
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

3 さば入
い

りごぼう飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

さばのしょうが煮
に

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

枝豆
えだまめ

ごぼう　干
ほ

ししいたけ ご飯
はん

　こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん 576

豚肉
ぶたにく

と切干
きりぼし

大根
だいこん

の 豚肉
ぶたにく

にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　酢
す

23.8

　　甘酢
あ ま ず

炒
いた

め いんげん きくらげ かたくり粉
こ

塩
しお

　中華
ちゅうか

だし 17.4

月 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　えのき かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.2

4 ご飯
はん

（ふりかけ）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ふりかけ 635

カレーうどん かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　キャベツ うどん　砂糖
さ と う

油
あぶら

カレールウ　しょうゆ　酒
さけ

　みりん
25.1

大豆
だ い ず

の甘辛
あまから

揚
あ

げ 大豆
だ い ず

砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酢
す

20.7

火 塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 塩
しお

昆布
こ ん ぶ

にんじん もやし　きゅうり ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　みりん 2.5

5 ツナとキャベツのトースト　/　牛乳
ぎゅうにゅう

ツナ チーズ/牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ　とうもろこし パン マヨネーズ こしょう　塩
しお

633

なすとチキンの 鶏肉
とりにく

にんじん にんにく　玉
たま

ねぎ スパゲティ オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう 26.1

　　　　ガーリックソテー ピーマン なす 酒
さけ

　コンソメ 29.6

水 コロコロ野菜
や さ い

のトマトスープ ウインナー トマト　にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　しめじ じゃがいも 油
あぶら

ケチャップ　塩
しお

　こしょう　コンソメ
2.5

6 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

616

白身
し ろ み

魚
さかな

のタルタル焼
や

き 白身
し ろ み

魚
さかな

パセリ 玉
たま

ねぎ マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

26.4

茎
く き

わかめのそぼろ炒
いた

め 鶏
とり

ひき肉
にく

茎
くき

わかめ にんじん ごぼう　しょうが こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

21.4

木 えのきと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ えのき　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

2.2

7 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　しょうゆ 596

鶏
とり

の竜田揚
た つ た あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　米粉
こ め こ

油
あぶら

酒
さけ

　みりん 21.8

かりかり野菜
や さ い

の梅
うめ

おかか和
あ

え ちくわ　かつお節
ぶし

にんじん きゅうり　大根
だいこん

　梅
うめ

砂糖
さ と う

しょうゆ 19.3

金 五目
ご も く

春雨
はるさめ

スープ 豚
ぶた

ひき肉
にく

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　もやし 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　中華
ちゅうか

だし　しょうゆ
2.4

10 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

664

豆腐
と う ふ

ナゲット 鶏
とり

ひき肉
にく

　豆腐
と う ふ

にんにく　しょうが かたくり粉
こ

マヨネーズ　油
あぶら

塩
しお

　こしょう 29.1

きゅうりとハムのごまサラダ ハム にんじん きゅうり　切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　酢
す

23.2

月 豚
ぶた

キャベツスープ　/　ヨーグルト 豚肉
ぶたにく

ヨーグルト にんじん　チンゲン菜
さい

キャベツ　玉
たま

ねぎ　しいたけ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.5

11 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ 608

さばの香味
こ う み

だれ さば こねぎ しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　酢
す

28.8

ひじきの炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ　大豆
だ い ず

ひじき にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

　塩
しお 19.7

火 三
み

つ葉
ば

とたまごのすまし汁
じる

たまご　鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） 三
み

つ葉
ば

　にんじん 玉
たま

ねぎ　もやし かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.1

12 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 691

スパニッシュオムレツ ベーコン　卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ ピーマン　にんじん 玉
たま

ねぎ じゃがいも マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 28.2

グリーンサラダ 鶏
とり

ささみ ほうれん草
そう

きゅうり　レタス ドレッシング 35.4

水 ビタミンポタージュ ウインナー　白
し ろ

いんげん豆
まめ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　かぼちゃ　パセリ 玉
たま

ねぎ　にんにく オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　ルウ　コンソメ 2.6

13 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　酒
さけ

　みりん 592

豚肉
ぶたにく

とアスパラのしょうが炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

アスパラ　にんじん 玉
たま

ねぎ　しょうが 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

こしょう　しょうゆ 23.5

ピリ辛
から

豆乳
とうにゅう

スープ 鶏肉
とりにく

　みそ　豆乳
とうにゅう

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　キャベツ　しめじ かたくり粉
こ

油
あぶら

　ラー油
ゆ

中華
ちゅうか

だし　塩
しお

15.1

木 メロン メロン こしょう　しょうゆ 2.0

14 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

648

手作
て づ く

りコロッケ 豚
ぶた

ひき肉
にく

　卵
たまご

パセリ　にんじん 玉
たま

ねぎ じゃがいも　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ 油

あぶら

塩
しお

　こしょう　ソース 24.5

ピーマンのじゃこ炒
いた

め しらす干
ぼ

し ピーマン　にんじん もやし こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 18.5

金 厚揚
あ つ あ

げとなすのみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ　みそ わかめ　煮干
に ぼ

し（だし） ねぎ 玉
たま

ねぎ　しいたけ　なす 1.8

かむことの効果
こ う か ～　よくかんで食

た

べることで、

体
からだ

にいいことがたくさんあります　～

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

　　作
つく

るためにも、よく噛
か

んで食
た

べましょう！

　　かむ回数
かいすう

が減
へ

ると、あごの成長
せいちょう

が遅
おく

れたり、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

などが増
ふ

えると言
い

われています。丈夫
じょうぶ

は歯
は

を

　　今
いま

はあまり噛
か

まなくても、飲
の

み込
こ

みことのできるやわらかい食
た

べ物
もの

が多
おお

くなり、かむ回数
かいすう

が減
へ

っています。

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（6/3～14まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

６月４日は「むしばよぼうデー」

６月３日～７日はかむかむメニュー

たけおでとれたアスパラです

6月4日は

「むしば よぼうデー」



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

17

月

18 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

558

いわしの梅
うめ

煮
に

いわしの梅
うめ

煮
に

24.5

豚
ぶた

しゃぶ和
あ

え 豚肉
ぶたにく

　みそ にんじん もやし　きゅうり　にんにく 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　豆板醤
とうばんじゃん

14.9

火 魚
うお

そうめんのすまし汁
じる

魚
うお

そうめん　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　えのき しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

2.3

19 ねぎ塩
しお

チャーハン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

肉
にく

　卵
たまご

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ねぎ　にんじん にんにく　キャベツ ご飯
はん

ごま油
あぶら

　ごま 塩
しお

　こしょう　中華
ちゅうか

だし　しょうゆ
610

肉団子
に く だ ん ご

と野菜
や さ い

の甘辛
あまから

炒
いた

め 肉団子
に く だ ん ご

パプリカ　いんげん 玉
たま

ねぎ　ごぼう　しいたけ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　オイスター 21.7

フォーとレタスのスープ 鶏肉
とりにく

にんじん レタス　玉
たま

ねぎ フォー 油
あぶら

塩
しお

　がらスープ 17.0

水 はちみつレモンゼリー ゼリー こしょう　しょうゆ 2.0

20 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ひき肉
にく

　卵
たまご

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

574

青
あお

じそつくね焼
や

き 豚
ぶた

ひき肉
にく

　みそ しそ 玉
たま

ねぎ　しょうが パン粉
こ

　砂糖
さ と う

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

24.1

こんにゃくのきんぴら さつま揚
あ

げ にんじん　きぬさや ごぼう　しめじ こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 16.9

木 かにかまとわかめのスープ かにかま わかめ にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし　酒
さけ 2.3

21 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう 630

チキンチキンごぼう 鶏肉
とりにく

枝豆
えだまめ

ごぼう 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

　米粉
こ め こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 28.6

けんちょう 豆腐
と う ふ

　ちくわ にんじん 大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

17.4

金 しめじと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ しめじ　玉
たま

ねぎ　もやし 1.8

24 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

601

ホキの天
てん

玉
たま

揚
あ

げ ホキの天
てん

玉
たま

揚
あ

げ 油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ 24.2

じゃがいもの香
かおり

　炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

ピーマン　にんじん 玉
たま

ねぎ じゃがいも　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

塩
しお

　オイスター 18.9

月 冬瓜
とうがん

のかしわ汁
じる

鶏肉
とり にく

　油揚
あぶらあ

げ　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 冬瓜
とうがん

　玉
たま

ねぎ　ごぼう 油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

1.8

25 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃ にんにく　しょうが 麦
むぎ

ご飯
はん

カレールウ　ソース 713

夏野菜
なつやさい

カレー 鶏肉
とりにく

生
なま

クリーム にんじん　ピーマン 玉
たま

ねぎ　なす　チャツネ じゃがいも　黒
く ろ

砂糖
ざ と う

バター ケチャップ　ピューレ 20.8

トマトのツナサラダ ツナ トマト きゅうり　キャベツ　とうもろこし　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう 20.8

火 手作
て づ く

り甘夏
あまなつ

ゼリー 甘夏
あまなつ

ゼリーの素
もと

しょうゆ 2.4

26 コッぺパン（ジャム）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン　ジャム ケチャップ　コンソメ 686

ペンネグラタン 豚
ぶた

ひき肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ 玉
たま

ねぎ　しめじ ペンネ　米粉
こ め こ

バター 塩
しお

　こしょう 29.2

アスパラととうもろこしのサラダ ツナ アスパラ　にんじん キャベツ　とうもろこし ドレッシング 29.0

水 たまごスープ 卵
たまご

　ベーコン にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

かたくり粉
こ

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　コンソメ
2.6

27 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが ご飯
はん

しょうゆ　みりん 578

キムチチゲうどん 豚肉
ぶたにく

　みそ にら　にんじん 白菜
はくさい

キムチ　キャベツ うどん ごま油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　酒
さけ

23.6

シューマイ シューマイ 14.7

木 海苔
の り

ごま和
あ

え ちくわ のり にんじん　小松菜
こ ま つ な

きゅうり　大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 2.5

28 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ソース 637

チキンカツ 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

27.3

さっぱり香味
こ う み

和
あ

え 豚肉
ぶたにく

わかめ にんじん　青
あお

じそ もやし　きゅうり　しょうが 砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

20.6

金 わかめのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　なす 2.1

ー　材
ざい

　料
りょう

　ー （4人
にん

分
ぶん

） ー　作
つく

　り　方
かた

　ー

・鶏
とり

もも肉
にく

（むね肉
にく

でも） 200ｇ ①　鶏肉
とりにく

に★の調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつける。

★塩
しお

少々
しょうしょう

②　切
き

ったごぼうは水
みず

にさらし、水気
み ず け

をふきとり、油
あぶら

で揚
あ

げる。

★こしょう 少々
しょうしょう

　　①の鶏肉
とりにく

はかたくり粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる。

★酒
さけ

③　〇の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ加熱
か ね つ

し、ごまを加
くわ

えておく。

・かたくり粉
こ

適量
てきりょう

④　揚
あ

げたごぼう、鶏肉
とりにく

を加
くわ

えてからめる。

・ごぼう 120ｇ（約
やく

１本
ほん

弱
じゃく

） 　乱切
ら ん ぎ

りか1㎝程度
て い ど

幅
はば

ななめ切
ぎ

り

・揚
あ

げ油
あぶら

・いりごま 12ｇ（小
こ

さじ4）

〇砂糖
さ と う

　　　６ｇ（小
こ

さじ２）　　　　　〇酒
さけ

　　　７ｇ（約
やく

大
おお

さじ1/2）

〇しょうゆ　　１８ｇ（大
おお

さじ１）　　　〇みりん　　　６ｇ（小
こ

さじ１）　　　　〇水
みず

　　25ml（小
こ

さじ3）

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（6/17～28まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

ー　切
き

　り　方
かた

　ー

7ｇ（約
やく

大
おお

さじ1/2）

2㎝角切
か く ぎ

り

代
だ い

　　　休
き ゅ う

穀類
こ く る い

・いも類
る い

にほんのあじめぐり ～やまぐち県～

たけおでとれたアスパラです

かむかむ給食レシピ
きゅうしょく

鶏ごぼうの揚げがらめ
とり あ

★ポイント★

大きく切ることで、かみごたえがあり、

よくかんで食べることにつながります！

★ポイント★

ごぼうの他にれんこん

で作っても！

★ポイント★

大きく切ったり、皮つきのままにする

ことで、かみごたえがでます！


