
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 761kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.9g
主菜 マーボー豆腐 ぶた だいず とうふ にんじん にら にんにく しょうが しいたけ たけのこ たまねぎ ねぎ さとう でんぷん なたね油 ごま油 脂質 24.1g
副菜 青菜のナムル こまつな にんじん もやし さとう ごま油 ごま 塩分 2.7g
デザート モモゼリー エースアガー もも さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 725kcal

主食 ゆかりご飯 ゆかり　 こめ むぎ ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 41.3g
主菜 サケのしょうが焼き さけ しょうが 脂質 22.2g
副菜 豆腐と青菜のごま味噌いため ぶた とうふ ピーマン こまつな にんにく しょうが たまねぎ さとう なたね油 ごま ごま油 塩分 3.7g
汁物 根菜のみそしる 油あげ かつおぶし わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 748kcal

主食 ★麦ご飯 こめ むぎ ﾀﾝﾊﾟｸ 29.1g
主菜 豚丼(具) ぶた たまねぎ ながねぎ しらたき さとう なたね油 脂質 19.4g
副菜 ★カミカミサラダ いか にんじん きゅうり もやし さとう ごま油 ごま 塩分 2.1g
デザート ★ナタデココヨーグルト ヨーグルト みかん ナタデココ さとう はちみつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 779kcal

主食 サフランライス こめ オリーブオイル ﾀﾝﾊﾟｸ 27.8g
主菜 ドライカレー ぶた だいず チーズ にんじん にんにく しょうが セロリー たまねぎ なたね油 脂質 29.4g
副菜 ★キャベツとベーコンのソテー ベーコン こまつな コーン キャベツ しめじ オリーブオイル 塩分 2.7g
デザート ★れいとうりんご りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 784kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.9g
主菜 脂質 29.0g
副菜 ★ごぼうサラダ にんじん いんげん ごぼう きゅうり もやし コーン さとう ごま エッグケアマヨネーズ 塩分 2.8g
副菜 ★そらまめ 空豆
デザート チョコとバナナのケーキ インゲン豆 たまご 牛乳 バナナ むしパン粉 さとう チョコ バター
飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 700kcal

主食 メキシカンライス ぶた にんじん たまねぎ マッシュルーム グリンピース こめ なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 32.0g
主菜 ★チキンとポテトのノリ塩あげ とり だいず あおのり でんぷん じゃがいも なたね油 脂質 22.2g
副菜 ★コーンサラダ 赤ピーマン キャベツ きゅうり コーン たまねぎ さとう オリーブオイル 塩分 1.9g
副菜 ミニトマト ミニトマト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 860kcal

主食 黒糖パン こくとうパン ﾀﾝﾊﾟｸ 35.3g
主菜 トマトシチュー ベーコン ぶた だいず クリーム にんじん トマト いんげん にんにく たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 脂質 34.4g
副菜 ★豆とツナのパイ ひよこ豆 ツナ チーズ たまねぎ パイシート なたね油 塩分 3.5g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 764kcal

主食 あじさいごはん 卵 こんぶ にんじん いんげん ゆかり　 こめ ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 35.5g
主菜 てんぷら(あじ・かぼちゃ) あじ かぼちゃ 小麦粉 なたね油 脂質 21.7g
汁物 さわにわん ぶた とうふ かつお節 こんぶ にんじん みつば えのきたけ ごぼう たけのこ 塩分 2.0g
デザート れいとうみかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 717kcal

主食 五目かた焼きそば ぶた いか うずら卵 にんじん きぬさや にんにく しょうが たまねぎ はくさい たけのこ きくらげ チャーメン　 でんぷん なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.5g
主菜 しゅうまい ぶた ながねぎ しょうが しいたけ しゅうまいの皮 でんぷん ごま油 脂質 36.4g
副菜 野菜の中華づけ にんじん きゅうり だいこん さとう なたね油 ごま油 塩分 3.1g
デザート メロン メロン

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 694kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.3g
ひじきのふりかけ かつおぶし ひじき ゆかり　 さとう ごま 脂質 17.7g

主菜 つみれ汁 いわし とうふ 油あげ かつお節 にんじん こまつな だいこん ごぼう ねぎ でんぷん 塩分 2.6g
汁物 ツナあえ ツナ こまつな にんじん もやし ごま
デザート ヨーグルト ヨーグルト
飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 767kcal

主食 わかめご飯 わかめごはんのもと こめ むぎ ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 33.3g
主菜 サーモンメンチ さけ ぶた 卵 たまねぎ じゃがいも パン粉 小麦粉 バター なたね油 脂質 24.2g
汁物 野菜スープ ぶた にんじん チンゲンサイ たまねぎ もやし キャベツ コーン でんぷん 塩分 3.3g
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 742kcal

主食 麦ご飯 こめ むぎ ﾀﾝﾊﾟｸ 30.9g
主菜 あぶ玉丼(具) 卵 なると 油あげ かつお節 みつば たまねぎ さとう 脂質 24.3g
副菜 寒天のサラダ かんてん にんじん きゅうり もやし コーン さとう ごま油 ごま 塩分 2.9g
汁物 春雨スープ とり ベーコン にんじん こまつな しめじ はるさめ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 799kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 26.0g
主菜 タチウオの和風ソース たちうお こねぎ しょうが えのきたけ だいこん でんぷん さとう なたね油 脂質 27.7g
副菜 くきわかめのきんぴら ぶた くきわかめ にんじん いんげん ごぼう たけのこ こんにゃく さとう なたね油 ごま 塩分 1.8g
デザート フルーツポンチ 黄桃 みかん パイン バナナ ナタデココ さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 730kcal

主食 たこめし かつおぶし たこ 油あげ にんじん ごぼう こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 37.5g
主菜 チーズハンバーグ おから 豆乳 ぶた 卵 チーズ たまねぎ パンこ さとう 脂質 24.1g
汁物 けんちん汁 とり とうふ 油あげ かつおぶし こんぶ にんじん こまつな ごぼう だいこん ねぎ さといも こんにゃく なたね油 塩分 2.6g
デザート 冷凍洋ナシ ようなし

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 746kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 24.0g
主菜 タラとじゃがいもののチリソース たら にんにく しょうが ねぎ たまねぎ でんぷん じゃがいも さとう なたね油 脂質 23.0g
副菜 かぼちゃサラダ ツナ かぼちゃ きゅうり たまねぎ エッグケアマヨネーズ 塩分 1.4g
デザート すいか すいか

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 594kcal

主食 とりなんばんうどん とり 油あげ かつおぶし こんぶ にんじん こまつな たまねぎ ごぼう ねぎ うどん ﾀﾝﾊﾟｸ 27.0g
主菜 ちくわのいそべあげ ちくわ あおのり 小麦粉 なたね油 脂質 20.2g
副菜 マセドアンサラダ にんじん きゅうり コーン たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 3.0g
デザート こなつ こなつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 727kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 28.4g
主菜 ぶた肉とサツマイモの甘辛炒め ぶた だいず かぼちゃ でんぷん さつまいも さとう なたね油 ごま 脂質 20.2g
副菜 ゴマ酢あえ ツナ わかめ もやし きゅうり さとう ごま 塩分 1.1g
デザート こなつ こなつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 687kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.1g
主菜 いわしのかばやき いわし しょうが でんぷん さとう なたね油 脂質 21.4g
副菜 いそかあえ のり こまつな にんじん もやし えのきたけ こんにゃく さとう 塩分 2.6g
汁物 かき玉汁 卵 とうふ かつお節 わかめ こんぶ にんじん みつば ながねぎ でんぷん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 822kcal

主食 きなこトースト きなこ しょくパン さとう マーガリン ﾀﾝﾊﾟｸ 28.1g
主菜 マカロニのクリーム煮 ベーコン とり 豆乳 牛乳 チーズ クリーム にんじん たまねぎ マッシュルーム グリンピース マカロニ じゃがいも 小麦粉 なたね油 バター 脂質 37.7g
副菜 スティックサラダ にんじん きゅうり だいこん たまねぎ さとう なたね油 塩分 2.6g
デザート 冷凍りんご りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 777kcal

主食 ジャコなめし じゃこ なめしのもと こめ むぎ ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 36.8g
主菜 肉じゃが ぶた かつお節 にんじん きぬさや たまねぎ しいたけ じゃがいも しらたき さとう なたね油 脂質 23.3g
副菜 チーズ春巻き チーズ 春巻きの皮 小麦粉 なたね油 塩分 4.3g
副菜 やさいいため ぶた にんじん こまつな キャベツ もやし たまねぎ なたね油 ごま油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 664kcal

主食 ごはん こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 30.0g
主菜 鶏の照り焼き とり しょうが ごま油 脂質 13.5g
副菜 おかかあえ かつお節 ほうれんそう にんじん キャベツ 塩分 1.4g
デザート フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん 黄桃 ナタデココ バナナ さとう はちみつ
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       2023年 6月 給食だより

みなさんはふだんひとくちに何回かんでいますか？

６月４日～１０日の給食は「カミカミ献立」です。

★のマークがついた料理がよくかんで食べる料理になって

います。

食べるとき、すぐに飲みこんでしまわずに、しっかりかん

で食べてみてくださいね。



今月の給食目標 よくかんで食べよう

給食の献立のレシピ紹介します！
あじさいごはん（５人分）

～季節の花のアジサイをイメージしたごはんです～

材料
米…450g（3合） 水…540ml 酒…少々

しお…小さじ1/3 こんぶ…5㎝角くらい

【具】

にんじん…30g ☆しお…少々

☆酒…小さじ1/3 ☆みりん…小さじ1/3

いんげん…2～3本

ゆかり…10g

錦糸卵…卵1個分（炒り卵でも可）

白いりごま…小さじ1

作り方
① 米をといで水、酒、塩、こんぶを入れて炊飯器で炊く

② せん切りにしたにんじんを耐熱容器に入れて☆の調味料

をまぜてレンジでやわらかくなるまで加熱する

（3分くらい）

③ ゆでたいんげんを小口切りにする（レンジでも可）

④ 炊きあがったご飯に全ての具をまぜる

15日は県民の日です

15日は「県民の日」です。

千葉県は周りが海にかこまれ

ているため、漁業などの水産業

がさかんです。

また、農業や酪農も多く行わ

れているため、さまざまな食べ

ものが作られています。

14日の献立は「県民の日献

立」です。千葉県のめぐみをた

くさん使った献立になっていま

すので、楽しみにしていてくだ

さいね。
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