
牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

740 kcal

主食 バターパン 27.1 ｇ

主菜 マカロニグラタン

汁物 キャベツスープ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

553 kcal

主食
主菜 ひじきご飯

はん
25.4 ｇ

副菜 もやしのおかか和
あ

え

汁物 厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

572 kcal

主食 ご飯
はん

24.2 ｇ

主菜 きびなごの唐揚
からあ

げ

副菜 茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に

汁物 玉葱
たまねぎ

のみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

559 kcal

主食 ご飯
はん

21.7 ｇ

主菜 筑前煮
ちくぜんに

副菜 もやしのお浸
ひた

し

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

527 kcal

主食
主菜 かみかみビビンバ丼

どん
26.4 ｇ

汁物 豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

574 kcal

主食 小型
こがた

パン 22.8 g

主食
主菜 ミートスパゲティ

副菜 ごぼうサラダ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

615 kcal

主食 ご飯
はん

23.1 ｇ

主菜 豚肉
ぶたにく

の柳川煮
やながわに

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

490 kcal

主食 ご飯
はん

17.5 ｇ

主菜 豚肉
ぶたにく

ともやしの塩昆布
しおこんぶ

蒸
む

し

汁物 小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

724 kcal

主食
主菜 豚丼

ぶたどん
31.1 ｇ

汁物 白菜
はくさい

のすまし汁
じる

デザート ぽっぽ焼
や

き

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

515 kcal

主食 新
しん

生姜
しょうが

ご飯
はん

20.3 ｇ

主菜 飛
と

び魚
うお

の天
てん

ぷら

副菜 白菜
はくさい

の梅肉
ばいにく

和
あ

え

汁物 キャベツのみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

716 kcal

主食
主菜 チキンカツバーガー 32.8 ｇ

汁物 ポテトスープ

１５
木

ぎゅうにゅう
とりにく
ぶたにく

バーガーパン
こむぎこ
パンこ　
あぶら
さとう
じゃがいも

キャベツ
たまねぎ
にんじん

今年度
こんねんど

初
はじ

めてのバーガーパンで

す。チキンカツや、キャベツをパ

ンにはさんで食
た

べて下
くだ

さい。

今日
きょう

の主菜
しゅさい

は塩昆布
しおこんぶ

をメインに味付
あじつ

け

をしています。塩昆布
しおこんぶ

は砂糖
さとう

、しょう

ゆ、みりんで煮
に
て、最後

さいご
に塩

しお
をまぶし

たものです。昆布
こんぶ

はグルタミン酸
さん
とい

ううま味
み
成分
せいぶん

も含
ふく
まれ、よりおいしい

おかずになります。

1３
火

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ
あぶらあげ
けずりぶし

こめ
むぎ
あぶら
さとう
ごまあぶら
かたくりこ
こむぎこ
くろざとう

にんにく
たまねぎ
にんじん
キャベツ
はくさい

ポッポ焼
や
きは新潟

にいがた
発祥
　　はっしょう

の小麦粉
　　こむぎこ

や黒糖
こくとう

を使
つか
った蒸

む
しパンのようなお菓子

かし
で

す。｢蒸気
じょうき

パン｣とも呼
よ
ばれていて、蒸

じょ

気
うき
があがる様子

ようす
が蒸気

じょうき
機関車
きかんしゃ

(ぽっぽ)

に似
に
ているなどの由来

ゆらい
があります。

７
水

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ
みそ
けずりぶし

こめ
むぎ
あぶら
さとう
ごまあぶら
ごま　かたくりこ

にんにく
きりぼしだいこん
にんじん
もやし
ほうれんそう
はくさい

今日
きょう

からかみかみ献立
こんだて

です。歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にしたり、かむ力
ちから

をつけるよ

うによく噛
か

んで食
た

べましょう。

1４
水

ぎゅうにゅう
とびうお
あぶらあげ
みそ
けずりぶし

こめ
ごま
こむぎこ
あぶら
さとう

しょうが
にんじん
はくさい
うめびしお
キャベツ

飛
と

び魚
うお

は名前
なまえ

の通
とお

り胸
むな

びれを広
ひろ

げ

て海面
かいめん

を飛
と

ぶことができます。そ

の距離
きょり

は300メートルになるこ

ともあるそうです。また西日本
にしにほん

で

は飛
と

び魚
うお

のことを｢あご｣ともいい

ます。

８
木

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ツナ

こがたパン
スパゲティ
あぶら
さとう
マヨネーズ

たまねぎ
にんじん
グリンピース
トマト
ごぼう
キャベツ

ごぼうは食物繊維
しょくもつ  せんい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

み、

根菜類
こんさいるい

の中
なか

では群
ぐん

を抜
ぬ

いて多
おお

いの

が特徴
とくちょう

です。ごぼうはきんぴらや

煮物
にもの

、鍋
なべ

の具材
ぐざい

などに欠
か

かせない

食材
しょくざい

です。

９
金

ぎゅうにゅう
ぶたにく
さつまあげ
たまご
わかめ

こめ
あぶら
さとう
ごま

にんじん
たまねぎ
ごぼう
こんにゃく
きりぼしだいこん

柳川
やながわ

とはどじょうとごぼうを煮込
にこ

んで卵
たまご

でとじた料理
りょうり

のことです。

今日
きょう

の献立
こんだて

はどじょうの代
か

わりに

豚肉
ぶたにく

を使
つか

い、しょうゆベースで甘
あま

辛
から

い味付
あじつ

けにしています。

１２
月

ぎゅうにゅう
ぶたにく
しおこんぶ
みそ
けずりぶし

こめ もやし
キャベツ
にんじん
たまねぎ
こまつな
しいたけ

６
火

ぎゅうにゅう
とりにく
さつまあげ
こうやどうふ

こめ
さといも
さとう
あぶら

にんじん
ごぼう
こんにゃく
グリンピース
もやし

筑前
ちくぜん

とは、福岡県
ふくおかけん

の筑前
ちくぜん

地方
ちほう

のこ

とで、そこの煮物
にもの

なのでこの名
な

が

付
つ

きましたが、そこでは筑前煮
ちくぜんに

と

は言
い

わず、｢がめ煮
に

｣と呼
よ

ばれてい

ます。

2
金

ぎゅうにゅう
ひじき
とりにく
あぶらあげ
かつおぶし
あつあげ
みそ
けずりぶし

こめ
むぎ
さとう
あぶら

にんじん
こんにゃく
しいたけ
グリンピース
もやし
たまねぎ
あおねぎ

厚揚
あつあ

げは豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

り、油
あぶら

で

揚
あ

げて作
つく

ります。油揚
あぶらあ

げとは違
ちが

い、中
なか

の方
ほう

は豆腐
とうふ

の状態
じょうたい

を保
たも

つよ

うに十分
じゅうぶん

には揚
あ

げないので、生揚
なまあ

げとも呼
よ

ばれます。

５
月

ぎゅうにゅう
きびなご
とりにく
くきわかめ
あぶらあげ
わかめ
みそ
けずりぶし

こめ
かたくりこ
あぶら
さとう
ごまあぶら

しょうが
ごぼう
にんじん
こんにゃく
たまねぎ

きびなごは体
からだ

に銀白色
ぎんはくしょく

の帯
おび

のよう

な模様
もよう

が入
はい

っている魚
さかな

です。きび

なごはカルシウムをたくさん含
ふく

ん

でいるので、食
た

べると骨
ほね

を強
つよ

くし

たり、イライラの解消
かいしょう

をしてくれ

たりと様々
さまざま

な効果
こうか

があります。

エネルギー

たんぱくしつ

1
木

ぎゅにゅう
とりにく
チーズ

バターパン
マカロニ
あぶら
こむぎこ
マーガリン

たまねぎ
にんじん
キャベツ

マカロニは小麦粉
こむぎこ

で作
つく

ったパスタ

の一種
いっしゅ

です。アルファベットや車
しゃ

輪
りん

状
じょう

、リボンの形
かたち

をしているもの

もあるので、料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けることがあります。

2023年6月 相楽東部広域連合立笠置小学校

日 こんだてめい
（あかのなかま）
ち・にく・ほねの

もとになる

（きのなかま）
ねつやちからの
もとになる

（みどりのなかま）
からだのちょうしを

ととのえる
ひとくちメモ

かみかみ献立週間

食育の日献立



牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

661 kcal

主食
主菜 ポークカレー 20.1 ｇ

副菜 大根
だいこん

とツナのごまマヨサラダ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

587 kcal

主食
主菜 ツナピラフ 22.7 ｇ

汁物 キャベツと卵
たまご

のスープ

デザート チュロス

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

463 kcal

主食 ご飯
はん

18.4 ｇ

主菜 ひき肉
にく

とキャベツのみそ炒
いた

め

副菜 白菜
はくさい

のゆかり和
あ

え

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

447 kcal

主食
主菜 中華

ちゅうか

五目
ごもく

ご飯
はん

18.8 ｇ

副菜 もやしのナムル

汁物 中華
ちゅうか

スープ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

597 kcal

主食 ミルクパン 23.3 ｇ

主菜 ポークビーンズ

副菜 キャベツとコーンのサラダ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

616 kcal

主食 ご飯
はん

28.9 ｇ

主食 鶏唐
とりから

のおろしたまねぎ

副菜 いんげん豆
まめ

のごま和
あ

え

汁物 大根
だいこん

のみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

454 kcal

主食
主菜 人参

にんじん

ご飯
はん

20.8 ｇ

副菜 ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え

汁物 けんちん汁
じる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

506 kcal

主食 ご飯
はん

21.8 ｇ

主菜 豆腐
とうふ

入
い

り回鍋肉
ほいこーろー

副菜 シャキシャキ中華
ちゅうか

サラダ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

564 kcal

主食
主菜 親子丼

おやこどん
26.7 ｇ

汁物 油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

475 kcal

主食 コーンライス 16.7 ｇ

副菜 キャベツサラダ

汁物 豆乳
とうにゅう

スープ

牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

603 kcal

主食
主菜 なすび寿司

ずし
22.1 ｇ

汁物 夏
なつ

豚汁
とんじる

デザート 水無月
みなづき

２９
木

ぎゅうにゅう
とりにく
とうにゅう

こめ
むぎ
あぶら
さとう
じゃがいも
かたくりこ

とうもろこし
キャベツ
にんじん
たまねぎ
グリンピース

豆乳
とうにゅう

は大豆
だいず

を水
みず

に漬
つ

けてすり潰
つぶ

し、水
みず

を加
くわ

えて煮
に

つめた汁
しる

を布
ぬの

で

こしたものです。大豆
だいず

はたんぱく

質
しつ

やビタミンEも含
ふく

まれています

３０
金

ぎゅうにゅう
ぶたにく
あぶらあげ
みそ
けずりぶし

こめ
さとう
あぶら
ごま
こむぎこ
じょうしんこ
あまなっとう

れもんかじゅう
にんじん
なすび
えだまめ
しいたけ
かぼちゃ
とうがん
あおねぎ

京都
きょうと

ではこの時期
じき

に｢水無月
みなづき

｣とい

う和菓子
わがし

がよく食
た

べられます。白
しろ

い葛
くず

や外郎
ういろう

でできた生地
きじ

の上
うえ

に小
あ

豆
ずき

をのせ、三角
さんかく

の形
かたち

にするのは暑
あ

気
つけ

を払
はら

う氷
こおり

を表
あらわ

しているそうで

す。

2７
火

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ
みそ

こめ
あぶら
かたくりこ
さとう
ごまあぶら
ごま

キャベツ
にんじん
にんにく
もやし
きゅうり

ホイコーローに水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

をつけて

とろみをだしています。片栗粉
かたくりこ

はユリ

科
か
のカタクリの根

ね
から作

つく
ります。今

いま
は

じゃがいもが大量
たいりょう

に栽培
さいばい

され、じゃが

いもから作
つく
る片栗粉

かたくりこ
を使

つか
うことが多

おお
く

なりました。

２８
水

ぎゅうにゅう
とりにく
たまご
あぶらあげ
みそ
けずりぶし

こめ
むぎ
あぶら
さとう
かたくりこ

にんじん
たまねぎ
あおねぎ

卵
たまご
は良質

りょうしつ
なたんぱく質

しつ
が豊富

ほうふ
に含

ふく
ま

れ、体
からだ
の調子

ちょうし
を整

ととの
えるビタミンAやビ

タミンB2、血液
けつえき

のもとになる鉄
てつ
など

も含
ふく
まれています。

2３
金

ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ
わかめ
みそ
けずりぶし

こめ
かたくりこ
あぶら
さとう
ごま

たまねぎ
にんじん
にんにく
しょうが
さやいんげん
だいこん

鶏肉
とりにく

にはたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。たんぱく質
しつ

は三大
さんだい

栄養素
えいようそ

の1つで、筋肉
きんにく

や皮膚
ひふ

や爪
つめ

など体
からだ

を作
つく

るもとになる栄養素
えいようそ

で

す。

2６
月

ぎゅうにゅう
あぶらあげ
かつおぶし
とうふ
けずりぶし

こめ
むぎ
さとう
ごまあぶら

にんじん
グリンピース
ほうれんそう
もやし
だいこん
あおねぎ
しいたけ

ほうれん草
そう
の旬

しゅん
は冬

ふゆ
ですが、今

いま
では日

に

本中
ほんじゅう

どこでも作
つく
られ、1年中

ねんじゅう
食
      た
べられ

ます。色
いろ
の濃

こ
い野菜

やさい
で、体

からだ
の調子

ちょうし
を

整
ととの
えるカロテン、ビタミンCや血

ち
を作

つく

る鉄
てつ
なども多

おお
く含

ふく
んでいます。

２１
水

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とうふ

こめ
むぎ
ごまあぶら
あぶら
さとう

たまねぎ
にんじん
しょうが
グリンピース
もやし
にら
しいたけ

もやしは芽
め
が出

で
るという意味

いみ
の｢萌

も
ゆ｣

が変化
へんか

し｢もやし｣と呼
よ
ばれるように

なったといわれています。5ミリくら

いの緑豆
りょくとう

という小
ちい
さい豆

まめ
を水

みず
につけ、

暗
くら
いところに置

お
くと数日

すうじつ
でもやしにな

ります。

2２
木

ぎゅうにゅう
だいず
ぶたにく

ミルクパン
じゃがいも
あぶら
さとう

たまねぎ
にんじん
とうもろこし
キャベツ

ポークビーンズはアメリカの家庭料理
かていりょうり

で、

白
しろ
いんげん豆

まめ
と豚肉

ぶたにく
をトマトで煮込

にこ
んだも

のです。ポークビーンズはアメリカのカウ

ボーイ達
たち
の野外

やがい
料理
  りょうり

として作
つく
られました。

今日
きょう

は白
しろ
いんげん豆

まめ
の代

か
わりに大豆

だいず
を使

つか
っ

ています。

１９
月

ぎゅうにゅう
ツナ
たまご
とりにく

こめ
むぎ
マーガリン
あぶら
かたくりこ
こむぎこ
さとう
あぶら

にんじん
とうもろこし
グリンピース
キャベツ
にんじん

チュロスはスペイン発祥
はっしょう

と言
い
われてい

ます。羊飼
ひつじか

いが作
つく
っていたという説

せつ
が

あり、｢チュロ｣という

羊
ひつじ
の角

つの
に形

かたち
が似

に
ていたことからチュロ

スの名
な
がついたといわれています。

２０
火

ぎゅうにゅう
とりにく

こめ
あぶら
かたくりこ
ごまさとう

キャベツ
もやし
にんじん
はくさい
あかしそ

ゆかりはあかしそのことをさしま

す。ミャンマー、中国
ちゅうごく

あたりが

原産
げんさん

です。日本
にほん

に伝
つた

わってきたの

は平安
へいあん

時代
    じだい

の少
すこ

し前
まえ

で、冬至
とうじ

は

薬草
やくそう

として使
つか

われていました。

１６
金

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ツナ

こめ　マヨネーズ
むぎ　ごま
こむぎこ
マーガリン
あぶら
じゃがいも

たまねぎ
にんじん
りんご
だいこん
とうもろこし

給食
きゅうしょく

のカレーはルーを手作
てづく

りして

います。市販
しはん

のルーにはない

給食
きゅうしょく

ならではの味
あじ

を味
あじ

わって下
くだ

さ

い。

日 こんだてめい
（あかのなかま）
ち・にく・ほねの

もとになる

（きのなかま）
ねつやちからの
もとになる

（みどりのなかま）
からだのちょうしを

ととのえる
ひとくちメモ

エネルギー

たんぱくしつ

給食の感想やご意見をお聞かせください！

下記のQRコードを読み込んでいただくと、入力していただけます。

デジタル版の献立表はこちらから！

下記のQRコードを読み込んでいただくと、ご覧いただけます。

ワールドランチ

夏越しの祓え


