
こんだて こんだて

ごはん 米 エネルギー 617 kcal ごはん 米 麦 エネルギー 695 kcal

ししゃものなんばんづけ ししゃも 澱粉 なたね油 玉ねぎ 人参 たんぱく質 23.6 g マーボーどんのぐ 豆腐 大豆 豚 味噌 なたね油 砂糖 澱粉 ごま油
にんにく 生姜 長ねぎ 人参 玉ねぎ
しいたけ にら

たんぱく質 27.6 g

しんじゃがのそぼろに 鶏 かつお節 なたね油 じゃが芋 こんにゃく 砂糖
生姜 人参 竹の子 しいたけ 絹さ
や

脂質 19.4 g きゅうりとささみのちゅうかあえ 鶏 砂糖 ごま油 きゅうり コーン 玉ねぎ 脂質 19.9 g

こなつ 小夏　 食塩相当量 1.2 g まっちゃむしパン 豆乳 蒸しパンミックス なたね油 甘納豆 食塩相当量 2.2 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ごはん 米 麦 エネルギー 568 kcal ジャコガーリックライス ベーコン ちりめん 米 なたね油 にんにく 生姜 人参 玉ねぎ パセリ エネルギー 565 kcal

ジャージャンどうふ 豚 生揚げ 味噌 なたね油 砂糖 澱粉 ごま油
にんにく 生姜 人参 玉ねぎ
にら 小松菜 しいたけ 竹の子

たんぱく質 23.3 g ガレット ベーコン 卵 チーズ じゃが芋 たんぱく質 21.0 g

いちかわトマトとたまごのスープ 卵 澱粉 ごま油 レタス もやし いちかわとまと 脂質 18.0 g コンソメジュリアン ベーコン なたね油 カットスパゲッティ 玉ねぎ 人参 セロリー キャベツ パセリ 脂質 18.7 g

れいとうパイナップル パイン 食塩相当量 2.2 g メロン メロン 食塩相当量 2.3 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

こんぶごはん 昆布 鶏 大豆 油揚げ 米 麦 砂糖 人参 エネルギー 649 kcal ごはん 米 エネルギー 584 kcal

ぶたにくのかりんとあげ 豚 なたね油 澱粉 砂糖 ごま 生姜 たんぱく質 26.3 g さばのかんろに さば 砂糖 生姜 たんぱく質 29.9 g

はっぽうみそしる 豆腐
油揚げ 味噌 さばぶし

じゃが芋 白玉 人参 小松菜 ごぼう 脂質 22.7 g のりゆかりあえ 鶏 のり 砂糖
キャベツ きゅうり 人参 ゆかり
生姜 にんにく

脂質 18.0 g

はとくちのけんこうしゅうかんゼリー ゼリー 食塩相当量 1.9 g ちばけんさんみそのとんじる 豚 豆腐 味噌
 かつお節

なたね油 じゃが芋 こんにゃく 人参 長ねぎ 大根 ごぼう 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ケチャップライス 鶏 米 なたね油 オリーブオイル 人参 マッシュルーム コーン 玉ねぎ エネルギー 615 kcal てづくりカレーパン 豚 大豆
コッペパン パン粉 なたね油
小麦粉 バター

玉ねぎ 生姜 にんにく エネルギー 568 kcal

しろみざかなのマヨネーズやき メルルーサ エッグケアマヨネーズ パン粉 レモン 玉ねぎ パセリ たんぱく質 23.9 g マセドアンサラダ チーズ
じゃが芋 なたね油 砂糖
エッグケアマヨネーズ

人参 きゅうり 玉ねぎ たんぱく質 24.9 g

ベーコンポテトスープ ベーコン じゃが芋 人参 玉ねぎ キャベツ パセリ 脂質 17.7 g ＡＢＣスープ 鶏 マカロニ 人参 玉ねぎ キャベツ パセリ 脂質 20.4 g

フルーツポンチ 砂糖 みかん缶 黄桃缶　 ナタデココ 食塩相当量 2.1 g ヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

こまツナマヨトースト ツナ 食パン　 エッグケアマヨネーズ 小松菜 エネルギー 561 kcal ごはん 米 エネルギー 644 kcal

ミネストローネ 大豆 豚 ベーコン オリーブオイル じゃが芋
にんにく セロリー キャベツ
人参 玉ねぎ トマト

たんぱく質 22.1 g あじフライ 鯵 小麦粉 パン粉 なたね油 たんぱく質 28.0 g

ひじきのマリネ ひじき 砂糖 なたね油 人参 きゅうり 脂質 26.4 g ごまあえ ごま 砂糖 ほうれんそう もやし 人参 脂質 21.4 g

ひとくちぶどうゼリー ぶどうゼリー 食塩相当量 2.0 g あつあげのカレーにこみ 生揚げ 豚 かつお節 なたね油 砂糖 澱粉
キャベツ 人参 玉ねぎ
さやいんげん しいたけ

食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ジャージャーめん 豚 大豆 味噌
焼きそばめん　 なたね油
ごま油 砂糖 澱粉

小松菜 きゅうり もやし にんにく 生姜 人参
玉ねぎ 竹の子 しいたけ 長ねぎ

エネルギー 586 kcal たらこスパゲティ ベーコン たらこ のり
カットスパゲッティ
なたね油 オリーブオイル

にんにく 玉ねぎ エネルギー 559 kcal

わかめスープ 鶏 わかめ ごま油 ごま 長ねぎ しめじ たんぱく質 25.7 g こまつなとベーコンのコンソメスープ ベーコン 人参 玉ねぎ 小松菜 たんぱく質 24.3 g

キャラメルポテト 大豆 さつま芋 澱粉 なたね油 砂糖 バター 脂質 23.5 g あおのりポテトビーンズ ひよこ豆 青のり じゃが芋 澱粉 なたね油 脂質 22.1 g

ぎゅうにゅう 牛乳 食塩相当量 2.1 g ぎゅうにゅう 牛乳 食塩相当量 2.7 g

うめごはん ちりめんじゃこ 米 ごま 梅 エネルギー 668 kcal ごはん 米 エネルギー 583 kcal

ポテトヒジキはるまき ひじき 豚 ひよこ豆 なたね油 じゃが芋 春巻きの皮 玉ねぎ たんぱく質 27.8 g さけのちゃんちゃんやき 鮭 味噌 バター 砂糖 なたね油
キャベツ もやし 玉ねぎ
長ねぎ えのき茸 人参

たんぱく質 30.8 g

なまあげとやさいのうまに 豚 生揚げ さばぶし 砂糖 澱粉
玉ねぎ 人参 もやし 小松菜
しいたけ いんげん

脂質 19.4 g ゆでえだまめ 枝豆 脂質 19.8 g

れいとうみかん みかん 食塩相当量 2.1 g けんちんじる 鶏 豆腐 さばぶし 里芋 こんにゃく
大根 ごぼう 人参 まいたけ
長ねぎ 小松菜

食塩相当量 1.8 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ごはん 米 麦 エネルギー 626 kcal ごはん　ふりかけ ちりめんじゃこ かつお節 のり 青のり 米　ごま エネルギー 598 kcal

ポークカレー 豚 チーズ なたね油 じゃが芋 バター 小麦粉 にんにく 生姜 玉ねぎ 人参 セロリー たんぱく質 23.0 g てづくりしゅうまい 豚 しゅうまいの皮 ごま油 澱粉 玉ねぎ 生姜 たんぱく質 24.7 g

コールスローサラダ ツナ なたね油 砂糖 キャベツ コーン 玉ねぎ パセリ 脂質 21.2 g ツナサラダ ツナ なたね油 砂糖 ごま きゅうり キャベツ 人参 コーン 玉ねぎ 脂質 18.8 g

フローズンゼリー みかんゼリー 食塩相当量 1.6 g はるさめスープ 鶏 春雨 ごま油
人参 竹の子 玉ねぎ きくらげ
長ねぎ チンゲン菜

食塩相当量 1.8 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ごはん 米 エネルギー 570 kcal にんじんピラフ 米 バター 玉ねぎ 人参 エネルギー 570 kcal

たまごやき 卵 さばぶし 砂糖 玉ねぎ 人参 長ねぎ たんぱく質 27.2 g あさりのクリームライス あさり ベーコン 牛乳 生クリーム なたね油 じゃが芋 バター 米粉 玉ねぎ マッシュルーム ほうれんそう たんぱく質 24.2 g

ごもくきんぴら さつま揚げ 豚 じゃが芋 なたね油 砂糖 人参 ごぼう 絹さや 生姜 脂質 18.4 g かぶのポトフ 豚 じゃが芋 人参 玉ねぎ かぶの葉 かぶ 脂質 16.2 g

えのきとなまあげのみそしる 生揚げ さばぶし 味噌 小松菜 えのき茸 食塩相当量 2.1 g すいか すいか 食塩相当量 1.7 g

ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

せきはん　 ささげ 米 もち米 ごま エネルギー 594 kcal ごはん 米 エネルギー 568 kcal

さんがやき 鰯 豚 味噌 おから パン粉 ごま 生姜 長ねぎ たんぱく質 29.6 g とりにくのてりやき 鶏 砂糖 にんにく たんぱく質 27.2 g

こまつなのツナあえ ツナ 小松菜 コーン 生姜 脂質 19.3 g なっとうあえ 納豆 のり ちりめんじゃこ ほうれんそう たくあん 脂質 19.1 g

おいわいすましじる はんぺん 昆布 かつお節 マロニー　 みつば 人参 長ねぎ 食塩相当量 2.0 g めかたまスープ めかぶ わかめ 卵 澱粉 にら もやし 食塩相当量 2.6 g

ぎゅうにゅうプリン　ぎゅうにゅう 牛乳プリン　牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳

ごはん 米 麦 エネルギー 598 kcal

ぶたどんのぐ 豚 さばぶし なたね油 しらたき 砂糖 玉ねぎ 長ねぎ たんぱく質 22.1 g エネルギー 599 kcal

じゃがいものハニーサラダ じゃが芋 なたね油 はちみつ キャベツ 人参 脂質 16.2 g たんぱく質 25.6 g

いちかわなしのゼリー クールゼリーの素 なし レモン 食塩相当量 1.3 g 脂質 19.8 g

ぎゅうにゅう 牛乳 食塩相当量 2.0 g
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熱や力に
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おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　牛乳

日
曜
日



窒
ちっ

息
そく

を防
ふせ

いで安
あん

全
ぜん

に食
た

べよう

窒
ちっ

息
そく

を起
お

こしやすい食
しょく

品
ひん

　食
しょく
事
じ
をする時

とき
に、食

た
べ物

もの
を口

くち
に詰

つ
め込

こ
み過

す
ぎたり、よくかまずにのみ込

こ
んだりすると、のどに詰

つ

まらせて窒
ちっ
息
そく
してしまうことがあります。安

あん
全
ぜん
に食

しょく
事
じ
をするために、次

つぎ
のことに気

き
をつけましょう。

　よくかむと食
た
べ物

もの
が細

こま
かくな

り、唾
だ
液
えき
がたくさん出

で
て、のみ

込
こ
みやすくなります。

ミニトマト

もち

ぶどう

ごはん

パン

液
えき

うずらの
卵
たまご

約
やく

360mLの
水
すい

分
ぶん

～食
しょく

育
いく

で育
そだ

てたい「食
た

べる力
ちから

」～

食
しょく

事
じ

からも水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

です

　わたしたちは、飲
の
み物

もの
だけではなく、

食
た
べ物

もの
からも水

すい
分
ぶん
補
ほ
給
きゅう
をしています。

食
しょく
事
じ
を抜

ぬ
いてしまうと、体

からだ
の水

すい
分
ぶん
が不

ふ

足
そく
して、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
などになりやすくなり

ます。朝
ちょう
食
しょく
をはじめ、３食

しょく
をきちんと

食
た
べることが大

たい
切
せつ
です。

丸
まる

くてつるっと
しているもの

粘
ねん

着
ちゃく

性
せい

の高
たか

いもの
唾

だ

液
えき

を吸
きゅう

収
しゅう

しやすいもの

よくかんで
細
こま

かくしよう！

◎よくかんで食
た

べる ◎よい姿
し

勢
せい

で食
た

べる ◎一
ひと

口
くち

量
りょう

を少
すく

なく

×食
た

べながら話
はな

さない ×驚
おどろ

かせない ×早
はや

食
ぐ

いをしない

食
た

べる時
とき

気
き

をつけよう

　食
しょく
育
いく
とは、生

い
きる上

うえ
での基

き
本
ほん
であって、知

ち
育
いく
、徳

とく
育
いく
及
およ
び体

たい
育
いく
の基

き
礎
そ
となるべきもので、

さまざまな経
けい
験
けん
を通

つう
じて「食

しょく
」に関

かん
する知

ち
識
しき
と「食

しょく
」を選

せん
択
たく
する力

ちから
を習

しゅう
得
とく
し、健

けん
全
ぜん
な食

しょく
生
せい

活
かつ
を実

じっ
践
せん
することができる人

にん
間
げん
を育

そだ
てることです。

１．�心
こころ

と身
か ら だ

体の健
けん

康
こう

を維
い

持
じ

できる

２．�食
しょく

事
じ

の重
じゅう

要
よう

性
せい

や楽
たの

しさを理
り

解
かい

する

３．�食
た

べ物
もの

の選
せん

択
たく

や食
しょく

事
じ

づくりができる

４．�一
いっ

緒
しょ

に食
た

べたい人
ひと

がいる（社
しゃ

会
かい

性
せい

）

５．�日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

を理
り

解
かい

し伝
つた

えることが

できる

６．�食
た

べ物
もの

やつくる人
ひと

への感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

唾
だ

農林水産省『私たちが育む食と未来 第４次食育推進基本計画』

６６月月
がつ

きゅう しょく

市川市立大野小学校
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