
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

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

あじのごまみそやき あじ　みそ しょうが ごま　さとう

こうやどうふのたまごとじ こうやどうふ　たまご
かつお(だし)　とりにく

にんじん　たまねぎ　ほししいたけ
しらたき　えだまめ

こめあぶら　さとう

のりあえ のり
キャベツ　こまつな　もやし
にんじん

さとう

ぎゅうにく（ワインビーフ）
ぶたにく

たまねぎ　にんにく　しょうが
セロリー　にんじん　トマト
マッシュルーム

スパゲティ　こめあぶら
さとう

ぎゅうにゅう 　

ほうれんそうとコーンのソテー ベーコン ぽうれんそう　とうもろこし こめあぶら

ぷるるんゼリー ぶどうかじゅう　おうとう
パイナップル

ぷるるんゼリー

ひよこまめ　ぶたにく
ウインナー

たまねぎ　にんじん
こめ　むぎ　きょうかまい
バター　こめあぶら

ぎゅうにゅう

きびなごのカリカリフライ きびなご しょうが
じゃがいも　さとう
げんまいこ　こめあぶら

ごぼうサラダ ごぼう　キャベツ　きゅうり
にんじん　えだまめ

かおりごまドレッシング

やさいのコンソメスープ ベーコン
たまねぎ　にんじん　パセリ
はくさい

ヨーグルト ヨーグルト

パン　バター　さとう　ごま

ぎゅうにゅう

ラビオリスープ ぶたにく
たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
もやし　こまつな

ラビオリ　ラーユ　こめあぶら

アスパラサラダ
アスパラガス　きゅうり
とうもろこし　キャベツ

イタリアンドレッシング

ハスカップゼリー ハスカップゼリー

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

にしんのてりに にしん さとう

とんじる ぶたにく　とうふ　みそ
ごぼう　だいこん　こんにゃく
にんじん　ねぎ

さといも　こめあぶら

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

さばのピリッとジャン さば しょうが　にんにく　あさつき
かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう

きりぼしだいこんのいために あぶらあげ
きりぼしだいこん　こんにゃく
にんじん　ほししいたけ
さやいんげん

こめあぶら　さとう

わかめとじゃがいものみそしる
わかめ　にぼし(だし)　みそ
あつあげ

たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

アセロラゼリー アセロラゼリー

わかめ　ツナ
だいこん　きゅうり　にんじん
こまつな

うどん　マヨネーズ(たまごなし)

ぎゅうにゅう

ぶたにくとごぼうのみそいため ぶたにく　みそ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
さやいんげん

こめあぶら　さとう

れいとうみかん みかん

しらすぼし うめ こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ショウロンポウ ぶたにく
キャベツ　たまねぎ　たけのこ
しいたけ　しょうが

ショウロンポウのかわ　さとう
はるさめ 　かたくりこ

にらともやしのあえもの ツナ
にら　もやし　とうもろこし
にんじん

さとう　ごまあぶら

とうがんのみそしる あぶらあげ　にぼし(だし)
わかめ　みそ

とうがん　キャベツ　ねぎ

とりにく　みそ しょうが
パン　かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう

かぶとこまつなのクリームに
ベーコン　ぎゅうにゅう
スキムミルク　なまクリーム

かぶ　こまつな　たまねぎ　しめじ
にんじん　とうもろこし

こめあぶら　ホワイトルウ

グリーンサラダ チーズ キャベツ　ブロッコリー　きゅうり イタリアンドレッシング

レモンゼリー レモンゼリー

ぶたにく
にんにく　たまねぎ　にんじん
きくらげ　しめじ　にら
えのきたけ

こめ　むぎ　きょうかまい
さとう　はちみつ　こめあぶら
ごま　ごまあぶら

ぎゅうにゅう

かいそうとコーンのサラダ かいそう
キャベツ　きゅうり　もやし
とうもろこし

あおじそドレッシング

キャラメルパンナコッタ キャラメルパンナコッタ

にしんは北海道など冷た
い北の海で獲れる魚で
す。冷たい海で生き抜く
ので身が締まっていて、
脂がのっている魚です。
なので濃いめに味付けを
するとおいしく食べるこ
とができます。今日のに
しんの照り煮はご飯がす
すみます。
敷小４年校外学習
敷南小6年修学旅行

アセロラは鮮やかな赤色
のジューシーな果物で、
栄養価が高く、体調を整
え、多くの健康問題を改
善してくれると言われて
います。特に豊富に含ま
れているビタミンCは、
肌をきれいにしたり、ば
い菌が体に入ろうとした
時にやっつける抵抗力が
あり、風邪の予防に効果
があります。
敷小5年林間学校

笹かまぼこは明治時代に
宮城県仙台市のかまぼこ
店が作ったのが始まりで
す。当時は輸送や冷蔵の
技術がなかったので大量
に獲れたヒラメという魚
から笹かまが作られるよ
うになりました。笹かま
は、魚から作られている
ので、たんぱく質などの
栄養があります。
敷小５年林間学校

ささかまぼこのかおりあげ かまぼこ　たまご　あおのり こむぎこ　こめあぶら

6月は食育月間ですが環
境月間でもあります。食
べ残し･飲み残しはゴミ
を増やすことになりま
す。一人の一口分の食べ
残しでも多くの人達との
食事ではたくさんの残量
となります。世界には食
べる物が無くて命を失う
人が少なくないことも頭
に置き、日頃から「もっ
たいない」気持ちを持
ち、残菜･ゴミを減らす
ように心がけましょう。

チキンナゲット

冬瓜(とうがん)は冬(ふ
ゆ)･瓜(うり)という字を
書きますが夏の時期に出
回る野菜です。とても大
きい楕円形で2kg～３kg
もあります。皮を剥いて
種を取って食べよい大き
さに切り、煮物や汁物に
して食べます。冬瓜(とう
がん)は体の熱を取ってく
れるので暑い時期に合っ
ている食品です。

これからの暑さを乗り切
るためにもスタミナのあ
る食べ物が必要です。豚
肉はあらゆる食品の中で
もビタミンB1を豊富に
含んでいます。ビタミン
B1は体内で主食に多い
糖質をエネルギーにかえ
るために欠かせない栄養
素で、疲れを取ってくれ
る効果があります。

こめあぶら

サラダうどん火

むぎごはん

11 水

とりにくの
みそがらめ
バーガー

みそがらめバーガーは鶏
肉に衣をつけて油で揚げ
て、みそ･さとうで手作
りのたれを絡めてありま
す。今日は、この鶏肉を
セルフでパンに挟んで食
べましょう。

　　　　　　　　６月 こんだてよていひょう
２０２５　敷島学校給食センター

日
ひ

曜日
よ う び

木 セサミトースト

4 水

＜歯と口の健康週間
 は　   くち　けんこうしゅうかん

＞

　

ひよこまめの

カレーピラフ

5

2

3 チキンナゲット

でんごんばん

セサミトーストは給食セ
ンターで手作りです。バ
ター･ごま･さとうを混ぜ
合わせてパンに塗って焼
きます。英語でセサミは
ごまのことで、ごまは体
の細胞が衰えるのを防ぐ
ビタミンＥという栄養が
多く含まれています。
南小６年修学旅行

6/4から1週間は《歯と
口の健康週間》です。む
し歯があると全身の健康
にまで影響があります。
よく噛むと顎がしっかり
して歯並びがよくなった
り、食べ物が細かくなっ
てお腹に届くので消化が
良くなったり脳が刺激さ
れて頭の働きが良くなる
など良いことがいっぱい
あります1口約30回よく
噛んで食べましょう。
南小６年修学旅行

月

高野豆腐は、昔、和歌山
県高野山にあるお寺で、
冬にお坊さんが豆腐を外
に置きっぱなしにしてし
まったところ、凍って乾
燥してしまい偶然にでき
た食品です。高野豆腐は
水に浸して戻して、煮物
などにして食べます。た
んぱく質などの栄養があ
り、味がしみておいしい
です。

火

　
スパゲティ

ミートソース

10

うめしらすごはん

13 金 スタミナどん

12 木

こんだてのなまえ しょくひんのしゅるいとはたらき

9 月

金 むぎごはん
ほうれんそうのごまあえ

ほうれんそう　もやし　にんじん
はくさい

ごま　さとう
6

むぎごはん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※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。
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こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぶたにくのうめジャムソースがけ ぶたにく しょうが
うめジャム　さとう
かたくりこ

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

こめあぶら　さとう
ごまあぶら

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

パン

ぎゅうにゅう

ゆでやさいサラダ
こまつな　きゅうり　キャベツ
とうもろこし　にんじん
ブロッコリー

こうみたまねぎドレッシング

オレンジ オレンジ

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

いちごヨーグルト いちごヨーグルト

ぎゅうにゅう

カラフルサラダ ハム
あかパプリカ　きパプリカ
きゅうり　れんこん　えだまめ
キャベツ

イタリアンドレッシング

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

いかのさらさあげ いか しょうが かたくりこ　こめあぶら

いものこじる にぼし(だし)　とりにく　みそ
とうふ

だいこん　にんじん　しめじ　ねぎ さといも

かつおぶし(だし)　とりにく
あぶらあげ

ほししいたけ　にんじん　ねぎ
たまねぎ

ひやむぎ

ぎゅうにゅう

おこめのメープルマフィン メープルマフィン

ぎゅうにゅう

ほっけのスタミナやき ほっけ

パン

ぎゅうにゅう

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

バンバンジードレッシング

ぎゅうにゅう

ふくじんづけ ふくじんづけ

かみかみサラダ ちりめんじゃこ　ハム　だいず キャベツ　きゅうり　とうもろこし ごまドレッシング

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

すどり とりにく しょうが　たまねぎ　ほししいたけ
たけのこ　にんじん　ピーマン

じゃがいも　かたくりこ
こめあぶら　さとう

ちゅうかあえ ハム　
キャベツ　きゅうり　にんじん
きくらげ　こまつな

ごまドレッシング

わかめスープ わかめ　かまぼこ えのきたけ たまねぎ にんじん ねぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※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。

給食には豆が使われま
す。豆は英語でビーンと
言います。豆類は肉や魚
と同じように体をつくる
たんぱく質が多く含まれ
ているからです。特に大
豆は畑の肉と言われま
す。たんぱく質や食物繊
維を多く含む豆類も食べ
ましょう。今日は大豆
たっぷりのポークビーン
ズです。
敷北小３年校外学習
敷南小４年校外学習

ポークビーンズ だいず　ぶたにく　ベーコン
にんにく　たまねぎ　にんじん
トマト

芋は、じゃが芋･里芋･さ
つま芋･山芋などいろい
ろな種類があります。
じゃが芋や里芋は地下に
ある茎がでんぷんを蓄え
丸く膨らんだ部分を食べ
ています。さつま芋･山
芋は根にでんぷんが溜
まった部分を食べていま
す。どちらも栄養をたっ
ぷり蓄えています。今日
はいものこ汁です。

なすは英語でエッグプラ
ントと言い、アメリカで
は卵の形をした白いなす
が多いのでこのように言
われます。日本語にする
と卵の植物という意味で
す。なすは日本では70
種、世界では1000種の
品種があります。日本で
は紫色をした長細いなす
が多く栽培されていま
す。今日の給食は、マー
ボーなすです。

給食センターには、いろ
いろな調理機械がありま
す。焼き物･蒸し物はコン
ベクションオーブン、揚
げ物はフライヤー、汁物･
カレーや肉じゃがなどの
煮物は回転釜で作りま
す。回転釜は丸くて深く
て、みなさんの家のお風
呂位の容量がある調理機
械です。

ひじきは栄養価が高く、
骨や歯をつくるカルシウ
ムが牛乳の12倍、お腹
のお掃除をしてくれる食
物繊維がごぼうの7倍も
含まれています。ミネラ
ルも豊富で、血液をつく
るのに必要で貧血を予防
する鉄分も多く含まれて
います。

こめ　むぎ　きょうかまい

ハムとチーズのはさみあげ ハム　チーズ こむぎこ　パンこ　こめあぶら

こめあぶら　さとう

みそドレわかめサラダ わかめ　ハム　みそ キャベツ　きゅうり　にんじん さとう　ごま　こめあぶら

ごまあぶら　さとう　ごまもずくのチャプチェ ぶたにく　もずく
にんじん　たまねぎ　にんにく
たけのこ　ほししいたけ　ピーマン
あかパプリカ

いちごとみかんゼリー

きゅうり　にんじん　キャベツ
とうもろこし

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
さやいんげん

じゃがいも　こめあぶら
さとう

みかんれいとうみかん

今日のサラダは、海藻･
野菜の上にセルフで豆腐
を乗せて、野菜と一緒に
食べましょう。豆腐は大
豆から作られている食品
なので良質な植物性たん
ぱく質を多く含みます。
豆腐は煮物･和え物･汁の
具など、どんな料理にも
合います。

毎月19日は食育の日で
す。食育の日は山梨県産
の食材や郷土料理などを
取り入れた給食です。今
日は山梨県産のにじま
す･赤パプリカ･黄パプリ
カ、甲斐市産のあかさか
とまとを使っています。
にじますは山梨県内で養
殖され、きれいな水など
管理されて育てられてい
ます。今日は手作りのあ
かさかとまとソースをか
けます。唐揚げでカリっ
としているので頭からま
るごと食べられます。

月 むぎごはん

ハム きゅうり　にんじん　キャベツ
はるさめ　ごま
ちゅうかごまドレッシング

えびシューマイ えび

ぶたにく　とりにく　だいず
みそ

なす　しょうが　にんにく　ねぎ
たまねぎ　たけのこ

マーマレード

こまあぶら　さとう
かたくりこ

ちゅうかはるさめサラダ

金 ポークカレー
ライス

木

25

クッパ
そぼろパン

26

むぎごはん

24

23

木 ミルクパン

福神漬けという名前は、
七福神という神様に由来
しています。大根･なす･
きゅうり･れんこん･なた
豆など数種類の野菜を刻
んで漬けたものです。カ
レーライスによく添えら
れていて、料理の味を引
き立ててくれますね。

水

ひやむぎ

ひじきのドレッシングサラダ ひじき　とりにく

しょうなんゴールドゼリーしょうなんゴールドゼリー

クッパは韓国の料理で
す。クッパのクッは
「汁」パは「ご飯」とい
う意味なので、クッパは
汁があるご飯料理のこと
です。クッパの他に、ビ
ビンパ･キムチ･チジミな
ど韓国からいろいろな料
理が伝わってきています
ね。

27

火

18 水 むぎごはん

19

17 火 こどもパン

20 金 ペッパーライス

30 月 むぎごはん

ポトフ

にじますの
あかさかとまとソースがけ

にじます
あかさかとまと　にんにく　パセリ
たまねぎ

かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう

じゃがいも

だいこん　きゅうり　こまつな
とうもろこし

ゆずかつおドレッシング

メロンゼリー

たまねぎ　にんじん　キャベツ
さやいんげん

ベーコン　ウインナー

メロンゼリー

ぶたにく　なると
ほししいたけ　にんじん　もやし
ほうれんそう

こめ　こめあぶら

にくじゃが ぶたにく

たまねぎ こむぎこ

こめあぶら　じゃがいも
さとう

とりにくのマーマレードやき とりにく

いちごとみかんゼリー

マーボーなす

とうふ　かいそうとうふのせわふうサラダ

16 月 むぎごはん

梅ジャムは旧敷島梅の里
で作られています。木で
熟した小梅を保存料など
を使わずに無添加で仕上
げてあり自然の風味豊か
なおいしいジャムです。
今日は梅ジャムを使って
手作りのソースを作り焼
いた豚肉にかけました。

      

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？肉･魚･米･野菜など
全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
すてきな言葉「いただき
ます」をしっかり言って
食べましょう。

ぶたにく　スキムミルク
にんじん　たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご

こめ　むぎ　きょうかまい
こめあぶら　カレールウ
じゃがいも

パン

ぎゅうにく(ワインビーフ)
ぶたにく

にんにく　とうもろこし　ねぎ
こめ　むぎ　きょうかまい
バター　こめあぶら

やさいかきあげ にんじん　たまねぎ こむぎこ　こめあぶら

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。
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いかがですか？
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