
むぎごはん（大） エネルギー 631 kcal ♥２しょくあげパン（大） エネルギー 637 kcal
さばのカレーふうみやき(小) たんぱく質 27.0 ｇ ようふうにこみ（わ） たんぱく質 23 ｇ
じゃがいものしおきんぴら(小) 脂質 21.4 ｇ 脂質 26.8 ｇ
はっぽうみそしる（わ） 食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

ごはん（大） エネルギー 705 kcal こんぶごはん（大） エネルギー 605 kcal
トマトハヤシライス（大） たんぱく質 23.1 ｇ いかのドレッシングかけ(小) たんぱく質 25.4 ｇ
ベーコンとだいずサラダ(小) 脂質 20.6 ｇ のっぺいじる（わ） 脂質 17.9 ｇ

食塩相当量 1.1 ｇ とみさとすいか 食塩相当量 2.2 ｇ

やきうどん（大） エネルギー 659 kcal ごはん（大） エネルギー 721 kcal
めかぶとぶたキムチはるまき(小) たんぱく質 23.4 ｇ ♥ハンバーグ（小） たんぱく質 24.7 ｇ

脂質 18.5 ｇ ♥ジャーマンポテト(小) 脂質 27.9 ｇ
食塩相当量 1.9 ｇ ♥コンソメスープ（わ） 食塩相当量 2.1 ｇ

あおだいずとわかめのごはん(大) エネルギー 554 kcal むぎごはん（大） エネルギー 597 kcal

まめあじのからあげ（小） たんぱく質 22.8 ｇ ちばけんさんあじつけのり たんぱく質 23.9 ｇ

きりぼしだいこんのナムル（小） 脂質 18.3 ｇ じゃがいものいなかに（わ） 脂質 13.9 ｇ

とんじる（わ） 食塩相当量 1.6 ｇ くきわかめのなっとうあえ(小) 食塩相当量 2.2 ｇ
こなつかん

スパゲティ（大） エネルギー 707 kcal ちゅうかめんひやし（大） エネルギー 596 kcal

とうにゅうクリームソース（大） たんぱく質 26.3 ｇ つけめんじる（わ） たんぱく質 27.3 ｇ
♥しゃぶしゃぶサラダ(小) 脂質 27.4 ｇ わかさぎのごまあげ（小） 脂質 20.6 ｇ
♥チョコチップむしパン 食塩相当量 1.5 ｇ あじさいゼリー 食塩相当量 2.2 ｇ

ごはん（大） エネルギー 568 kcal むぎごはん（大） エネルギー 638 kcal

さけのみそづけやき（小） たんぱく質 27.7 ｇ ひよこまめのチキンカレー(大) たんぱく質 21.7 ｇ

れんこんのいために（小） 脂質 14.0 ｇ ひじきのマリネ（小） 脂質 17.4 ｇ

かきたまじる（わ） 食塩相当量 2.1 ｇ メロン 食塩相当量 1.5 ｇ

むぎごはん（大） エネルギー 580 kcal ごはん（大） エネルギー 609 kcal
♥チンジャオロースどん(大) たんぱく質 22.1 ｇ かじょうとうふ（わ） たんぱく質 24.4 ｇ

はるさめサラダ（小） 脂質 16.1 ｇ ちゅうかきゅうり（大） 脂質 20.7 ｇ

カルピスゼリー 食塩相当量 1.8 ｇ にらたまスープ（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ

ごはん（大） エネルギー 599 kcal むぎごはん（大） エネルギー 671 kcal
たんぱく質 20.8 ｇ トンテキたまねぎソース(小) たんぱく質 26.4 ｇ
脂質 17.8 ｇ きんぴらみそしる（わ） 脂質 23.1 ｇ

トマトときゅうりのサラダ(小) 食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
とうふとこまつなのみそしる(わ)

あじさいごはん（大） エネルギー 719 kcal ごはん（大） エネルギー 554 kcal

ツナカレーコロッケ(小) たんぱく質 25.5 ｇ シイラのムニエル（小） たんぱく質 24.9 ｇ

ちくぜんに（わ） 脂質 23.3 ｇ ようふうかいそうサラダ（小） 脂質 16.8 ｇ

こなつかん 食塩相当量 2.6 ｇ とうがんじる（わ） 食塩相当量 1.7 ｇ

むぎごはん（大） エネルギー 724 kcal じゃこガーリックライス(大) エネルギー 613 kcal

いわしのさんがやき（小） たんぱく質 27.6 ｇ スパニッシュオムレツ(小) たんぱく質 27.3 ｇ

いそあえ（小） 脂質 19.3 ｇ 脂質 20.6 ｇ

ちばやさいのみそしる（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 2.8 ｇ
びわゼリー さくらんぼ
さけごはん（大） エネルギー 586 kcal 栄養価の月平均値 基準値

にくどうふ（わ） たんぱく質 25.8 ｇ エネルギー　632kcal 650kcal

わふうツナサラダ（小） 脂質 17.7 ｇ たんぱく質　 24.8ｇ 27.0g

れいとうりんご 食塩相当量 1.7 ｇ 脂質　　　　  20.0ｇ 19.6g
食塩相当量　　1.9ｇ 2.0g

身近
みぢか

な食材
しょくざい

のツナですが、何
なに

から作
つく

られるか知
し

っています

か？答
こた

えは魚
さかな

（マグロやカツ

オ）です。

　◎ 6月
がつ

15日
にち

の県民
けんみん

の日
ひ

にちなんで、14～18日
にち

は千葉県
ちばけん

産
さん

のお米
こめ

を

　　使用
しよう

するほか、　　の日
ひ

は県
けん

産
さん

の食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

います。年間
ねんかん

を

　　通
つう

じて、牛乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

も千葉県
ちばけん

産
さん

です。

16 水 ○
ぎゅうにゅう・さけ
ぶたにく・とうふ

わかめ

こめ・むぎ
あぶら・ごま

さとう
ごまあぶら

いんげん・たまねぎ
ねぎ・きゅうり

しめじ・だいこん
にんじん・えだまめ

りんご・レモン

○
ぎゅうにゅう

ベーコン・じゃこ
たまご・とりにく

あさり・とうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・バター
オリーブオイル

じゃがいも
さとう・こめこ

たまねぎ・パセリ
にんじん・ピーマン
にんにく・しょうが
セロリ・さくらんぼ

マッシュルーム
とうもろこし

「スパニッシュ」はスペイン

風
ふう

という意味
いみ

で、じゃがい

も、にんじんなど具
ぐ

だくさん

のオムレツです。

あさりとコーンの
   クリームスープ(わ)

シイラは「マヒマヒ」とも呼
よ

ばれる白身魚
しろみざかな

で、ハワイの名
めい

物
ぶつ

料理
りょうり

としても有名
ゆうめい

です。

14 月 ○
ぎゅうにゅう・みそ
ぶたにく・いわし

わかめ・のり
とりにく・あつあげ

こめ・むぎ・ごま
さとう・あぶら

パンこ
さつまいも

たまねぎ・しょうが
にんじん・こまつな

ほうれんそう
ねぎ・えのきたけ

もやし・びわゼリー

県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

です。郷土料理
きょうどりょう

のいわし山河
さんが

やき、特産
とくさん

のび

わを使
つか

ったゼリー、県産
けんさん

の海
の

苔
り

や野菜
やさい

を使
つか

います。

30 水

29 火 ○
ぎゅうにゅう

しいら・ぶたにく
わかめ・あぶらあげ

こめ・むぎ・バター
こむぎこ・あぶら
さとう・でんぷん

ミニトマト・ねぎ
キャベツ・きゅうり

とうもろこし
ほししいたけ

とうがん・レモン

よくかんで味
あじ

わうと、肥満予
ひまんよ

防
ぼう

、脳
のう

の刺激
しげき

、歯
は

やあごの発
はっ

達
たつ

などの良
よ

い効果
こうか

がありま

す。

レバーとポテトの
　ケチャップあえ(小)

さつまいもとだいずの
    カリカリあげ（小）

11 金 ○

ぎゅうにゅう・ツナ
じゃこ・ひよこまめ
ぶたにく・おから

スキムミルク
とりにく・ひじき

こめ・むぎ
あぶら・さとう

じゃがいも
こむぎこ・パンこ

うめ・たまねぎ
にんじん・たけのこ
こんにゃく・ごぼう

ほししいたけ
れんこん・いんげん

こなつかん

「入梅
にゅうばい

」は梅雨入
つゆい

りのこと

で、6月
がつ

11日
にち

頃
ころ

と言
い

われま

す。カリカリ梅
うめ

入
い

りの混
ま

ぜご

はんを作
つく

ります。

28 月 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・みそ
だいず・じゃこ

こめ・むぎ・ごま
あぶら・さとう

ごまあぶら
さつまいも

たまねぎ・だいこん
こんにゃく・しそ
しょうが・ごぼう

にんじん・れんこん
ねぎ・いんげん

10 木 ○
ぎゅうにゅう・みそ
ぶたレバー・とうふ
わかめ・あぶらあげ

こめ・むぎ・ごま
でんぷん・さとう

じゃがいも
こむぎこ・あぶら
オリーブオイル

ミニトマト
きゅうり

しょうが・たまねぎ
にんじん・こまつな

えのきたけ
しょうが

レバーは鉄分
てつぶん

やビタミンB2

が豊富
ほうふ

で、貧血
ひんけつ

や夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果
こうか

があります。ｹﾁｬｯﾌﾟ味
あじ

で食
た

べやすく調理
ちょうり

します。

しょうが・たけのこ
ピーマン・パプリカ
きゅうり・もやし

にんじん

リクエストの「チンジャオ

ロース」は、ピーマンの緑
みどり

、

パプリカの赤
あか

・黄
き

で彩
いろど

りよく

仕上
しあ

げます。

○
ぎゅうにゅう・ハム
ひじき・とりにく

ひよこまめ
とうにゅう

こめ・むぎ
じゃがいも

あぶら・さとう

たまねぎ・にんじん
きゅうり・もやし

しょうが・にんにく
メロン

ひよこ豆
まめ

は、種
たね

がひよこの頭
あた

に似
に

ていることから付
つ

いた名
な

前
まえ

です。中近東
ちゅうきんとう

やインドでよ

く使
つか

われます。

9 水 ○
ぎゅうにゅう・ハム
ぶたにく・かんてん

カルピス
なまクリーム

こめ・むぎ・ごま
はるさめ・さとう
でんぷん・あぶら

はるさめ
ごまあぶら

こめ・むぎ
あぶら・でんぷん
さとう・はるさめ
ごま・ごまあぶら

ねぎ・ほししいたけ
にんじん・たけのこ
たまねぎ・ピーマン
えのきたけ・にら

きゅうり
にんにく・しょうが

家常豆腐
かじょうどうふ

は、厚揚
あつあ

げを使
つか

った

中華風
ちゅうかふう

の料理
りょうり

です。厚揚
あつあ

げは

たんぱく質
しつ

、鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

で

す。

25 金 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・あつあげ
たまご・とうふ

とりにく

8 火 ○
ぎゅうにゅう・さけ

みそ・ぶたにく
ひじき・とうふ

たまご

こめ・さとう
でんぷん・あぶら

ごまあぶら
ごま

れんこん・パプリカ
こんにゃく・ねぎ

いんげん・にんじん
たけのこ

ほししいたけ

れんこんのビタミンＣは、熱
ねつ

でも壊
こわ

れにくく、日焼
ひや

けやス

トレスに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るの

に役立
やくだ

ちます。

24 木

たまねぎ・にんじん
たけのこ・いんげん

ほうれんそう
はくさい

こなつかん

千葉県
ちばけん

の三番
さんばん

瀬
せ

では海苔
の り

がと

れます。今日
きょう

は船橋市
ふなばしし

で作
つく

ら

れた味付
あじつ

け海苔
の り

です。地域
ちいき

の

産物
さんぶつ

を味
あじ

わいましょう。

7 月 ○
ぎゅうにゅう

ベーコン・とりにく
とうにゅう
ぶたにく

スパゲティ
オリーブオイル
さとう・あぶら
チョコ・さとう

ごまあぶら

たまねぎ・しめじ
にんにく・パセリ
だいこん・もやし
キャベツ・すだち

「しゃぶしゃぶ」と「チョコ

ケーキ」のリクエストを取
と

り

入
い

れて、サラダとデザートに

しました。

ほうれんそう・ねぎ
もやし・こんにゃく
だいこん・にんじん

ほししいたけ
ごぼう

きりぼしだいこん

よくかむことで唾液
だえき

が出
で

て虫
む

歯
しば

の予防
よぼう

になります。一口
ひとくち

量
りょ

を少
すく

なめにして口
くち

をとじると

しっかりかめます。

22 火 ○
ぎゅうにゅう・のり
とりにく・なっとう

くきわかめ

ｻｲﾀﾞｰ味
あじ

とぶどう味
あじ

のゼリー

で、あじさいをイメージして

デザートを作
つく

ります。わかさ

ぎはカミカミメニューです。

23 水 ○

ぎゅうにゅう
わかさぎ・やきぶた

かつおぶし
うずらたまご

かんてん

ちゅうかめん
さとう・あぶら
ごま・こむぎこ

ごまあぶら

もやし・たけのこ
ねぎ

サイダーゼリー
ぶどうゼリー

4 金 ○
ぎゅうにゅう・あじ

だいず
わかめ・ぶたにく

ツナ・とうふ

こめ・でんぷん
こむぎこ・あぶら
ごま・さといも

ごまあぶら

月 ○
ぎゅうにゅう

ベーコン・ぶたにく
ウインナー・たまご

とりにく

こめ・むぎ
じゃがいも

しらたき・さとう

こめ・じゃがいも
さとう・あぶら

バター・マカロニ
オリーブオイル

たまねぎ・トマト
パセリ・はくさい

にんじん
マッシュルーム

リクエストカードには、材料
ざいりょ

や作
つく

り方
かた

がていねいに書
か

かれ

ていました。栄養
えいよう

バランスを

考
かんが

えて組
く

み合
あ

わせました。

千葉県
ちばけん

の富里市
とみさとし

は、おいしい

スイカの産地
さんち

として有名
ゆうめい

で

す。シャリッとした食感
しょっかん

の良
よ

さが特徴
とくちょう

です。
♥バナナおから
        ドーナッツ（小）

3 木 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
めかぶわかめ
かつおぶし

うどん・こむぎこ
あぶら・はるさめ
はるまきのかわ

ごまあぶら
さとう・ナタデｺｺ

たまねぎ・キャベツ
にんじん・ピーマン
しいたけ・はくさい

もやし・みかん
もも・パイン

豚
ぶた

肉
にく

に含
ふく

まれるビタミンB

は、炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーに

変
か

わる時
とき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

で、疲
ひろ

労
う

回復
かいふく

に効果
こうか

があります。

21

18 金 ○
ぎゅうにゅう・いか
とりにく・こんぶ

あぶらあげ
とうふ

こめ・あぶら
さとう・でんぷん

こむぎこ
じゃがいも

しめじ・にんじん
りんご・たまねぎ
パセリ・レモン

だいこん・すいか
ほししいたけ・ねぎ

♥サイダーいり
 フルーツポンチ（わ）

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

にんじん・たまねぎ
マッシュルーム

いんげん・きゅうり
とうもろこし
ほしぶどう

マーマレード

「チョコときなこの２色
しょく

あげ

パン」「マーマレードを使
つか

っ

た人参
にんじん

サラダ」、どちらもリ

クエストの献立
こんだて

です。

♥マーマレード
 キャロットラペ（小）

2 水 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく・ベーコン
おから・とうにゅう

だいず

こめ
さとう・あぶら

たまねぎ・にんじん
セロリ・しめじ

トマト・きゅうり
キャベツ・バナナ

「ドーナッツをだしてくださ

い」とリクエストがありまし

た。丸
まる

い形
かたち

のおから入
い

りドー

ナッツを作
つく

ります。

魚
さかな

の下味
したあじ

はりんごのすりおろ

しとカレー粉
こ

です。脂
あぶら

ののっ

た鯖
さば

によく合
あ

い、蒸
む

し暑
あつ

い時
じ

期
き

にもおすすめです。

17 木 ○
ぎゅうにゅう

ベーコン・ぶたにく
あつあげ・だいず

きなこ

コッペパン
さとう・あぶら

じゃがいも
オリーブオイル

1 火 ○
ぎゅうにゅう・さば
ぶたにく・わかめ

とうふ・あぶらあげ
みそ

こめ・むぎ
さとう・あぶら

じゃがいも
ごまあぶら

れんこん・にんじん
ピーマン・キャベツ
こまつな・だいこん

ねぎ・にんにく
りんご・しょうが

こんにゃく

日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくる

2021年度
ね ん ど　　6月の給食

きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

市川
いちかわ

市
し

立
りつ

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう

◎「♥」がついている献立は、給食ポストに
　リクエストがあったメニューです。【今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

歯
は

を大切
た い せ つ

にしよう【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

よ
く
か
ん
で

む
し
ば
よ
ぼ
う

むしばよぼうﾃﾞｰ
カミカミメニュー

けんみんのひ
メニュー

にゅうばい

入梅メニュー

カミカミﾒﾆｭｰ

カミカミﾒﾆｭｰ

エネルギーのもとに
なるもの

エネルギーのもとに
なるもの


	6月 ひらがな

