
栄養量

黄の食品 赤の食品 緑の食品 エネルギー
（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ
をつくるもと おもに体

からだ
　の調子

ちょうし
を整

ととの
えるもと

食塩相当量
（ｇ）

804

2.8

796

3.2

802

2.7

795

2.0

837

3.3

837

4.1

805

3.6

788

3.5

730

2.5

790

3.1

814

4.3

805

3.5

817

4.6

822

3.6

853

3.4

848

3.9

779

2.6

762

3.1

805

2.9

763

4.3

810

3.4

＊都合により献立を変更する場合があります。

３０
（木）

シシジューシー
ゴーヤチャンプル　もずく汁
パインサイダー寒　牛乳

米　♡ごま　きび砂糖　ごま油
じゃが芋　でん粉　砂糖
サイダー

豚肉　油揚げ　☆昆布
♡豆腐　もずく　鰹節
寒天　♡牛乳

☆ごぼう　にんじん　玉ねぎ
もやし　えのきたけ　ねぎ
パイン（缶）　ゴーヤ

166

２９
（水）

焼きそば
豆腐の中華スープ
♡チーズ蒸しパン　牛乳

中華そば　ごま油　でん粉
小麦粉　きび砂糖　米油

豚肉　竹輪　♡青のり　♡豆腐
たまご　♡スキムミルク
♡チーズ　♡牛乳

もやし　キャベツ　玉ねぎ
にんじん　ねぎ
♡チンゲンサイ　☆きくらげ

153

２８
（火）

♡セサミトースト
ミネストローネ
♡☆カルちゃんサラダ　牛乳

パン　バター　♡ごま
♡ねりごま　はちみつ
じゃが芋　☆アーモンド
米油　きび砂糖

豚肉　♡大豆　♡チーズ
♡☆かえりいりこ　♡牛乳

にんじん　玉ねぎ　セロリ
しめじ　にんにく　トマト
♡小松菜　キャベツ

151

２７
（月）

３色丼
にらとじゃが芋のみそ汁
☆ハリハリ漬け　牛乳

米　きび砂糖　砂糖　こめ油
♡ごま　じゃが芋　ごま油

鶏肉　たまご　☆昆布　みそ
♡牛乳

しょうが　ほうれん草　にら
えのきたけ　にんじん
玉ねぎ　☆切り干し大根
きゅうり

139

２４
（金）

☆麦ごはん　わかめのジュージュー
肉じゃが
キャベツの甘酢和え　牛乳

米　☆麦　米油　じゃが芋
きび砂糖

♡わかめ　牛肉　鰹節
油揚げ　♡☆しらす干し
♡牛乳

ねぎ　にんじん　玉ねぎ
糸こんにゃく　さやいんげん
キャベツ　♡小松菜

185

２３
（木）

照り焼きバーガー
コーンスープ
さくらんぼ　牛乳

パン　きび砂糖　ごま油
でん粉　マヨネーズ
じゃが芋　バター　小麦粉

鶏肉　ベーコン　生クリーム
♡牛乳

りんご　にんにく　トマト
キャベツ　玉ねぎ　コーン
♡パセリ　さくらんぼ

170

２２
（水）

ごはん
生揚げのコロコロマーボー
☆茎わかめともやしのナムル
枝豆の塩ゆで　牛乳

米　きび砂糖　ごま油　でん粉
♡ごま

豚肉　♡生揚げ　赤みそ
☆茎わかめ　♡☆しらす干し
♡牛乳

玉ねぎ　にんじん　干し椎茸
にら　にんにく　しょうが
もやし　☆枝豆

143

２１
（火）

【まごわやさしい献立】
☆小豆ごはん　鰆の西京焼き
☆大根の甘酢漬け　あらめの炒め煮
長芋汁　牛乳

米　きび砂糖　砂糖　長芋
でん粉　ごま油　♡ごま

小豆　鰆　白みそ　油揚げ
♡あらめ　さつま揚げ　♡牛乳

大根　にんじん　玉ねぎ
生椎茸　ねぎ 108

２０
（月）

手巻きずし
野菜の天ぷら
豆腐汁　牛乳

米　砂糖　マヨネーズ
きび砂糖　米油　♡ごま
小麦粉　菜種油

♡のり　まぐろの水煮　たまご
♡豆腐　♡牛乳

きゅうり　レモン　♡パセリ
青じそ　なす　にんじん
玉ねぎ　しめじ　♡小松菜

150

１７
（金）

【和食の基本献立】
ごはん　鯖のしおやき　大根おろし
♡☆ほうれん草と大豆のお浸し
♡ちりめんみそ汁　牛乳

米　きび砂糖　じゃが芋
鯖　♡大豆　鰹節　♡わかめ
油揚げ　みそ　♡☆しらす干し
♡牛乳

大根　ほうれん草　もやし
玉ねぎ　えのきたけ
にんじん　ねぎ

160

１６
（木）

カレーうどん
ポテトサラダ
メロン　牛乳

うどん　じゃが芋　きび砂糖
でん粉　マヨネーズ　米油

鶏肉　油揚げ　まぐろの水煮
♡チーズ　♡牛乳

玉ねぎ　にんじん　ねぎ
キャベツ　コーン　きゅうり
レモン　メロン　干し椎茸

143

１５
（水）

ごはん　♡☆あまごのから揚げ
きゅうりの梅昆布和え
だんご入り呉汁　牛乳

米　でん粉　菜種油　白玉餅
♡☆あまご　☆昆布　♡大豆
油揚げ　みそ　♡牛乳

きゅうり　梅干し　大根
こんにゃく　にんじん
干し椎茸　ねぎ

95

1４
（火）

むぎごはん
肉豆腐
じゃがいもの三杯酢　　牛乳

米　☆麦　きび砂糖　米油
じゃが芋　♡ごま

豚肉　♡豆腐　♡わかめ
かまぼこ　♡牛乳

玉ねぎ　にんじん　しめじ
☆ごぼう　白ねぎ
糸こんにゃく　きゅうり

109

１３
（月）

もぶりごはん
冷ややっこ
さつま汁　牛乳

米　☆麦　きび砂糖
さつま芋

油揚げ　♡黒豆　♡豆腐
鶏肉　みそ　♡牛乳

にんじん　☆ごぼう
干し椎茸　さやいんげん
ねぎ　大根　こんにゃく

74

１０
（金） 運動会の代休

９
（木）

ピザトースト　ABCスープ
♡フルーツのヨーグルト和え
牛乳

パン　米油　ABCマカロニ
ベーコン　♡チーズ　鶏肉
♡ヨーグルト　♡牛乳

玉ねぎ　ピーマン　にんにく
えのきたけ　にんじん　コーン
♡チンゲンサイ　パイン（缶）
もも（缶）　みかん（缶）　バナナ

150

８
（水）

☆麦ごはん　五目野菜のチャプチェ
わかめスープ　チヂミ
牛乳

米　☆麦　ごま油　きび砂糖
ごま油　春雨　♡ごま
じゃが芋　小麦粉

豚肉　♡わかめ　たまご
♡牛乳

にんにく　しょうが　☆ごぼう
にんじん　きくらげ　♡小松菜
えのきたけ　玉ねぎ
♡チンゲンサイ　にら

171

７
（火）

ごはん　♡☆まめでよがんす
そらまめの塩ゆで
じゃがいものうま煮　牛乳

米　でん粉　パン粉　米油
じゃが芋　きび砂糖

おから　♡☆大豆
♡☆しらす干し　はんぺん
たまご　さつま揚げ　♡牛乳

玉ねぎ　にんじん　☆ごぼう
広島菜　レモン　こんにゃく
さやいんげん　キャベツ

151

６
（月）

親子丼
きゅうりと春雨の酢の物
金時豆の甘煮　牛乳

米　きび砂糖　春雨　♡ごま
鶏肉　たまご　♡☆しらす干し
金時豆　♡わかめ　♡牛乳

玉ねぎ　干し椎茸　にんじん
きゅうり　三つ葉 131

３
(金）

☆麦ごはん　♡☆ししゃもの２色揚げ
ゆでキャベツ　☆金平ごぼう
みそけんちん汁　牛乳

米　☆麦　小麦粉　ごま油
きび砂糖　♡ごま　菜種油

♡☆ししゃも　♡青のり　油揚げ
♡豆腐　みそ　♡牛乳

キャベツ　☆ごぼう　にんじん
さやいんげん　ピーマン
大根　こんにゃく　ねぎ
唐辛子

178

２
（木）

ジャージャー麺
フルーツ杏仁
サーターアンダギー　牛乳

中華そば　ごま油　きび砂糖
でん粉　小麦粉　黒砂糖
菜種油　砂糖

豚肉　赤みそ　たまご
豆乳　寒天　♡牛乳

白ねぎ　玉ねぎ　しょうが
☆筍　干し椎茸　きゅうり
もやし　パイン（缶）
みかん（缶）　もも（缶）

127

１
（水）

ごはん　茶碗蒸し
白うりの辛子和え
大豆の磯煮　牛乳

米　長芋　きび砂糖　米油
♡ごま

かまぼこ　えび　たまご
♡☆しらす干し　♡ひじき
♡大豆　鶏肉　♡牛乳

生椎茸　三つ葉　白うり
にんじん　こんにゃく
☆ごぼう　さやいんげん

95

令和４年(宮島中学校）

　                   今月の献立目標     歯をじょうぶにしよう！ 廿日市市立宮島学校給食センター

日
（曜） 献    立    名

材　　　　料　　　　名
野菜の
量
（ｇ）

ひとくちメモ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８３０キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

＊6月4日（土）～10日（金）
は「歯と口の健康週間」で
す！

歯を丈夫にするために，
バランスのとれた食事の中
に，カルシウムの多い食べ
ものや歯ごたえのある食べ
ものをとりいれましょう。

♡は，カルシウムが多い
食品，☆はよくかんで食べ
る料理や食品です。

＊6月は国で定められた「食
育月間」，毎月19日は「食育
の日」です。

食育の重点課題の一つに，
「食文化の継承」が挙げら
れています。宮島学園では，
毎月，次のことに取り組ん
でいきます。
・郷土料理を取り入れる。
・毎月19日は「和食の日」
として，和食献立を実施す
る。

１３日（月） もぶりごはん

もぶりごはんは広島県の
郷土料理です。「もぶる」
は「まぜる」という意味の
広島弁で，野菜やちりめん
じゃこなどいろいろな具を
混ぜ込んだごはんです。黒
豆を混ぜたもぶりごはんは
大竹市でよく作られます。

＊宮島産の新玉ねぎと新
じゃがいもが古本さんから納
入されます！

新玉ねぎは6月中旬から，
新じゃがいもは6月下旬か
らを予定しています。


