス

　みなさんの給食はマ
ナー良く、食器が並んで
いますか？ごはん茶わん
が自分に近い方の左側、
汁が右側です。その向こ
う側におかずのおさらが
並びます。はしは、右き
きの人ははしの持つとこ
ろが右です。左ききの人
は、その反対です。
敷北小１～３年校外学習

きゅうり キャベツ アスパラガス
とうもろこし

ドレッシング

　みなさんは、食事をす
る前に、きちんと「いた
だきます」を言っていま
すか？すべての食べ物に
は命があります。その命
をいただくことに感謝す
る意味のことば「いただ
きます」をしっかり言っ
て食べましょう！

ミネストローネスープ ショルダーベーコン
あかいんげんまめ

にんにく たまねぎ にんじん
トマト（あかさかとまと）
マッシュルーム キャベツ

マカロニ じゃがいも
オリーブオイル

　「ミネストローネ」と
はイタリア語で「具だく
さん」「ごちゃ混ぜ」な
どの意味があります。お
もにトマトを使った野菜
スープです。

とりにく こなチーズ
スキムミルク

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん りんご

こめ むぎ きょうかまい
じゃがいも カレールウ
こめあぶら パンこ こむぎこ

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=436729&sw=%E3%82%AB%E3%82%A8%E3%83%AB%E3%81%A8%E5%A5%B3%E3%81%AE%E5%AD%90
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=444528&sw=%E3%81%82%E3%81%98%E3%81%95%E3%81%84
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495495415/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9henVraWNoaS5uZXQvc2Vhc29uL2ltZy9tb250aC90ZXJ1dGVydTAwMi5qcGc-/RS=%5eADBdS0tIk8Z52l7yTgd8I_vgYko4ro-;_ylt=A2Riva53ISJZBnkA5SKU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1524635452/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3Nhbm8ta2Fua29ray5qcC9pbWFnZXMvMjAxNy8wNC9mbG93ZXJfdHN1dHN1amkucG5n/RS=%5eADBv7XSfc_m4vABadXqIL6l3xZl0_I-;_ylt=A2RCL5W8xd5aaVYAdAOU3uV7
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=445542&sw=%E3%81%82%E3%81%98%E3%81%95%E3%81%84
https://www.irasutoya.com/2014/12/blog-post_479.html
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495495591/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3NvemFpeWEzLm5ldC93cC93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNi8wNC9tdXNoaWJhMy01MzB4NDEwLnBuZw--/RS=%5eADBm5dc986CR0YcPHMzwUlQ70.5hfU-;_ylt=A2RivcgmIiJZiDMAqASU3uV7


こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぶたにくのねぎしおやき ぶたにく しょうが ねぎ ごまあぶら ごま

ふのみそしる わかめ みそ にぼし（だし） たまねぎ しめじ キャベツ ねぎ ふ

パン

ぎゅうにゅう

れいとうみかん ゼリー

ぎゅうにゅう

ホッケのしおやき ホッケ

おかかあえ かつおぶし もやし こまつな はくさい キャベツ さとう

とうふとなめこのみそしる きぬどうふ みそ にぼし（だし） だいこん なめこ ねぎ

ミニぶどうゼリー ぶどうかじゅう ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

あまなつみかんゼリー あまなつみかんかじゅう ゼリー

きなこ パン さとう こめあぶら

ぎゅうにゅう

はくとうジュレ あまなつみかんかじゅう ゼリー

ぎゅうにゅう

こまつなとコーンのソテー ショルダーベーコン とうもろこし こまつな こめあぶら

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト パイナップル おうとう みかん さとう

ぎゅうにゅう

やきドーナッツ ドーナッツ

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

レモンゼリー レモンかじゅう ゼリー

しらすぼし うめ こめ むぎ きょうかまい ごま

ぎゅうにゅう

とりにくのからあげ とりにく しょうが にんにく
こむぎこ かたくりこ こめあぶ
ら

ごまずあえ キャベツ もやし にんじん こまつな さとう ごまあぶら ごま

ソーセージ パン

ぎゅうにゅう

みかんゼリー みかんかじゅう ゼリー

ぎゅうにゅう

れいとうみかん みかん

　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

ぶたにく
にんにく たまねぎ にんじん
きくらげ しめじ えのきだけ
にら

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら さとう
はちみつ ごま ごまあぶら

とりにく ひじき
あぶらあげ

にんじん えだまめ こんにゃく

ドレッシング

いわしのつみれじる きぬどうふ いわしのつみれ
みそ にぼし（だし）

ごぼう だいこん にんじん
ほししいたけ ねぎ

　バンバンジーを漢字で
書くと「棒々鶏」と書き
ます。焼いたり蒸したり
した鶏肉を棒でたたき、
やわらかくしたことから
この字が使われたといわ
れています。これを手で
細くほぐしたり、包丁で
切ったりしてします。

ぶたにく
ごぼう たまねぎ にんじん
ほししいたけ こまつな ねぎ

うどん カレールウ

はんぺんのチーズフライ はんぺん チーズ
パンこ こむぎこ
かたくりこ こめあぶら

ごまあぶらさつまあげ
ごぼう にんじん ほししいたけ
さやいんげん こんにゃく

せんじゃがサラダ

ぶたにく なまクリーム
にんにく しょうが たまねぎ
にんじん セロリー しめじ
マッシュルーム トマト

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら

マーボーどうふ ぶたひきにく もめんどうふ
みそ

しょうが にんにく たまねぎ
にんじん ピーマン ほししいたけ ねぎ

こめあぶら かたくりこ
ごまあぶら

たまねぎ にんじん もやし キャベツ
しょうが

はるまきのかわ はるさめ
こむぎこ こめあぶら

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら さとう

ハッシュド
ポーク

ロースハム
にんじん キャベツ きゅうり
こまつな きくらげ

ドレッシング

たけのこ にんじん ほししいたけ
はくさい ねぎ

木 そぼろパン

火

じゃがいも さとう
マヨネーズ ごま

にんじん きゅうり
とうもろこし

ツナ

ワンタンのかわ
ごまあぶら

シイラの
　　トマトたっぷりソースがけ

シイラ
にんにく たまねぎ パセリ
トマト（あかさかとまと）

かたくりこ こむぎこ
こめあぶら さとう

ざっこくとやさいのスープ
ウインナー レンズまめ
えんどうまめ あずき
ひよこまめ くろだいず

にんじん たまねぎ こまつな
くろまい あかまい げんまい
おしむぎ もちむぎ

はるまき

16 水 むぎごはん
ごもくきんぴら

22

水

きなこあげパン
ワンタンスープ ぶたにく なると

25 金 むぎごはん

28 月 うめしらす
ごはん

木

23

カレー
つけうどん

30 水 スタミナどん

24

29

      

　ビタミンＣと聞くとく
だものを想像しますが、
じゃがいもにもビタミン
Ｃがたくさん含まれてい
ます。ビタミンＣは熱に
弱いですが、じゃがいも
のビタミンＣは熱に強い
ので、煮たりゆでたりし
ても壊れにくいです。新
じゃがいもがおいしい季
節なので、たくさん食べ
たいですね。

敷中中巨摩総体陸上
　　　　　　　予備日

　みなさんは、食事を食
べ終わったら、きちんと
「ごちそうさま」を言っ
ていますか？毎日の給食
が出来上がるまでに、多
くの人の力が必要です。
農家の人や調理員さん、
運んでくれる運転手さん
に感謝する言葉「ごちそ
うさま」をしっかり言い
ましょう！

火 セルフ
ホットドック

とうがんのみそしる あぶらあげ わかめ
みそ にぼし（だし）

とうがん キャベツ ねぎ

　とうがんは、「冬」の
「瓜（うり）」と書きま
すが、おいしく食べられ
る時期は、夏から秋にか
けてです。お店では緑色
のラグビーボールのよう
な冬瓜をよく目にしま
す。ほとんどが水分です
が、夏バテ防止に効果が
ある野菜です。

とうふのせわふうサラダ
きぬどうふ わかめ
あかつのまた こんぶ
くきわかめ あおつのまた

だいこん きゅうり こまつな
とうもろこし

ドレッシング

あげじゃがいものそぼろに ぶたひきにく しょうが にんじん えだまめ
じゃがいも こめあぶら
さとう かたくりこ

むしどりサラダ とりササミ
たまねぎ キャベツ きゅうり
ヤングコーン さやいんげん

　ひじきはとても栄養価
が高く、骨や歯を作るカ
ルシウムが牛乳の１２
倍、おなかのおそうじを
してくれる食物繊維がご
ぼうの７倍もあります。
そのほかにもミネラルが
豊富で血液に必要な鉄分
も多く含まれます。

敷中中巨摩総体予備日

ちゅうかあえ

　マーボー豆腐の歴史は
古く、中国の四川省で約
１５０年前に誕生しまし
た。陳さんという人の奥
さんが貧しくあまり材料
がない中、あり合わせの
ものでお客さんに作って
あげたのがはじめだと言
われています。マーボー
は漢字で「麻婆」と書き
ます。

　なぜ、給食にはいつも
牛乳が出るのでしょう？
それは、牛乳には骨のも
とになるカルシウムとい
う栄養素がたくさん含ま
れ、体への吸収もよいか
らです。育ちざかりの皆
さんには飲んでもらいた
いです。でも、食物アレ
ルギーなどで飲めない人
はほかの食品でカルシウ
ムをとるようにしましょ
う。
敷中中巨摩総体陸上

キャベツ きゅうり にんじん
だいこん レモンかじゅう

さとう ごまあぶら ごま

　ハッシュドポークの
「ハッシュド」とは、細
かく切ったという意味で
す。豚肉とたまねぎ、し
めじなどの野菜をよく炒
め、デミグラスソースな
どの調味料で味付けしま
す。

　みなさんは、はしが
じょうずに使えますか？
えんぴつがきちんと持て
る人は、はしもじょうず
に使えます。今からでも
練習すれば、きっときち
んとした持ち方ができる
ようになります。家でも
練習してみましょう！

コーンクリームスープ ぎゅうにゅう スキムミルク
なまクリーム

たまねぎ にんじん とうもろこし
パセリ

バター こめあぶら
ホワイトルウ

ゆでやさいサラダ キャベツ こまつな きゅうり
にんじん ブロッコリー

ドレッシング

ごまドレッシングあえ ボンレスハム

バンバンジーサラダ とりササミ
キャベツ きゅうり にんじん
だいずもやし ブロッコリー

ドレッシング

ぶたにく
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　「きんぴら」は、金太
郎で知られる坂田金時の
息子である坂田金平(きん
ぴら）がとても勇ましく
強いことから、元気にな
る食べ物として有名にな
りました。

　新じゃがのおいしい季
節です。肉じゃがにカ
レーライスもおいしいで
すが、今日はじゃがいも
を細く切って、サラダに
しました。新じゃがらし
いシャキシャキ感を味
わってください。

敷北小４年校外学習
敷中中巨摩総体２日め

月 むぎごはん

18 金 ひじきごはん

17

がつ くに さだ しょくいくげっかん しょく い うえ きほん わたし せいかつ き き) はな

６月は国が定める「食育月間」です。食は「生きる上での基本」であり、私たちの生活に切っても切り離せないことです。
かげつ じぶんじしん しょくしゅうかん みなお ちいき つわ しょくぶんか しょく と ま げんじょうとう め む けんぜん しょくせいかつ

この１か月は自分自身の食習慣を見直すとともに地域に伝わる食文化や食を取り巻く現状等に目を向け、健全な食生活を
じっせん なに) かんが) きかい)

実践するために何ができるかを考える機会にしてみてはどうですか？

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1495495415/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzI0bC9nYXRhZy0wMDAwNTE0MS5qcGc-/RS=%5eADBl7PcqcWy6EhpldwxP5mZoHcqh6A-;_ylt=A2Riva53ISJZBnkA_SKU3uV7
https://www.irasutoya.com/2018/02/blog-post_887.html
https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_2692.html
https://www.irasutoya.com/2016/06/blog-post_704.html

