
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

歯
は

をじょうぶにしよう！
栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん 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
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

568
1.8
719
2.4

590

3.1
751
4.1
642
1.9
822
2.5
659
1.5
845
1.9
638
2.3
816
3.2
605
2.1
775

2.6

600
3.2
766
4.2
676
1.8
872
2.5
600
1.8
767
2.4
626
1.8
798
2.4
570

1.3
724
1.7
648

2.2

808

2.9
632
1.5
807
2.1
625
1.5
802
2.0
636
2.7
813
3.6

647

1.5
828
2.2
603
1.7
771
2.4
604
2.2
773
2.8
601
1.7
767
2.3

　　＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

内容
ないよう

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。

　　＊（　　　）の中
なか

は，パンに使
つか

われている材料
ざいりょう

です。

　　＊2日
ふつか

（月
げつ

）は運動会
うんどうかい

の代休
だいきゅう

，4日
よっか

（水
すい

）は運動会
うんどうかい

予備日
よ び び

で給食
きゅうしょく

はありません。

　　これらの食品
しょくひん

をふだんの食事
し ょ く じ

でも意識
い し き

し

てとり入
い

れるようにすると，よくかむ習慣
しゅうかん

が

ついたり，カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が増
ふ

えたりし

ますね！

　1１日
に ち

（水
す い

）　あまごと舞茸
ま い た け

　今年
こ と し

も，吉和
よ し わ

の清流
せいりゅう

で育
そだ

てられたおいしい

あまごが届
とど

きます。あまごは，きれいで冷
つめ

た

い水
みず

を好
この

むといわれています。吉和
よ し わ

の自然
し ぜ ん

環境
かんきょう

は，あまごの生育
せいいく

にぴったりの環境
かんきょう

で

すね。また，吉和
よ し わ

の郷土料理
きょ うどり ょ う り

である「呉汁
ご じ る

」

には，吉和
よ し わ

の舞茸
まいたけ

を使
つか

います。自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな

吉和
よ し わ

の味
あじ

を，味
あじ

わってくださいね。

◆韓国
か ん こ く

のお餅
も ち

「トック」◆

　27日
にち

（金
き ん

）　トックいりわかめスープ

　　トックとは，韓国
かんこく

のお餅
もち

のことです。日本
に ほ ん

のお餅
もち

はもち米
ごめ

で作
つく

りますが，トックはうるち

米
まい

で作
つく

られているので，粘
ねば

り気
け

が少
す く

ないの

が特徴
とくちょう

です。棒状
ぼうじょう

にしたものを薄
うす

くスライス

した形
かたち

もめずらしいですね！

カルちゃんの絵
え

がついている日
ひ

は，カルシウムたっぷりの日
ひ

です！

30
なめし
ししゃものすやき
キャベツのゆかりあえ
だいずのいそに　牛乳

こめ　ごま
こめあぶら
きびざとう

ししゃも　ひじき
なまあげ　だいず
とりにく　牛乳

こまつな　キャベツ　あかしそ
にんじん　こんにゃく
ごぼう　さやいんげん

小
しょう

72

(月) 中
ちゅう

94

119

ちゅうかどんぶり
ばんさんすう
いりことだいずのあげに
牛乳

こめ　でんぷん
ごまあぶら　はるさめ
きびざとう　ごま
なたねあぶら

ぶたにく　いか
ちくわ　ハム
かえりいりこ　だいず
牛乳

にんじん　たけのこ
キャベツ　たまねぎ
チンゲンサイ
しょうが　きゅうり

小
しょう

168

(月) 中
ちゅう

218

ちゅうかそば
ごまあぶら　きびざとう
でんぷん　こむぎこ
くろざとう　なたねあぶら

ぶたにく　みそ
ひじき　しらすぼし
たまご　とうにゅう　牛乳

27
ごはん
ごもくやさいのチャプチェ
トックいりわかめスープ
ズッキーニのジョン　牛乳

こめ　ごまあぶら
ごま　トック　こむぎこ
はるさめ　きびざとう

ぶたにく　たまご　わかめ
牛乳

しょうが　ごぼう　こまつな
にんじん　にんにく　ねぎ
えのきたけ　たまねぎ
ズッキーニ

小
しょう

119

(金) 中
ちゅう

155

138

178

106

105

13 ごはん　おやこに
ほうれんそうのいそあえ
クラシックヨーグルト　牛乳

こめ　じゃがいも
こめあぶら　きびざとう
マヨネーズ

とりにく　たまご
のり　チーズ
ヨーグルト　牛乳

にんじん　たまねぎ
ねぎ　もやし　しめじ
ほうれんそう

16

小
しょう

廿日市市立
はつかいちし りつ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

廿日市
は つ か い ち

市
し

立
り つ

宮島
みやじま

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

だいずいりチャーハン
もずくスープ
かりぼりサラダ
牛乳

こめ　なたねあぶら
きびざとう　こめあぶら
ごまあぶら

だいず　とりにく
たまご　もずく　とうふ
牛乳

にんじん　ごぼう　ねぎ
しろねぎ　たまねぎ
えのきたけ　パセリ
きゅうり　だいこん

　令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

(火)

121

日
（曜） 献

こん

　立
だて

　名
めい

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

◆かみごたえ，カルシウムがいっぱい◆

157

6月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

小
しょう

中
ちゅう

3
　6月

がつ

の給食
きゅうしょく

には，歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする，かみご

たえのある食品
しょくひん

，カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

をたくさんとり入
い

れています。特
とく

に，骨
ほね

ごと

食
た

べる小魚
こざかな

を３種類
しゅるい

（あまご，こいわし，し

しゃも）使用
し よ う

しています。しっかりよくかんで

食
た

べてください。
しょうが　にんにく
しろねぎ　しそ
きゅうり　たまねぎ
にんじん　ほししいたけ
さやいんげん

110はいがパン
クリームシチュー
カルちゃんサラダ
さくらんぼ　牛乳

パン　（はいが　バター）
じゃがいも　こむぎこ
アーモンド　ごま
きびざとう　こめあぶら
バター

だっしふんにゅう
とりにく　わかめ
なまクリーム　だいず
まぐろみずに
かえりいりこ　牛乳

たまねぎ　にんじん
しめじ　チンゲンサイ
こまつな　さくらんぼ

小
しょう

9
ごはん
きりぼしだいこんのたまごやき
こふきいも　ごぼうのしぐれに
牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら　じゃがいも
ごまあぶら

ぶたにく　たまご
とりにく　なまあげ
牛乳

きりぼしだいこん
しょうが　にんじん
ねぎ　ごぼう　たまねぎ
いとこんにゃく　しめじ

小
しょう

(火) 中
ちゅう

143

117

(木) 中
ちゅう

169

6
ごはん　さわらのこうみやき
きゅうりのあまずづけ
こうやどうふのそぼろに
牛乳

こめ　きびざとう　ごま
でんぷん

137

小
しょう

76

(金) 中
ちゅう

99

143

137

10

70

(水) 中
ちゅう

11 【吉和食材献立】
ごはん　あまごのからあげ
きゅうりのうめおかかあえ
だんごいりごじる　牛乳

(月) 中
ちゅう

こめ　でんぷん
なたねあぶら
しらたまもち

さわら　みそ
こうやどうふ
とりにく　牛乳

しろねぎ　たまねぎ
しょうが　たけのこ
ほししいたけ　きゅうり
もやし　キャベツ　にんじん

あまご　かつおぶし
だいず　みそ
牛乳

きゅうり　うめぼし
はくさい　こんにゃく
にんじん　まいたけ
ねぎ

小
しょう

小
しょう

125

(金) 中
ちゅう

163

91

12 マーボーどんぶり
もやしとくきわかめのナムル
メロン　牛乳

こめ　おおむぎ
ごまあぶら　ごま
きびざとう　でんぷん

とうふ　ぶたにく
みそ　くきわかめ
しらすぼし　牛乳

えのきたけ　たまねぎ
にんじん　しろねぎ　しょうが
にんにく　もやし　メロン

小
しょう

91

(木) 中
ちゅう

118

5
ジャージャーめん
ひじきのかふうあえ
サーターアンダギー
牛乳

152

130

17 メロントースト
トマトとあおじそのスパゲティ
カラフルサラダ　牛乳

パン　バター
きびざとう　こむぎこ
スパゲッティ
オリーブあぶら
こめあぶら　さとう

とりにく　ハム
牛乳

トマト　あおじそ　たまねぎ
にんにく　ピーマン　きゅうり
セロリ　レモン

小
しょう

110

(火) 中
ちゅう

155

18
ダルカリー
あじさいサラダ
牛乳

こめ　おおむぎ
バター　こむぎこ
アーモンド　きびざとう
こめあぶら

ひよこまめ
とりにく　牛乳

パセリ　たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが　レーズン
コーン　キャベツ　きゅうり
むらさきキャベツ

小
しょう

(水)

こめ　おおむぎ
オリーブあぶら
じゃがいも　きびざとう

だいず　ぶたにく
かんてん　牛乳

たまねぎ　コーン
にんじん　ズッキーニ
ピーマン　みかんかん
ももかん　バナナ　パインかん
みかんジュース

小
しょう

(金) 中
ちゅう

中
ちゅう

19 【食育の日　和食の基本献立】
ごはん　さばのしおやき
だいこんおろし　ちんげんさいのおひたし
とうにゅうみそしる　牛乳

こめ　きびざとう
じゃがいも　ごま

さば　わかめ
かつおぶし　とうにゅう
みそ　とうふ　牛乳

だいこん　チンゲンサイ
もやし　にんじん　えのきたけ
こんにゃく　ねぎ

小
しょう

(木) 中
ちゅう

とうふ　ぶたにく
たまご　わかめ
かまぼこ　牛乳

たまねぎ　にんじん
なましいたけ　しょうが
ねぎ　キャベツ　こまつな

小
しょう

127

86

165

24 きんときまめのミートサンド
ジュリアンスープ
ベイクドチーズポテト　牛乳

パン　（バター　さとう）
オリーブあぶら
きびざとう　でんぷん
じゃがいも

（たまご）　きんときまめ
とりにく　ぶたにく
ベーコン　チーズ
牛乳

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　キャベツ
セロリ

小
しょう

(火) 中
ちゅう

103

(木) 中
ちゅう

134

◆今年
こ と し

も吉和
よ し わ

から届
と ど

きます！◆

20

25
ごはん　こいわしのてんぷら
だいこんのあさづけ
かみってる！GOGOいため　牛乳

こめ　こむぎこ
なたねあぶら
ごまあぶら　ごま
きびざとう

こいわし　ぶたにく
みそ　さつまあげ　牛乳

だいこん　ごぼう
にんじん　こんにゃく
ねぎ　なましいたけ

小
しょう

(水) 中
ちゅう

112

23
くろごまごはん
じゃがいものうまに
はりはりあえ
メロン　牛乳

こめ　じゃがいも
こめあぶら　きびざとう
ごまあぶら　ごま

とりにく　なまあげ
しらすぼし　こんぶ　牛乳

にんじん　たまねぎ
こんにゃく　さやいんげん
きりぼしだいこん　ごぼう
こまつな　メロン

小
しょう

(月) 中
ちゅう

コーンピラフ
ポークビーンズ
みかんゼリーいりフルーツポンチ
牛乳

26 ふわふわどんぶり
キャベツのごまずあえ
牛乳

こめ　おおむぎ
きびざとう　ごま
でんぷん

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう

あまご

ごま

だいず

チーズ しらすぼし

たけのこ

アーモン

わかめ

こまつな

ししゃも

ヨーグルト

牛乳

しょくいく ひ わしょく きほんこんだて

こいわし

こんぶ

よしわしょくざいこんだて


