
 

令和５年６月 

長岡第十小学校 

 6月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。 

それに合わせて、給食では、５日からの１週間をかみかみカルシウム週間として、歯や骨を作る 

カルシウムが３５０ｍｇ以上の献立を取り入れています。成長期は骨格形成の大切な時期ですの 

で、子供たちは大人より、たくさんのカルシウムをとる必要があります。 

この機会に是非ご家庭でも、カルシウムが多い食材を意識して取り入れてみてください。 

 

 

小松菜豚みそ丼 

〇材料（４人分） 

豚肉スライス １２０ｇ  ごま油  ２ｇ    

小松菜    ８０ｇ   切干大根 １２ｇ 

もやし    １００ｇ  人参   ４０ｇ 

赤みそ    大さじ２  みりん  小さじ５ 

酒      小さじ４  ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小さじ２ 

砂糖     小さじ１  ごま   少々 

片栗粉    小さじ１/２  

カルシウムたっぷりメニュー 

〇作り方 

① 小松菜は軸は千切り、葉は３㎝長さ

に切る。切干大根も戻して３㎝長さ

に切る。人参は千切りにする。 

② フライパンにごま油を熱して豚肉

を炒める。 

③ 小松菜、にんじん、もやし、切干大

根、小松菜の順に炒める。 

④ 味をつけて、水溶き片栗粉でとろみ

をつけて、ごまを入れる。 

 京都では１年の半分を無事に過ごせたことを喜び、あと半分も元気で暮らせるよう

にと願いを込めて６月 30日に「夏越しの祓」という行事が行われます。この日には、

茅の輪くぐりをしたり、人形（ひとがた）に悪い気を移して、川に流したり、和菓子

の「水無月」を食べます。 

給食でも、３０日に給食室で手作りをした「水無月」が登場します。 

京都の伝統的なお菓子をお楽しみに！ 

６月３０日 夏越の祓（なごしのはらえ） 

 カルシウムは骨や歯を作るのに大切な栄養素ですが、それだけでは丈夫な骨や歯は作

れません。骨や歯の土台となる「たんぱく質」、骨や歯の成分になりカルシウムが行きわ

たるように調節する「マグネシウム」、カルシウムと結合して歯や骨を作る「リン」、カルシ

ウムの吸収を高める「ビタミン D」などカルシウム以外にも、骨や歯を作るために大切な

栄養はたくさんあります。 

 また、栄養だけでなく、骨を強くするには適度な運動も大切です。運動することにより、

骨を作る細胞が活発に動き出し、より強い骨ができます。栄養、運動両方から、強い歯や

骨を作りましょう。 

 



6 月分 きゅうしょくこんだてひょう 長岡京市立長岡第十小学校

706 ぎゅうにゅう とりにく しょうが キムチ こめ かたくりこ
27.1 しらすぼし あぶらあげ にら きりぼしだいこ あぶら じゃがいも
22.7 たまねぎ

2.5
591 ぎゅうにゅう さわら コーン にんじん こめ パンこ

25.2 ベーコン ツナ にんにく たまねぎ あぶら オリーブオイル
19.6 パセリ セロリー

2.2 ほうれんそう
597 ぎゅうにゅう ぶたにく えのきだけ こまつな こめ ごまあぶら

22.8 わかめ とうふ もやし きりぼしだいこ ごま さとう
16.2 にんじん ねぎ かたくりこ

2.6
597 ぎゅうにゅう おおふくまめ にんにく たまねぎ パン あぶら

23.6 ベーコン スキムミルク セロリー にんじん
16.3 しめじ トマト

2.6 キャベツ
569 ぎゅうにゅう きびなご しいたけ こまつな こめ こむぎこ

25.7 たまご チーズ にんじん あぶら コーンスターチ
17.2 あぶらあげ たこ じゃがいも

2.3
600 ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ こめ あぶら

24.7 だいず えび しいたけ にんじん かたくりこ さとう
15.2 ひじき たけのこ もやし

1.8 キャベツ
559 ぎゅうにゅう ししゃも ほうれんそう キャベツ こめ あぶら

21.9 とうふ しらすぼし ねぎ コーン ごま
15.5 わかめ

2.3
555 ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんにく こめ さとう

21.5 ちくわ たまご ほうれんそう もやし かたくりこ ごまあぶら
14.9 とうふ わかめ にんじん ねぎ

2.3
667 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ キャベツ パン じゃがいも

21.6 ぎゅうにく とうにゅう にんじん さとう あぶら
25.6 ベーコン パンこ

2.8
582 ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんにく こめ むぎ

22.1 ひよこまめ ベーコン にんじん ピーマン あぶら ごまあぶら
15.7 かんてん しいたけ

2.3 キャベツ チンゲンサイ
しいたけ しょうが

598 ぎゅうにゅう わかめ しょうが にんじん こめ さとう
22.5 さば ひじき にら コーン あぶら
14.9 たまねぎ キャベツ

2.4 えのきだけ
633 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン こめ かたくりこ

26.3 わかめ とうふ にら にんじん さとう こむぎこ
17.4 もやし ねぎ ごま ごまあぶら

2.2 あぶら
684 ぎゅうにゅう とりにく にんにく しょうが こめ むぎ

21.4 スキムミルク チーズ たまねぎ にんじん あぶら じゃがいも
18.6 ヨーグルト セロリー みかん バター こむぎこ

1.5
723 ぎゅうにゅう だいず たまねぎ にんじん パン じゃがいも

28 チーズ ぎゅうにく にんにく あぶら さとう
24.3

2.1
666 ぎゅうにゅう ホキ ピーマン にんにく こめ こむぎこ

26.1 ひじき ベーコン キャベツ ねぎ パンこ あぶら
19.9 わかめ たまご コーン たまねぎ さとう オリーブオイル

2.6
614 ぎゅうにゅう ツナ しょうが キャベツ こめ むぎ

19.4 ぶたにく わかめ たまねぎ にら さとう ごまあぶら
15.7 にんじん しいたけ かたくりこ ごま

1.9 ピーマン じゃがいも あぶら
668 ぎゅうにゅう ちくわ きゅうり かぼちゃ こめ こむぎこ

22.5 チーズ あおのり かんてん たまねぎ あぶら さとう
20.3 あぶらあげ ごまあぶら

2.5
590 ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ こめ げんまい

21.4 あおのり にぼし にんにく たけのこ あぶら さとう
16.6 しいたけ にら ごまあぶら こむぎこ

1.4 なす にんじん かたくりこ
605 ぎゅうにゅう ひよこまめ たまねぎ にんじん パン あぶら

21.4 スキムミルク ベーコン パセリ マッシュルーム じゃがいも ジャム
17.1 キャベツ もやし こむぎこ バター

2.4 にら
712 ぎゅうにゅう わかめ しょうが ねぎ こめ こむぎこ

30 とうふ もずく キャベツ あぶら かたくりこ
25.8 はまち たまご ごまあぶら さとう

3
665 ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんにく こめ さとう

28 ぶたにく もずく ピーマン なす ごま あぶら
22.8 たまご とうふ あかピーマン ねぎ ごまあぶら かたくりこ

1.7

628 ぎゅうにゅう わかめ
きりぼしだいこ
ん

こんにゃく こめ むぎ

19.3 ぶたにく あずき もやし にんじん さとう じゃがいも

13.2 パセリ あぶら こむぎこ

2.1 じょうしんこ

(木)

9

(木)

16 ごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのなんばんづけ
さんしょくやさいいため　たまねぎのみそしる

(月)

13

(火)

ごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのさっぱりに
もやしのナムルふう　かきたまじる

12

バターパン　ぎゅうにゅう　やきコロッケ
やさいいっぱいスープ

(月)

こまつなぶたみそどん　ぎゅうにゅう
くきわかめのすましじる

(火)

コッペパン　ぎゅうにゅう
まめのミネストローネ   キャベツのソテー
まっちゃプリン

6

(金)

8 ごはん　ぎゅうにゅう　はっぽうさい（えび）
だいずのいそに

ごはん　ぎゅうにゅう　やきざかな（ししゃも）
やさいのごまいため　とうふのみそしる

7

(水)

たこめし　ぎゅうにゅう
きびなごのチーズあげ    こまつなのみそしる

30 【なごしのはらえ】
わかめごはん　ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんとじゃがいものにもの
もやしのカレーソテー　みなづき(金)

29 ごはん　ぎゅうにゅう　かしわのてりやき
なつやさいのみそいため　もずくスープ(木)

(金)

ドライカレー（ひよこまめ）　ぎゅうにゅう
いとかんてんのスープ(水)

14

15 ごはん　ぎゅうにゅう　さばのみそに
ひじきのソテー　やさいのすましじる

19 チキンカレー　ぎゅうにゅう
みかんのヨーグルトあえ

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

ごはん　ぎゅうにゅう　かしわのこはくあげ
はりはりキムチ　じゃがいものみそしる

(金)

5

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

脂質(g)

塩分(g)

こ　ん　だ　て　め　い日付

1

(木)

体の調子を整える エネルギーになる体をつくる

2 ツナとコーンのピラフ　ぎゅうにゅう
さかなのこうそうやき　オニオンスープ

(月)

20 ミルクパン　ぎゅうにゅう　チリコンカン
カントリーポテト(火)

21 ごはん　ぎゅうにゅう　ひじきのガーリックソテー
さかなフライカクテルソースぞえ
キャベツとたまねぎのみそしる(水)

22 わかめごはん　ぎゅうにゅう
じゃがいものあんかけ　キャベツのツナいため(木)

23 ごはん　ぎゅうにゅう　ちくわのチーズいそべあげ
きゅうりのヘルシーソテー　かぼちゃのみそしる(金)

28 ごはん　ぎゅうにゅう　さかなのあまずソースかけ
もやしとツナのソテー　きゃべつのみそしる(水)

26 げんまいいりごはん　ぎゅうにゅう
マーボーなす　じゃこのカレーふうみあげ(月)

27 セレクトジャムパン　ぎゅうにゅう
ポテトチャウダー　やさいいため(火)

～６月の主な食材の産地（資料提供（財）京都府学校給食会他）～ 食材の安全性は、確認の上、使用しています。

米 京都 麦 福井

牛乳 京都

牛肉 北海道 他 鶏肉 京都

豚肉 愛知 他 鶏卵 京都

手羽元 宮崎 ベーコン 九州

さば 京都 さわら 京都

はまち 京都 ししゃも アイスランド

きびなご 長崎 ホキ ニュージーランド

地元産（長岡京市産）

たまねぎ じゃがいも

なす

セロリー 静岡 他

ピーマン 高知 他

きゅうり 京都 滋賀

もやし 岐阜

小松菜 京都 他

にんじん 徳島 他

しょうが 京都

パセリ 香川 他

ねぎ 京都 他

キャベツ 京都

カルシウム３５０ｍｇ以上

学校農園

たまねぎ


