
あか みどり き

ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

めん

ぶたにく
にんじん　にら　もやし　ねぎ
とうもろこし　しょうが　にんにく
キャベツ

ごまあぶら　こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にたまご たまご さとう

やさいとかいそうのサラダ ツナ　かいそう レタス　だいこん　きゅうり ドレッシング

バナナ バナナ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりつくねのみそだれ とりにく　とうふ
ぎゅうにゅう　みそ

たまねぎ　ごぼう　しそ　しょうが パンこ　ごま　さとう

ごもくきんぴら さつまあげ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
いんげん

こめあぶら　さとう
ごまあぶら

すましそうめんじる わかめ にんじん　しめじ　みずな　しいたけ そうめん

れいとうみかん れいとうみかん

カタツムリパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

シェパーズパイ
とりにく ぶたにく こなチーズ
ぎゅうにゅう　なまクリーム
だいず

にんにく　たまねぎ　セロリ
トマトかん

こめあぶら　バター
じゃがいも

はなやさいサラダ ブロッコリー にんじん キャベツ
カリフラワー　きパプリカ

ドレッシング

だいこんとベーコンのスープ ベーコン
だいこん　にんじん　えのきたけ
みずな

キムタクごはん ぶたにく
はくさいキムチ
つぼづけ（たくあん）　ねぎ

こめ　むぎ
こめあぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きびなごのカリカリあげ きびなご こめあぶら

ひじきのさっぱりサラダ ひじき　かまぼこ
にんじん　きゅうり　えだまめ
とうもろこし

さとう　ごまあぶら
ごま

キャベツとなまあげのみそしる なまあげ　みそ キャベツ　しめじ

きゅうしょくグミ グミ（ぶどうあじ）

こめ　むぎ

ぶたにく　だいず　こなチーズ
にんじん　たまねぎ　あおピーマン
にんにく　しょうが　トマトかん

こめあぶら　ルウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいずのかみかみサラダ だいず　チーズ　ハム
キャベツ　とうもろこし
きゅうり

ドレッシング

フルーツしらたまポンチ みかんかん　パインかん
しらたま　ゼリー（ソーダ味）
サイダー

やきうどん ぶたにく　かつおぶし にんじん キャベツ たまねぎ ねぎ うどん　こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちくわの2しょくあげ ちくわ　あおのり にんじん てんぷらこ　こめあぶら

いかくんサラダ いか きゅうり　もやし　とうもろこし
さとう　ごまあぶら
こめあぶら

クラッシュゼリーヨーグルト ヨーグルト
ゼリー（アセロラ）　さとう
ジャム（いちご）

こめ　むぎ

とりにく　とうふ
だいず　たまご

たまねぎ　たけのこ
しいたけ　えだまめ　しょうが

こめあぶら
さとう　かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きゃべつときゅうりのあさづけ キャベツ　にんじん　きゅうり ごまあぶら　ごま

きんぴらじる ぶたにく　みそ
こんにゃく　にんじん　ごぼう
ねぎ

ごまあぶら　こめあぶら

こざかな こざかな

ソフトフランスパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンのマッシュポテトやき とりにく
マヨネーズドレッシング
マッシュポテト

やさいとカリカリベーコンサラダ ベーコン
きゅうり　にんじん　レタス
えだまめ　あかパプリカ　きパプリカ

ドレッシング

コーンポタージュスープ ぎゅうにゅう　なまクリーム たまねぎ　とうもろこし　パセリ ルウ　こめあぶら

かみかみアジサイゼリー ゼリー
（ソーダ・ぶどう・いちご）

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのごましょうゆがけ さば しょうが さとう　ごま

ちくぜんに とりにく　さつまあげ
ごぼう　にんじん　しいたけ
いんげん　こんにゃく

さとう　こめあぶら

おふとたまねぎのみそしる わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　えのきたけ　ねぎ おつゆふ

みしょうかん みしょうかん

こめ　むぎ

ぶたにく　なまクリーム
たまねぎ　にんじん　しめじ
にんにく　しょうが　トマトかん

こめあぶら　ルウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あおのりポテト あおのり じゃがいも　こめあぶら

ごぼうサラダ ツナ
ごぼう　にんじん　ブロッコリー
キャベツ

マヨネーズドレッシング　さとう

パインアップル パイン

げんまいごはん こめ　げんまい にじます→山梨県産　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 切り干し大根→北杜市産

にじますのこうみあげ にじます しょうが　にんにく こめこ　こめあぶら みそ→山梨県産大豆の甲州みそ

きりぼしだいこんのにもの さつまあげ
きりぼしだいこん　にんじん
こんにゃく　いんげん

さとう　ごまあぶら　ごま
こめあぶら

さつまいもとこまつなのみそしる なまあげ　みそ（こうしゅうみそ） こまつな　しめじ さつまいも

オレンジ オレンジ

　

日
曜
日 こんだてめい

しょくひんのなかまとはたらき こんだて
ひとくち
メモ

1 月

みそやさいラーメン 梅雨が近づくと心配になってくる
のが食中毒です。給食前には、必
ず手を洗い、エプロン・帽子・マ
スクの身支度を整え、協力して準
備をしましょう。机の上や周りを
きれいにして、食事環境を整える
ようにしましょう。

2 火

冷凍みかんは、暑い季節にぴった
りのデザートです。昭和30年に神
奈川県小田原市の会社で開発、販
売され、全国に広まったそうで
す。給食の夏のデザート！と言え
ば、みなさんは何を思い浮かべま
すか？

3 水

「カタツムリパン」は、山梨市の
萩原製パンさんが、子どもたちに
楽しく、おいしく食べてもらいた
いと願い、作ってくださっていま
す。約1100個のカタツムリパン
を作るのに、どのくらいの時間が
かかっていると思いますか？作っ
ていて苦労したところはどこだと
思いますか？

4 木

キムタクごはんは、長野県塩尻市
の学校給食で提供されている人気
メニューです。歯ごたえのあるご
飯です。きびなごのカリカリ揚げ
は、骨ごと丸ごと食べられる魚な
ので、かみごたえのある、カルシ
ウムたっぷりの魚です。

6月4日～10日は「歯と口の健康週間」です。

5 金

「８０歳になっても２０本以上自
分の歯を保とう」という運動を
「ハチマルニイマル（８０２０）
運動」と言います。今週は、かむ
ことを意識して給食を食べてほし
いと思います。

ひと口何回かんでいますか？食事
の時のかむ回数の目安は、ひと口
30回と言われています。よくかむ
ためには、姿勢も大切です。正し
い姿勢で、飲み込む前に、あと5
回多くかむことを意識してみま
しょう。

キーマカレー

8 月

歯を作る大切な栄養素の一つ「カ
ルシウム」は、牛乳・乳製品、小
魚、海そう、大豆製品に多く含ま
れています。今日の給食の中で
は、「大豆」「牛乳」「小魚」に
含まれています。大豆は、そぼろ
かきたま丼に入っていますよ。

10 水

9 火

そぼろかきたまどん

食べ物をたくさんほうばったり、
牛乳で流し込んでいる人はいませ
んか？問題です。よくかむと口の
中に出てくるものは何でしょう？
①さとう ②だ液 ③す　正解は②
のだ液です。だ液は虫歯を予防し
たり、消化を助けたりと体に良い
ことがいっぱいです。

11 木

水分を補給するのは、飲み物だけ
と思っている人はいませんか？ご
飯は半分以上が水分で、汁物や野
菜からも水分がとれます。暑い季
節を元気に過ごすためには、1日3
回の食事をしっかり食べることが
大切です。

12 金

ハヤシライス、ハッシュドビー
フ、ビーフストロガノフの違いを
知っていますか？色々な説はあり
ますが、デミグラスソースがベー
スのものをハッシュドビーフ、ト
マトソースがハヤシライス、デミ
グラスソース＋サワークリームが
ビーフストロガノフです。

ポークハヤシライス

にじますのからあげは人気料理で
す。1年生でも骨ごと食べられる
ようにカリッと揚げます。よくか
んで食べましょう。

「6月は食育月間」です。今週は、地場産物活用強化ウィークとして、山梨県の特産物を紹介します。

15 月

6月 きゅうしょくこんだてよていひょう 石和学校給食センター



あか みどり き

ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

わかめごはん わかめ こめ　むぎ とりにく→山梨県産

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みそ→山梨県産大豆の甲州みそ

とりてん とりにく にんにく　しょうが てんぷらこ　こめあぶら 玄米団子→山梨県産玄米を使った団子

やさいのごまあえ ほうれんそう　もやし　にんじん
キャベツ

さとう　ごま

こうしゅうみそのげんまいだんごじる
ぶたにく
みそ（こうしゅうみそ）

ごぼう　　だいこん　しいたけ
にんじん　　ねぎ

げんまいだんご　こめあぶら

ぶどうかじゅうゼリー ぶどうかじゅう ゼリーのもと

こどもパン パン たまご→山梨県産

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう だいず→身延町のあけぼの大豆

ツナポテトオムレツ たまご　ツナ　チーズ
ぎゅうにゅう

たまねぎ じゃがいも　バター

コールスローサラダ レタス　キャベツ　きゅうり
にんじん　とうもろこし

ドレッシング

やさいとだいずのカレーふうみスープ ウインナー　だいず
ほうれんそう　にんじん　たまねぎ
しめじ

オリーブオイル

ヨーグルト ヨーグルト

むぎごはん こめ　むぎ 牛肉→　山梨県ブランド肉

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 「甲州ワインビーフ」

スタミナなっとう なっとう　とりにく ねぎ　にんにく　しょうが ごまあぶら　さとう

こうしゅうワインビーフのにくじゃが ぎゅうにく
たまねぎ　にんじん　いんげん
しらたき

じゃがいも　こめあぶら
さとう

ほうれんそうときのこのみそしる みそ
だいこん　しめじ　えのきたけ
なめこ　ほうれんそう

みしょうかん みしょうかん

キャベツ　もやし めん　こめあぶら とうもろこし→笛吹市産「ゴールドラッシュ」

ぶたにく　こなチーズ
たまねぎ　トマト　にんじん
にんにく　しょうが　トマトかん

こめあぶら　さとう ぶた肉→山梨県ブランド肉

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 　　　　　　「甲州富士桜ポーク」

カラフルやさいのサラダ レタス　キャベツ　レッドキャベツ
きゅうり　きパプリカ　にんじん

さとう　こめあぶら
オリーブオイル

中央市のB級グルメ
「青春のトマト焼きそば」

とうもろこし とうもろこし

メロン メロン

ジャンバラヤ ぶたにく　ウインナー
たまねぎ　あおピーマン　にんにく
しょうが

こめ　むぎ　オリーブオイル
さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

アメリカンサラダ ベーコン
きゅうり　レタス　ブロッコリー
レモンかじゅう

ポテトチップス　さとう
こめあぶら

やさいスープ とりにく
キャベツ　にんじん　たまねぎ
とうもろこし　パセリ

いちごジャムのスコーン ヨーグルト　ぎゅうにゅう
こめあぶら　こむぎこ　バター
ホットケーキミックスこ
いちごジャム　さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじのバターしょうゆがけ あじ にんにく　レモンかじゅう
こめこ　さとう　オリーブオイ
ル　バター

こおりどうふのたまごとじ こおりどうふ　とりにく
たまご

にんじん　たまねぎ　しいたけ
ほうれんそう

さとう

とんじる ぶたにく　みそ
こんにゃく　にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ

じゃがいも　こめあぶら

オレンジ オレンジ

きなこあげぱん きなこ パン　さとう　こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめとやさいのサラダ はるさめ　にんじん　キャベツ
きゅうり

さとう　ごまあぶら　ごま

てづくりにくだんごスープ とりにく　ぶたにく　みそ
ねぎ　しょうが　にんじん　もやし
しいたけ　チンゲンサイ

かたくりこ

バナナ バナナ

3しょくとりそぼろごはん とりにく　だいず　たまご しょうが　えだまめ
こめ　むぎ　さとう
ごまあぶら　こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いかのかりんとあげ いか しょうが
さとう　かたくりこ
こめあぶら

やさいのおかかチーズあえ チーズ　かつおぶし
もやし　にんじん　キャベツ
ブロッコリー

さとう

じゃがいもとたまねぎのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ たまねぎ　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

ゆずレモンゼリー ゆずかじゅう　レモンかじゅう ゼリーのもと

めん

とうふ　ぶたにく　とりにく
みそ

にんにく　しょうが　にんじん
ねぎ　しいたけ　たけのこ

こめあぶら　ごまあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かんこくふうサラダ のり
レタス　だいこん　きゅうり
にんじん

ごま　ドレッシング

フルーツあんにん みかんかん　パインかん
レモンかじゅう

あんにんどうふ　さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ヤンニョムチキン とりにく にんにく　しょうが
かたくりこ　こめあぶら
さとう

やさいいため ぶたにく
にんにく　しょうが　キャベツ
もやし　にんじん　きパプリカ
あおピーマン

こめあぶら　さとう

ふわふわたまごのちゅうかスープ とうふ　たまご にんじん　チンゲンサイ　ねぎ かたくりこ

パインアップル パイン

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さわらのおうごんやき さわら　みそ かぼちゃ マヨネーズドレッシング

あげじゃがのそぼろに ぶたにく たまねぎ　しょうが　えだまめ
じゃがいも　こめあぶら
かたくりこ　さとう

こんさいのすましじる とりにく
だいこん　にんじん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ　ねぎ

こめあぶら

カルピスココゼリー レモンかじゅう
にゅうさんきんいんりょう
ゼリーのもと　ナタデココ

こんだてめい
しょくひんのなかまとはたらき

こんだて
ひとくちメモ

16 火

日
曜
日

17 水

18 木
今日の肉じゃがは、甲州ワインビーフ
を使っているので、ひと味違います。
甲州ワインビーフとは、ワインを作る
時に出る「ぶどうの搾りかす」をエサと
して与えて育てた牛だそうです。

スープの中に入っている大豆は、
山梨県身延町の「あけぼの大豆」
です。生産量が少なく「幻の大
豆」とも呼ばれています。大粒で
甘みがある大豆です。

19 金

22 月

スコーンは、本に登場する人物の
「あたし」と「ひぐっちゃん」が
一緒に事件を考えたり話をしたり
する時間に登場するお菓子です。
日本でも食べられていますが、北
イングランドの郷土料理です。給
食のスコーンは、バターといちご
ジャムを加えて作ります。

せいしゅんのトマトやきそば

　　　　　　　　　　　　「本に出てくるおいしい料理を紹介！！」　今日紹介する料理は、「あたしとひぐっちゃん家の探偵日記」という本から「スコーン」

「ゴールドラッシュ」は、粒の皮が
やわらかく、さわやかな甘みが特徴
です。

火

24 水

あじの旬は6月～8月です。春から
夏にかけてもっともあぶらがの
り、味もおいしくなると言われて
います。給食では、週に1回～2回
魚料理が登場します。魚の名前を
覚えましょう。

きな粉揚げパンに使われているき
な粉は、何からできているでしょ
うか？  正解は、大豆です。大豆
を粉状にしたものがきな粉です。
このきな粉に砂糖と一つまみの塩
を入れてきなこ揚げパンのきな粉
味を作っています。

山梨県産玄米を100％使った玄米
団子です。みそ汁の中に入ってい
ます。給食で良く登場するいもだ
んごとはひと味違います。

☆食材等の都合により、献立を変更することがあります。

29 月

ヤンニョムチキンは日本でも人気
の韓国料理ですが、「ヤンニョ
ム」とは何のことでしょう？①お
いしい　②からい　③調味料　正
解は、③の調味料のことです。給
食では、辛みをおさえて、コチ
ジャン、ケチャップ、砂糖、お酒
でたれを作っています。1年生で
もおいしく食べられますよ。

30 火

ゆずとレモンは、どちらもかんき
つ類の仲間です。酸っぱい味に
は、からだにうれしいパワーがた
くさんあります。クイズです。ゆ
ずとレモンに多く入っている栄養
は何でしょうか？①カルシウム
②ビタミンC　③タンパク質　正
解は、②のビタミンCです。

25 木

いかには、たんぱく質がたくさん
入っています。タンパク質は、血
や筋肉、骨など体を作るものとな
る栄養です。あぶらが少ないの
で、高たんぱく、低エネルギーな
ので、アスリートにおすすめの食
材です。

26 金

マーボー（麻婆）豆腐は、中国・
四川料理の伝統的なメニューの一
つです。日本でも、なじみのある
料理です。今日は、ご飯ではな
く、ラーメンで食べる「マーボー
ラーメン」です。めんをマーボー
豆腐にからめながら食べましょ
う。

マーボーラーメン

23



あか みどり き
ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

わかめごはん わかめ こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのねぎしおこうじやき メルルーサ ねぎ

やさいのたまごいため ハム　たまご エリンギ　きゃべつ　ブロッコリー あぶら

とんじる ぶたにく　とうふ　みそ
こんにゃく　にんじん　ごぼう

だいこん　ねぎ　はくさい
じゃがいも

くだもの みしょうかん

ツナとトマトのスパゲティ ベーコン　ツナ　チーズ
セロリ　たまねぎ　にんじん
ピーマン　トマト　にんにく

スパゲティ　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミートカナッペ とりにく　たまご しょうが　パセリ パン

グリーンサラダ わかめ
きゅうり　えだまめ

ブロッコリー　きゃべつ
ドレッシング

パイナップルゼリー レモン　パインかん ゼリーのもと　パイナップルジュース

ひじきごはん ひじき　ちくわ　あぶらあげ にんじん　しいたけ　えだまめ こめ　むぎ　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげどりのレモンに とりにく レモン かたくりこ　あぶら　さとう

やさいのおかかチーズあえ チーズ　かつおぶし
きゃべつ　きゅうり

ブロッコリー　にんじん
あぶら

かきたまじる たまご えのきだけ　こまつな　ねぎ かたくりこ

くだもの バナナ

ミルクフランスパン コンデスミルク パン　マーガリン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレービーンズ とりにく　だいず
たまねぎ　にんじん

マッシュルーム　トマト
カレールウ　あぶら

　カリカリベーコンと
　　コロコロやさいのサラダ

ベーコン
きゅうり　パプリカ　きゃべつ

とうもろこし　えだまめ　レモン
クルトン　あぶら　さとう

アルファベットスープ かまぼこ にんじん　あさつき じゃがいも　マカロニ

くだもの オレンジ

タコライス ぶたにく　ぎゅうにく　チーズ
たまねぎ　にんにく
きゃべつ　トマト

こめ　むぎ　オリーブオイル
あぶら　トルティーヤチップス

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ウインナーとやさいのスープ ウインナー
にんじん　こまつな　とうもろこし

かぶ　えのきだけ　たまねぎ

さつまいもチップス さつまいも　あぶら　さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのみそてりやき あじ　みそ しょうが ごま

カミカミサラダ いか
きりぼしだいこん　にんじん

もやし　きゅうり
ごまあぶら　さとう

じゃがいものみそしる わかめ　みそ たまねぎ じゃがいも

ココあおりんごゼリー ナタデココ ゼリーのもと

みそラーメン ぶたにく　みそ
にんじん　たまねぎ　もやし

にら　とうもろこし　にんにく
ちゅうかめん　あぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わぎりいかのからあげ いか しょうが さとう　かたくりこ　こめこ　あぶら

ピリカラきゅうり きゅうり さとう　ごまあぶら

フルーツアンニン
みかんかん　パインかん

ももかん　ナタデココ　レモン
アンニンゼリー　さとう

おやこどんぶり とりにく　なると　たまご たまねぎ　しいたけ　みつば
こめ　むぎ　さとう
かたくりこ　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうのいそべあげ あおのり ごぼう かたくりこ　こめこ　あぶら

まんさいじる なまあげ　みそ
はくさい　にんじん　だいこん

こんにゃく　ねぎ
あぶら

くだもの パイナップル

こどもパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほうとうグラタン
ウインナー　ぎゅうにゅう

みそ　チーズ
かぼちゃ　とうもろこし

しめじ　たまねぎ
ほうとうめん　あぶら　ルウ

　ブロッコリーと
　　　ミニトマトのサラダ

ブロッコリー　ミニトマト
とうもろこし　きゅうり　きゃべつ

ドレッシング

コンソメスープ とりにく にんじん　たまねぎ　こまつな

くだもの オレンジ

カレーライス ぶたにく　スキムミルク
にんにく　にんじん

たまねぎ　マンゴーチャツネ
こめ　むぎ　じゃがいも

あぶら　カレールウ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふくじんづけ ふくじんづけ

チキンサラダ とりにく　わかめ
きゅうり　きゃべつ

ブロッコリー　トマト
ドレッシング

ゼリーヨーグルト ヨーグルト ゼリーのもと

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　フジザクラポークと
　　キムチのいためもの

フジザクラポーク
にんじん　たまねぎ　きゃべつ
さやいんげん　はくさいキムチ
しめじ　にんにく　しょうが

あぶら　さとう　ごまあぶら

はるさめサラダ わかめ ブロッコリー　にんじん　きゅうり はるさめ　ドレッシング

ちゅうかふうコーンスープ かまぼこ　スキムミルク　たまご とうもろこし ルウ

くだもの バナナ

山
　
梨

15 月

今週は山梨県産
の食材を多く
使った給食
「山梨
　サンキュー
　　ウィーク」
もちろん笛吹市
産のものもあり
ます。

輪切りいかの
　　　から揚げ
皮付きの輪切り
いかにしょうが
醤油で味をつけ
て、から揚げに
します。

ごぼうの
　　磯辺揚げ
サッと茹でたささ
がきごぼうに味付
けして、揚げた
後、青のりをまぶ
します。

11 木

ミニトマト
御坂町で栽培されて
いるミニトマトをブ
ロッコリー、きゅう
り、きゃべつ、コー
ンといっしょにサラ
ダにします。

歯
　
と
　
口
　
の
　
健
　
康
　
週
　
間

9 火

10 水

今日から１０
日は歯と口の
健康週間で
す。毎日よく
噛んで食べる
メニューが登
場します。

さつまいも
　　　チップス
薄く切ったさつ
まいもをパリパ
リに揚げ、粉糖
をまぶします。

カミカミサラダ
野菜をゆでる時
も歯ごたえを残
すように茹でる
と噛む回数が
アップします。

4 木

5 金

8 月

12 金

ヨーグルト
牛乳よりも消化吸
収がよく、腸内の
善玉菌を増やす働
きもあります。

ひじき
ひじきは春ごろ収
穫されます。その
後、乾燥され、1
年中流通していま
す。

1 月

メルルーサ
タラににている白身
の魚です。深い海に
住み、主に南半球の
アルゼンチン、チ
リ、南アフリカでと
れます。

2 火

ミートカナッペ
薄切りの食パンの
上にひき肉とたま
ごをこねたものを
のせて焼きます。

3 水

　

日
曜
日 こんだてめい

しょくひんのなかまとはたらき こんだて
ひとくちメモ



あか みどり き
ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

ゆかりごはん しそ こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にじますのからあげ にじます しょうが　にんにく こめこ　かたくりこ　あぶら

うめジャムドレッシングサラダ とりにく
きゃべつ　きゅうり

ブロッコリー　とうもろこし
うめジャム　ごまあぶら　あぶら

げんまいだんごじる あぶらあげ　みそ にんじん　こまつな　しめじ じゃがいも　げんまいだんご

ゆずはちみつゼリー ゆず はちみつ　ゼリーのもと

けんちんうどん とうふ　あぶらあげ
にんじん　しいたけ

ごぼう　だいこん　ねぎ
うどん　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あけぼのだいずととりにくのあげに あけぼのだいず　とりにく さやいんげん　ねぎ かたくりこ　あぶら　さとう　ごま

とうもろこし とうもろこし

フルーツミックスももゼリー みかんかん　パインかん　ももかん しらたまだんご　ももゼリー

くろパン パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スペインふうオムレツ
たまご　ハム

チーズ　ぎゅうにゅう
たまねぎ　トマト　パセリ じゃがいも　バター

スパゲティサラダ ツナ
にんじん　きゅうり　えだまめ

にんにく　たまねぎ
スパゲティ　あぶら

オリーブオイル　さとう

ポパイスープ ウインナー ほうれんそう　しめじ　とうもろこし

くだもの さくらんぼ
こうしゅうワインビーフの
　　　　やながわふうどんぶり

こうしゅうワインビーフ
かまぼこ　たまご

たまねぎ　にんじん
ごぼう　しょうが　あさつき

こめ　むぎ　さとう
あぶら　かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆばとやさいのごまずあえ ゆば もやし　にんじん　こまつな ごま　さとう

はなふのすましじる わかめ えのきだけ　ねぎ はなふ

こめこのみそチーズむしパン みそ　ぎゅうにゅう　チーズ こめこ　こむぎこ　さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なまあげとやさいのにもの なまあげ　とりにく
にんじん　たけのこ　だいこん

たまねぎ　しいたけ　さやいんげん
あぶら　さとう

かんぴょうサラダ ツナ
かんぴょう　にんじん

もやし　きゅうり
ごま　さとう

きゃべつとわかめのみそしる わかめ　みそ きゃべつ　ねぎ　えのきだけ

くだもの バナナ

カレーミートスパゲティ ぶたにく　ぎゅうにく　チーズ
たまねぎ　にんじん　セロリ

にんにく　しょうが
トマト　マンゴーチャツネ

スパゲティ　あぶら
こむぎこ　バター

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

アメリカンサラダ ボロニアソーセージ
きゅうり　きゃべつ　ブロッコリー

とうもろこし　レモン
さとう　あぶら　ポテトチップス

シュワシュワフルーツポンチ
ナタデココ　パインかん
ももかん　みかんかん

サイダー

そばめし ぶたにく　ちくわ　かつおぶし
きゃべつ　たまねぎ
にんじん　あさつき

こめ　むぎ　ごまあぶら
ちゅうかめん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たこのこばんあげ たら　とうふ　たこ　あおのり とうもろこし　えだまめ　しょうが　ねぎ
かたくりこ　さとう

パンこ　あぶら

もやしとたくあんのあえもの もやし　たくあん　きゅうり ごま　さとう　ごまあぶら
たまねぎとあぶらあげのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ たまねぎ　にんじん　えのきだけ

くだもの パイナップル

キャロットロール パン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンのマッシュポテトやき とりにく マヨネーズ　マッシュポテト

シーフードサラダ えび　いか　ツナ　わかめ ブロッコリー　きゅうり　きゃべつ ドレッシング

ミネストローネ ベーコン
セロリ　たまねぎ　にんじん

にんにく　いんげんまめ　トマト
マカロニ　じゃがいも

さとう　あぶら

オレンジババロア ぎゅうにゅう　なまクリーム みかんかん　ナタデココ オレンジジューズ　ゼリーのもと

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのねぎソースがけ もうかさめ しょうが　にんにく　ねぎ かたくりこ　あぶら　さとう

やさいいため ぶたにく もやし　にんじん　しめじ　ブロッコリー ごまあぶら

ワンタンスープ なると にんじん　きゃべつ　にら　ねぎ ワンタンのかわ　ごまあぶら

くだもの バナナ

くるまふとやさいのどんぶり とりにく
たまねぎ　たけのこ　しいたけ

さやいんげん　にんじん　しょうが
こめ　むぎ　くるまふ

あぶら　さとう　かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひややっこ とうふ　かつおぶし ねぎ

だいこんのみそしる わかめ　みそ だいこん　にんじん　ねぎ

フルーツしらたま
レモン　パインかん

ももかん　みかんかん
さとう　しらたまだご

ごもくチャーハン たまご　とりにく　なると
ザーサイ　ねぎ

にんじん　グリンピース
こめ　むぎ

あぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごとやさいのすぶたふう ぶたにく　とりにく
ピーマン　にんじん
たまねぎ　たけのこ

かたくりこ　じゃがいも
あぶら　さとう

ちゃんぽんスープ ハム
はくさい　にんじん　にら
しいたけ　もやし　ねぎ

はるさめ　あぶら　ごまあぶら

くだもの オレンジ

18

☆食材等の都合により、献立を変更することがあります。

26 金

ワンタン
中国の広東語では、雲
と呑むという漢字を合
わせてワンタンと読み
ます。スープに浮かん
でいる様子は、雲のよ
うです。

29 月

車麩
練った生地を棒に巻き
付けて、バームクーヘ
ンのように回転させな
がら、繰り返し生地を
重ねて焼いて作る麩で
す。車輪のような形を
しています。

30 火

オレンジ
免疫力をアップする
ビタミンC、体内の
余分な塩分を外に出
すカリウム、疲労回
復に役立つクエン酸
などが含まれていま
す。

月

かんぴょう
「ゆうがお」とい
うウリ科の野菜か
ら作られます。実
を細く、長く、薄
くむいて乾燥させ
るとかんぴょうに
なります。

にじます
山梨のきれいで豊
富な水を使ってに
じますが養殖され
ています。生産量
は全国トップ３に
入っています。

　
サ
ン
キ

ュ
ー

（
産
給

）
ウ

ィ
ー
ク

金

ゆば
身延町にはお寺が
たくさんあるた
め、僧侶にとって
貴重なたんぱく源
の湯葉が特産物に
なりました。

25 木

チキンの
マッシュポテト焼き
マヨネーズとマスター
ド、塩コショウで下味
をつけたとり肉ままわ
りに乾燥のマッシュポ
テトをつけて焼きま
す。

23 火

スパゲティ
本場イタリアでは、
太さによって名前が
変わります。スパゲ
ティは約1.6～1.8
㎜の太さのものをい
います。

木

さくらんぼ
南アルプス市や
山梨市で多く作
られています。
今日のさくらん
ぼは山梨市から
届きました。

24 水

「日本全国
　うまいもん
　　 めぐり」
　今月は、
 　 兵庫県
　　　 です。

19

22

17 水

とうもろこし
笛吹市内で
朝、とれたば
かりのとうも
ろこしです。

16 火

こんだて
ひとくちメモ

日
曜
日 こんだてめい

しょくひんのなかまとはたらき



あか みどり き
ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

さんしょくそぼろずし（すめし） にんじん　しいたけ こめ　むぎ　さとう

さんしょくそぼろずし（にくそぼろ） ぶたにく しょうが さとう

さんしょくそぼろずし（いりたまご） いりたまご グリンピース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぴりからこんにゃく ちくわ　かつおぶし こんにゃく　にんじん　いんげん あぶら　さとう

けんちんじる とうふ　みそ
はくさい　だいこん　ごぼう

にんじん　ねぎ
さといも　あぶら

くだもの バナナ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いかのしょうがやき イカ しょうが さとう　かたくりこ

にんじんしりしり ツナ　いりたまご にんじん　たまねぎ　いんげん あぶら　さとう

キャベツのみそしる みそ キャベツ　たまねぎ　こまつな

くだもの パイナップル

ジャンバラヤ ひよこまめ　ウインナー
たまねぎ　とうもろこし　にんじん　トマト

ピーマン　にんにく　しょうが　バジル
こめ　むぎ　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スパニッシュオムレツ ベーコン　とりにく　チーズ　たまご たまねぎ　パプリカ　ほうれんそう じゃがいも　あぶら　バター

オニオンスープ ハム たまねぎ　えのき　パセリ あぶら

さつまいもスティック さつまいもスティック

セルフチキンカツバーガー（パン） まるパン

セルフチキンカツバーガー（カツ） とりにく こむぎこ　パンこ　あぶら

セルフチキンカツバーガー（トッピング） レタス

セルフチキンカツバーガー（ソース） さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミニトマト ミニトマト

ふわふわたまごスープ ベーコン　たまご　チーズ
たまねぎ　はくさい　えのき

こまつな　にんじん
パンこ

ジンジャエールゼリー ナタデココ たんさんいんりょう　ゼリーのもと

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎょロッケ タラ たまねぎ　とうもろこし　キャベツ　ねぎ かたくりこ　パンこ　あぶら　さとう　こむぎこ

きりぼしだいこんのごまあえ かまぼこ きりぼしだいこん　にんじん　しそ　キャベツ ごま　ごまあぶら　さとう 　あぶら

きんぴらじる みそ
ごぼう　にんじん　しめじ

ねぎ　こんにゃく　こまつな
あぶら

くだもの オレンジ

あげだいずごはん だいず　あおのり
こめ　むぎ　さとう
あぶら　かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こりこりとりつくね とりにく　とうふ　とりなんこつ　とうにゅう ねぎ　しそ　しょうが かたくりこ

こりこりとりつくね（たれ） さとう　かたくりこ

かみかみあえ さきいか にんじん　きゅうり　とうもろこし　もやし ごまあぶら　さとう

かきたまじる なると　たまご
しめじ　はくさい　えのき

かいわれだいこん
かたくりこ

チーズ チーズ

はちみつパン はちみつパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しろみさかなのマヨネーズやき タラ　チーズ とうもろこし　パセリ ノンエッグマヨネーズ

シーフードマリネ イカ　えび
　にんじん　セロリー　パセリ　レモンかじゅう

きゅうり　パプリカ　　キャベツ
あぶら　さとう

コンソメスープ ベーコン こまつな　えのき　たまねぎ　にんじん じゃがいも

こんにゃくソーダゼリー ゼリーのもと

とうもろこしごはん とうもろこし こめ　むぎ　バター　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのぴりからやき とりにく にんにく　しょうが さとう　ごまあぶら

ささみいりおひたし いりたまご　とりにく ほうれんそう　もやし　にんじん さとう

さつまじる とうふ　みそ はくさい　しめじ　にんじん　ねぎ　こまつな さつまいも

くだもの メロン

あんかけやきそば（めん） ちゅうかめん

あんかけやきそば（あん） ぶたにく　イカ
にんじん　たけのこ　しいたけ　ねぎ
チンゲンサイ　はくさい　しょうが

あぶら　ごまあぶら　さとう
かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいずといりこのごまがらめ だいず　かえりぼし さとう　かたくりこ　あぶら　ごま

あおなのスープ かまぼこ こまつな　たまねぎ　キャベツ

くだもの バナナ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじのなんばんづけ あじ しょうが　たまねぎ　パプリカ かたくりこ　こむぎこ　あぶら　さとう

こんぶのいために こんぶ　ぶたにく にんじん　しいたけ　こんにゃく あぶら　さとう

すましじる わかめ えのき　はくさい　ねぎ

くだもの パイナップル

ファイバードライカレー（ごはん） こめ　むぎ

ファイバードライカレー ワインビーフ　ぶたにく
とりレバー　チーズ

グリンピース　にんじん　セロリー　ごぼう
トマト　しょうが　　にんにく　たまねぎ

あぶら　こむぎこ　ごま　バター

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カリカリベーコンサラダ ベーコン
レタス　だいこん　きゅうり

パプリカ　ブロッコリー

カリカリベーコンサラダ（ドレッシング） ドレッシング

あじさいゼリー ゼリーのもと

あじ
アジは春から夏が旬
の魚です。名前の由
来は「味が良い」こ
とから「アジ」と名
付けられました。

シーフードマリネ
イカやエビを入れて
生野菜を特製ドレッ
シングで和えて提供
します。さっぱりと
していてこの時期に
ぴったりのメニュー
です。

かみかみあえ
ゆで野菜とさきイ
カをあわせて作り
ます。かめばかむ
ほどイカのうまみ
が出てきます。
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8

9

10

金

ぎょうじ
びこう

3

一宮学校給食センター
センター稼働回数22回

4 木

総体応援メニュー
明日は総体です
ね！練習してきた
力を発揮できるよ
うに、頑張ってく
ださい！　給食セ
ンターからも応援
しています。

６がつ　きゅうしょくこんだてよていひょう

日
曜
日 こんだてめい

しょくひんのなかまとはたらき

1 月

歯と口の健康週間
（4日～10日）
今月はよくかむ
メニューやカル
シウムたっぷり
のメニューをた
くさん取り入れ
ています。

2 火

にんじんしりしり
沖縄県の郷土料理
です。「しりし
り」という言葉は
千切りという沖縄
の方言です。

11 木

陸上記録会予備日
あんかけ焼きそば
あんかけ焼きそばの
麺は蒸した後、焦げ
目がつくくらいに焼
き上げています。よ
く噛んで食べましょ
う。

15 月

地場産物
使用促進週間
１５日～19日までの1
週間は山梨県でとれた食
材や加工品をたくさん使
用しています。私たちの
地域の食材を知り、感謝
していただきましょう。

5

　
　
　
　
金

中学総体
魚ロッケ
コロッケと違うとこ
ろは、魚のすり身を
使っていることで
す。玉ねぎ、キャベ
ツが入りふんわりし
た食感です。

水

スパニッシュオムレツ
スペイン風オムレツとも
言い、ゴロゴロしたじゃ
がいもが入っています。
本場スペインでは丸いフ
ライパンで厚く焼き上げ
て、カットして食べま
す。

月

火

水

陸上記録会
北小1年試食会
とうもろこし
笛吹市のとうもろこ
しを使ったご飯で
す。



あか みどり き
ちやにく、ほねをつくる からだのちょうしをととのえる ねつやちからのもとになる

コッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうにゅういりマカロニグラタン
とりにく　ぎゅうにゅう

とうにゅう　チーズ

にんじん　マッシュルーム　しめじ
パセリ　たまねぎ　とうもろこし

グリンピース
マカロニ　あぶら　ルウ

グリーンサラダ ブロッコリー　キャベツ　レタス
きゅうり　かぼちゃ

グリーンサラダ（ドレッシング） あぶら　さとう

トマたまスープ ベーコン　たまご　とうふ トマト　たまねぎ　こまつな かたくりこ

くだもの さくらんぼ

ひやしちゅうか（めん） ちゅうかめん

ひやしちゅうか（スープ） レモンかじゅう

ひやしちゅうか（やさい） ハム　わかめ　きんしたまご
きゅうり　にんじん　もやし

みずな　レタス　トマト

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたレバーのケチャップがらめ ぶたレバー しょうが かたくりこ　あぶら　じゃがいも　さとう

ゆでとうもろこし とうもろこし

しんげんだんご きなこ げんまいだんご　くろみつ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にじますのからあげ にじます しょうが　にんにく こめこ　あぶら

ゆばとやさいのあえもの ゆば　ハム
とうもろこし　にんじん　きゅうり

キャベツ
ごま　さとう　ごまあぶら　あぶら

はくほうなめこのみそしる わかめ　とうふ　みそ はくほうなめこ　ねぎ

うめソーダゼリー うめジャム ゼリーのもと　たんさんすい

げんまいごはん こめ　げんまい　ごま

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのしょうがに さば しょうが はちみつ　さとう

いそかあえ のり
にんじん　もやし　こまつな　キャベツ

とうもろこし
さとう

とんじる ふじざくらポーク　とうふ　みそ
しめじ　こんにゃく　にんじん

ごぼう　だいこん　ねぎ　はくさい
じゃがいも　あぶら

くだもの オレンジ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ヤンニョムチキン とりにく にんにく　しょうが あぶら　ごま　かたくりこ　さとう

もやしときゅうりのザーサイあえ
もやし　きゅうり　ザーサイ

とうもろこし
さとう　ごまあぶら

もずくとたまごのスープ もずく　たまご
ねぎ　えのき

チンゲンサイ　にんじん
かたくりこ

くだもの メロン

こどもパン こどもパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミートローフ ぶたにく　とりにく　とりレバー
ひじき　チーズ　たまご

にんじん　たまねぎ　グリンピース パンこ

ミートローフ（ソース） りんご さとう

コールスローサラダ ハム
キャベツ　にんじん　とうもろこし

きゅうり
あぶら　さとう

グリンピースポタージュ なまクリーム　ぎゅうにゅう グリンピース　たまねぎ ルウ　バター

くだもの パイナップル

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

てづくりふりかけ ちりめんじゃこ　かつおぶし　こんぶ
あおのり

ごま　さとう

こうやどうふのふくめに こうやどうふ　ぶたにく こんにゃく　こまつな　にんじん あぶら　さとう　ごま

いんげんのごまあえ いんげん　もやし　キャベツ
にんじん　とうもろこし

さとう　ごま

ほうれんそうのみそしる みそ
ほうれんそう　たまねぎ

えのき　はくさい

くだもの バナナ

スパゲティトマトソース（めん） スパゲティ　あぶら

スパゲティトマトソース（ソース） ベーコン　とりにく
にんにく　たまねぎ　にんじん　セロリー

ズッキーニ　マッシュルーム　トマト
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かみかみチップス れんこん　ごぼう
さつまいも　こむぎこ
かたくりこ　あぶら

やさいとひよこまめのスープ ウインナー　ひよこまめ
にんじん　えのき　ほうれんそう

たまねぎ
じゃがいも

ヨーグルト ヨーグルト

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーはるさめ ぶたにく　とりにく　みそ
にんじん　たまねぎ　ねぎ　たけのこ

しいたけ　にんにく　しょうが
さとう　はるさめ　かたくりこ

ごまあぶら

えだまめ えだまめ

ちゅうかふうコーンスープ たまご
とうもろこし　ねぎ　たまねぎ

ほうれんそう　ニラ
かたくりこ

こざかな かたくちいわし

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちぐさやき たまご　とりにく　とうふ
たけのこ　しいたけ　たまねぎ

ほうれんそう　にんじん
さとう　あぶら

ごしきあえ にんじん　こまつな　もやし
キャベツ　とうもろこし

さとう

すましじる わかめ えのき　はくさい　ねぎ

くだもの オレンジ

おざら（めん） ゆでほうとうめん

おざら（つゆ） とりにく
しいたけ　にんじん　えのき　しめじ

ずいき　はくさい　ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かみかみかきあげ だいず 　たまねぎ　にんじん　ごぼう さつまいも　てんぷらこ　あぶら

やさいのあさづけ こんぶ きゅうり　キャベツ　にんじん ごま

マーブルむしケーキ ぎゅうにゅう　たまご ミックスこ　チョコレート

☆太字は県内食材使用予定を表しています。　また、食材等の都合により、献立を変更することがあります。

25 木

かみかみチップス
今日はさつまいも、
ごぼう、れんこんで
す。薄くスライス
し、色よく揚げまし
た。よくかんで食べ
ましょう。

26 金

枝豆
えだまめの旬は6月～9
月です。ビタミンB1B
２、葉酸、鉄分などミネ
ラルを多く含んでしま
す。この時期は枝付きで
売られている新鮮なもの
を食べてみましょう。

30 火

おざら
山梨県の郷土料理です。
夏には「おざら」を昔か
ら食べてきました。平た
いほうとう麺を温かいつ
ゆにつけて食べます。

29 月

牛乳
毎日つく牛乳には，成長
期のみなさんには欠かす
ことができないカルシウ
ムやたんぱく質などの栄
養素がたくさん含まれて
います。残さず飲みま
しょう。

中学試食会
ヤンニョムチキン
給食では、コチュ
ジャンとケチャップ
を混ぜ合わせタレを
作っています。人気
メニューの一つで
す。

24

グリンピース
旬は4月～6月上旬で
す。苦手な人も多いグリ
ンピースですが、ビタミ
ンや食物繊維が豊富に含
まれています。今日はグ
リンピースペーストを
使ったポタージュです。

日
曜
日 こんだてめい

しょくひんのなかまとはたらき ぎょうじ
びこう

23 火

月

水

手作りふりかけ
ちりめんじゃこ、
かつおぶし、昆
布、青のりを炒
め、味付けしごま
を混ぜ合わせて作
ります。カルシウ
ムたっぷりのふり
かけです。

火

18 木

西小5年自然教室
（19日まで）
西小1年試食会
南小3年校外学習
南小1年試食会
中１校外学習

19 金

食育の日
さば
さばやいわしなどの青
魚に含まれているあぶ
らには、血をサラサラ
にしたり、脳の働きを
助けてくれる成分が多
く含まれています。

22

17 水

とうもろこし
笛吹市で栽培した
とうもろこしで
す。とうもろこし
の品種はゴールド
ラッシュです。旬
の野菜を味わいま
しょう！！

16

トマト
笛吹市御坂町で栽
培しているトマト
を使用します。品
種は桃太郎です。



赤
あか

のなかま 緑
みどり

のなかま 黄色
きいろ

のなかま

たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

血
ち

や肉
にく

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け あじ ねぎ　にんにく かたくりこ　あぶら　さとう　ごまあぶら

だいこんの煮物
にもの

さつまあげ だいこん　にんじん　いんげん あぶら　さとう

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　ねぎ

くだもの オレンジ

スープスパゲティー
ベーコン　ぎゅうにゅう　ス
キムミルク　なまクリーム

たまねぎ　にんじん　しめじ　パセリ　パプリカ スパゲティ　あぶら　オリーブゆ パプリカ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ハムコーンサラダ ハム にんじん　きゅうり　キャベツ　コーン あぶら　さとう

キャラメルポテト なまクリーム　ぎゅうにゅう さつまいも　あぶら　グラニューとう　バター

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

丼
どん

とうふ　ぶたにく　みそ しょうが　にんにく　たまねぎ　にら　ねぎ　しいたけ こめ　むぎ　ごまあぶら　さとう　かたくりこ きくらげ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ほうれんそうのナムル ほうれんそう　もやし　にんじん　にんにく ごま　ごまあぶら　さとう

卵
たまご

とたけのこのスープ たまご
きくらげ　しょうが　にんにく　チンゲンサイ
ねぎ　たけのこ　たまねぎ　しいたけ

かたくりこ　ごまあぶら

ももゼリー もも ゼリーのもと

はちみつパン パン 陸上
りくじょう

＆総体
そうたい

応援
おうえん

メニュー

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンカツ とりにく　ぎゅうにゅう パンこ　こむぎこ　あぶら

グリーンサラダ きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ　 あぶら

ポトフ ウインナー にんじん　たまねぎ　キャベツ　ほうれんそう じゃがいも

さつまいもチップス さつまいもチップス

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ 手作
てづく

りしゅうまい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

手作
てづく

りしゅうまい ぶたにく しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ かたくりこ　ごまあぶら　さとう　しゅうまいのかわ

こんにゃくサラダ ツナ ごぼう　にんじん　きゅうり　こんにゃく ノンエッグマヨネーズ　さとう

チゲ汁
じる

とりにく　なると　とうふ　みそ はくさいキムチ　たまねぎ　にら　だいこん　しめじ　ねぎ ごまあぶら　

ミルクプリン ミルクプリンのもと　ぎゅうにゅう みかん

きんぴらごはん ぶたにく ごぼう　にんじん こめ　むぎ　あぶら　さとう　ごま ごぼう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さけのピリ辛
から

焼
や

き さけ　 しょうが　あさつき さとう　

こまつなのいそかあえ のり　かまぼこ こまつな　にんじん　もやし　キャベツ さとう

わかめのすまし汁
じる

とうふ　わかめ　 えのきだけ　ねぎ　にんじん　

くだもの オレンジ

サラダうどん ツナ　わかめ きゅうり　だいこん　コーン　にんじん　こまつな うどん　ごまあぶら　ノンエッグマヨネーズ パイナップル

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

鶏
とり

の塩
しお

唐揚
からあ

げ とりにく にんにく　しょうが　レモンかじゅう かたくりこ　あぶら

フルーツ杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

あんにんどうふ みかん　パイナップル　もも

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ かぼちゃ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

松風
まつかぜ

焼
や

き
とりにく　ぶたにく　おから　とうふ　ぎゅうにゅう　みそ しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ パンこ　さとう　ごま

ひじきの煮物
にもの

ひじき　あぶらあげ　ちくわ にんじん　こんにゃく　いんげん さとう　あぶら　

かぼちゃのみそ汁
しる

みそ かぼちゃ　キャベツ　こまつな　しめじ

すりりんごゼリー りんご　レモンかじゅう　りんごジュース ゼリーのもと

コーントースト チーズ コーン パン　ノンエッグマヨネーズ 入梅
にゅうばい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

大豆
だいず

とマカロニのトマト煮
に

ぶたにく　だいず　ぎゅうにゅう　チーズ にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　トマト　パセリ あぶら　マカロニ

フレンチサラダ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　コーン　あかたまねぎ　にんにく あぶら　さとう

あじさいゼリー ゼリーのもと　ゼリー　ナタデココ

げんまいごはん こめ　げんまい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぐだくさん卵焼
たまごや

き たまご　ぎゅうにゅう　ツナ　なまクリーム　ひじき こまつな じゃがいも　さとう　ごまあぶら

わかめともやしのサラダ わかめ　ハム もやし　きゅうり さとう　ごまあぶら

チンゲンサイと豆腐
とうふ

のスープ なると　とうふ えのきだけ　ねぎ　にんじん　チンゲンサイ　だいこん

くだもの パイナップル

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ 地産
ちさん

地消
ちしょう

　ウイーク

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ホイコーロー ぶたにく　みそ しょうが　にんにく　キャベツ　ピーマン　ねぎ　しいたけ ごまあぶら　さとう

ごぼうとツナのサラダ ツナ ごぼう　にんじん　きゅうり ノンエッグマヨネーズ　

ワンタンスープ とりにく　 きくらげ　しょうが　にんにく　はくさい　にんじん　ねぎ　しいたけ　にら ワンタンのかわ　ごま　ごまあぶら

ヨーグルト ヨーグルト

☆行事
ぎょうじ

や材料
ざいりょう

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

が変更
へんこう

になることがあります。

今日
きょう

が入梅
にゅうばい

です。暦
こよみ

の上
うえ

で「梅
つ

雨入
ゆい

り時期
じき

」の目安
めやす

とされてい

ます。

水
すい

11 木
もく

12 金
きん

1 月
げつ

2 火
か

パプリカは７～10月
がつ

に旬
しゅん

をむ

かえます。カラフルで大型
おおがた

の肉
に

厚
くあつ

ピーマンです。

10

15 月
げつ

今週
こんしゅう

は、山梨県
やまなしけん

産
さん

の食材
しょくざい

をいつ

もより多
おお

く使用
しよう

していきます。

米
こめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

は、毎日
まいにち

　山梨県
やまなしけん

産
さん

を

使用
しよう

しています。

細
こま

かく刻
きざ

んだシュウマイ

の皮
かわ

を成形
せいけい

した具材
ぐざい

にま

ぶし、蒸
む

し上
あ

げます。

8 月
げつ

中国
ちゅうごく

では、もともと薬草
やくそう

と

して扱
あつか

われており、世界
せかい

で

ごぼうを食
た

べるのは、日本
にほん

と台湾
たいわん

だけといわれていま

す。

9 火
か 豊

ゆた

かな香
かお

りと果汁
かじゅう

があり、さわ

やかな酸味
さんみ

と甘
あま

みが魅力
みりょく

の果物
くだもの

です。

　　　　八代
やつしろ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター（八代
やつしろ

小
しょう

・浅川
あさかわ

中
ちゅう

）

日
ひ 曜

日

よ

う

び
献
こ ん

　立
だて

　名
めい

食品
しょくひん

の種類
しゅるい

と働
はたら

き

伝言板
でんごんばん

種
たね

がかたいものは完熟
かんじゅく

で、種
たね

の

間
あいだ

に隙間
すきま

があるものは熟
じゅく

しすぎ

です。

3 水
すい

きくらげは、くらげではなくき

のこの仲間
なかま

です。木
き

に生
は

えるク

ラゲのような食感
しょっかん

の食材
しょくざい

という

意味
いみ

です。

4 木
もく 小学校

しょうがっこう

6年生
ねんせい

の陸上
りくじょう

大会
たいかい

と、中
ちゅ

学生
うがくせい

の総体
そうたい

をチキンカツで応援
おうえん

します！

5 金
きん

6月 学校給食献立予定表



赤
あか

のなかま 緑
みどり

のなかま 黄色
きいろ

のなかま

たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

血
ち

や肉
にく

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

親子丼
おやこどん たまご　とりにく しいたけ　にんじん　たまねぎ　グリンピース こめ　むぎ　さとう 本日

ほんじつ

の山梨県
やまなしけん

 産
さん

 食材
しょくざい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ゆばのあえもの ゆば　ハム　 コーン　にんじん　きゅうり　キャベツ ごま　さとう　あぶら　ごまあぶら

なめこ汁
じる

とうふ　わかめ　みそ なめこ　えのきだけ　ねぎ

豆乳
とうにゅう

プリン
ぎゅうにゅう　とうにゅう　プリンの
もと　ホイップクリーム

くろみつ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　 本日
ほんじつ

の山梨県
やまなしけん

 産
さん

 食材
しょくざい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ニジマスのから揚
あ

げ にじます しょうが　にんにく かたくりこ　あぶら

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

ちくわ きりぼしだいこん　にんじん　しめじ　いんげん あぶら　さとう

さつまいものみそ汁
しる

みそ　あぶらあげ えのきだけ　キャベツ　ねぎ　こまつな さつまいも

ゆずゼリー ゆずかじゅう ゼリーのもと

ミルクパン パン 本日
ほんじつ

の山梨県
やまなしけん

 産
さん

 食材
しょくざい

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

きのこソースのハンバーグ とりにく　ぶたにく　とうふ　ぎゅうにゅう たまねぎ　マッシュルーム　しめじ さとう　パンこ

ツナとキャベツのサラダ ツナ きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　コーン あぶら　さとう

クラムチャウダー

ベーコン　あさり　ぎゅう
にゅう　スキムミルク　なま
クリーム

にんじん　たまねぎ　しめじ　ブロッコリー じゃがいも　あぶら　バター

ゆでとうもろこし とうもろこし

カレーライス ぶたにく　スキムミルク にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも 本日
ほんじつ

の山梨県
やまなしけん

 産
さん

 食材
しょくざい

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま風味
ふうみ かまぼこ きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり ごま　あぶら

フルーツヨーグルト ヨーグルト　なまクリーム みかん　パイナップル　もも　バナナ さとう

チキンライス とりにく たまねぎ　にんじん　グリンピース こめ　むぎ　あぶら　 ココ夏
なつ

カルピスゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ポテトサラダ ハム にんじん　きゅうり　たまねぎ　コーン　レモンかじゅう じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ

ジュリエンヌスープ だいこん　にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ

ココ夏
なつ

カルピスゼリー にゅうさんきんいんりょう なつみかん　ナタデココ ゼリーのもと

ジャージャー麺
めん ぶたにく　とりにく　みそ たまねぎ　にんじん　しいたけ　たけのこ　にんにく　しょうが ちゅうかめん　ごまあぶら　さとう　かたくりこ もずく

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

キャベツの中華
ちゅうか

あえ ハム　 コーン　にんじん　きゅうり　キャベツ ごま　さとう　あぶら　ごまあぶら

もずくスープ とうふ　もずく ちんげんさい　ねぎ ごまあぶら

くだもの バナナ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ 麦
むぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き さわら　みそ さとう

ひじきのサラダ かまぼこ　ひじき にんじん　きゅうり　えだまめ　コーン さとう　ごま　ごまあぶら

太陽
たいよう

の恵
めぐ

み汁
じる

ぶたにく　あぶらあげ えのきだけ　にんじん　たけのこ　みつば

くだもの オレンジ

丸
まる

パン パン

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ラザニア
ぶたにく　ぎゅうにゅう　チーズ　スキムミルク たまねぎ　セロリー　にんにく　トマト オリーブゆ　こめこ　ぎょうざのかわ

花
はな

野菜
やさい

のサラダ ツナ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　カリフラワー ドレッシング

つぶつぶコーンのコンソメスープ コーン　たまねぎ　えのきだけ じゃがいも

オレンジゼリー みかん　 ゼリーのもと

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ きくらげ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のねぎしおいため ぶたにく しょうが　にんにく　レモンかじゅう　もやし　しめじ　ねぎ さとう　ごまあぶら

ツナとこんにゃくのサラダ ツナ　 こんにゃく　ごぼう　にんじん　きゅうり ノンエッグマヨネーズ　さとう

キャベツのみそ汁
しる

なまあげ　みそ キャベツ　たまねぎ　だいこん　ねぎ

くだもの パイナップル

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばの味噌煮
みそに

さば　みそ にんにく　しょうが　 さとう

筑前煮
ちくぜんに とりにく ごぼう　にんじん　こんにゃく　たけのこ　しいたけ　れんこん　いんげん さといも　さとう　あぶら

かきたま汁
じる たまご　 たまねぎ　にんじん　はくさい　こまつな かたくりこ　

ナタデココゼリー ナタデココ ゼリーのもと

味噌
みそ

ラーメン ぶたにく　みそ しょうが　にんにく　キャベツ　にんじん　もやし　にら　ねぎ ちゅうかめん　ごまあぶら　ごま えだまめ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうと大豆
だいず

ののり塩
しお

揚
あ

げ
だいず　のり ごぼう　 かたくりこ　あぶら

中華
ちゅうか

ツナサラダ ツナ　 きゅうり　キャベツ　ブロッコリー　えだまめ　にんじん ごまあぶら　さとう

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

あんにんどうふ

☆行事
ぎょうじ

や材料
ざいりょう

の都合
つごう

により献立
こんだて

内容
ないよう

が変更
へんこう

になることがあります。

18 木
もく

日
ひ 曜

日

よ

う

び

30 火
か 畑

はたけ

の肉
にく

と呼
よ

ばれている大豆
だいず

と同
ど

様
うよう

、たんぱく質
しつ

やカルシウムを

含
ふく

みます。

金
きん

きくらげは、くらげではな

くきのこの仲間
なかま

です。

29 月
げつ

26

19

22 月
げつ

ナタデココと夏
なつ

みかんが

入
はい

ったゼリーです。食感
しょっかん

と

さわやかな香
かお

りを楽
たの

しんで

ください。

25 木
もく

24 水
すい

麦
むぎ

ごはんには、米
こめ

に対
たい

して1

割
わり

の麦
むぎ

が入
はい

っています。

23 火
か

もずくは、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やミネラル

類
るい

を含
ふく

む海藻
かいそう

です。

金
きん

豚肉
ぶたにく

、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、きゅう

り、牛乳
ぎゅうにゅう

、 米
こめ

17 水
すい にじます、切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、み

そ、さつまいも、ゆずかじゅ

う、牛乳
ぎゅうにゅう

、米
こめ

パンの小麦粉
こむぎこ

1割
わり

、鶏肉
とりにく

、豚
ぶ

肉
たにく

、きゅうり、とうもろこし、

牛乳
ぎゅうにゅう

食品
しょくひん

の種類
しゅるい

と働
はたら

き

伝言板
でんごんばん

献
こ ん

　立
だて

　名
めい

16 火
か

たまご、鶏肉
とりにく

、しいたけ、ゆ

ば、豆乳
とうにゅう

、なめこ、牛乳
ぎゅうにゅう

、米
こめ



2026年度

1群 2群 3群 4群 5群

たんぱく質
無機質

（カルシウム）
ビタミンA

（カロテン）
ビタミンC 炭水化物

わかめごはんのもと こめ,むぎ

ぎゅうにゅう

とりにく しょうが,レモン かたくりこ,さとう

あかピーマン,にら キャベツ,とうもろこし,
にんにく

あぶらあげ,みそ あさつき だいこん,えのきたけ

パイナップル

たまご,ウィンナー チーズ にんじん,さやえんどう たまねぎ,エリンギ,
とうもろこし

スパゲティ

ぎゅうにゅう

ベーコン パセリ たまねぎ,にんにく じゃがいも

とうにゅう ぎゅうにゅう,ヨーグルト ブルーベリーソース ホットケーキミックス

とりにく,ぶたにく,
だいず

チーズ ピザソース,トマト たまねぎ,にんにく,レタス こめ,むぎ,
トルティーヤチップス

ぎゅうにゅう

にんじん,パセリ キャベツ,きゅうり,
とうもろこし

さとう

みかんかん,パインかん ナタデココ,いちごゼリー,
たんさんすい

パン

ぎゅうにゅう

ぶたにく,とりにく,
とうふ,とうにゅう

たまねぎ,ごぼう,
しょうが,にんにく

パンこ

かいそうミックス レタス,えだまめ さとう

だいず,ベーコン ベシャメルソース,ぎゅうにゅう
ｸﾘ-ﾑ

にんじん,パセリ たまねぎ,エリンギ

ミニフィッシュ

こめ,げんまい

ぎゅうにゅう

さわら,みそ しそ しょうが,うめびしお さとう

さつまあげ,かつおぶし にんじん,さやいんげん こんにゃく,たけのこ さとう

とりにく,あつあげ にんじん だいこん,ごぼう,
ほししいたけ,ねぎ

さといも

ゼリーのもと
ナタデココ

ツナ,あぶらあげ,だいず しおこんぶ しょうが こめ,むぎ,さとう

ぎゅうにゅう

とうふ,ぶたにく ほししいたけ,たまねぎ,
しらたき,はくさい

さとう

のり にんじん もやし,きゅうり さとう

わかめ みつば えのきたけ てまりふ

なつみかん

ぶたにく,なると,うずらたまご もやし,たけのこ,
はくさい,たまねぎ

あげめん,かたくりこ

ぎゅうにゅう

ぶたにく,とりにく ひじき たまねぎ,キャベツ,ねぎ,
しょうが,ほししいたけ

かたくりこ,さとう,
しゅうまいのかわ

みそ にんじん きゅうり,だいこん

ゼリーのもと
ナタデココ

こめ,むぎ

ぎゅうにゅう

ほっけ

ごぼう かたくりこ,
さつまいも,さとう

あぶらあげ,みそ キャベツ,かぶ

パイナップル

パン

ぎゅうにゅう

とりにく チーズ ポテトフレーク

いとかまぼこ あかピーマン だいこん,きゅうり,
レタス,きピーマン

さとう

ベーコン,ひよこまめ にんじん,さやいんげん,
トマトかん,トマトジュース

たまねぎ,セロリー マカロニ

ぎゅうにゅう ココアプリンのもと

とりにく,なると,たまご にんじん ほししいたけ,たまねぎ,
しらたき,グリンピース

こめ,むぎ
さとう,かたくりこ

ぎゅうにゅう

かいそう,ちりめんじゃこ ブロッコリー レタス,きゅうり さとう

わかめ みつば えのきたけ はなふ

バナナ

皿うどんは長崎県
の郷土料理です。
パリパリめんは軽
くつぶしてお皿に
もってください。

ごぼうとさつまい
もの揚げ煮はかみ
ごたえがあるよう
に切っています。
よく噛んでたべま
しょう。

★献立は材料等にの都合により変更になる場合があります。

春日居学校給食共同調理場
春日居小学校・春日居中学校

日
・
曜
日

献立名 ひとくちメモ

6群

脂質

あぶら,ごまあぶら

だいこんのみそしる

6月学校給食献立予定表

赤
あか

のなかまの食品
しょくひん

血・
ち

肉
にく

・骨
ほね

をつくる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかまの食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

黄
き

のなかまの食品
しょくひん

エネルギーのもとになる食品
しょくひん

1
月

わかめごはん

とりにくのレモンふうみ
あぶら

やさいいため

くだもの

2
火

スープスパゲティー（コンソメあじ）
オリーブオイル
あぶら

ジャーマンポテト
マーガリン,
オリーブオイル

バター
ブルーベリーヨーグルトマフィン

3
水

タコライス
あぶら

マスタードサラダ
オリーブオイル

フルーツポンチ

4
木

フランスパン

ハンバーグ

かいそうサラダ
オリーブオイル

おまめのクリームスープ
あぶら

ミニフィッシュ

5
金

げんまいごはん

さわらのうめみそやき

こんにゃくのおかかに
あぶら

けんちんじる

8
月

だいずとこんぶのごはん

にくどうふ

もやしのいそかあえ
ごまあぶら,ごま

すましじる（てまりふ）

くだもの

9
火

さらうどん
あぶら,ごまあぶら

ジャンボシューマイ
ごまあぶら

スティックサラダ
マヨネーズ

10
水

むぎごはん

ほっけのしおやき

ごぼうとさつまいものあげに
あぶら,ごま

キャベツのみそしる

くだもの

11
木

ステッキパン

チキンのマッシュポテトやき
マヨネーズ

だいこんとレタスのサラダ
オリーブオイル

ココアプリン

12
金

おやこどん

かいそうサラダ
ドレッシング

すましじる（はなふ）

くだもの

給食の揚げ油は
米油を使ってい
ます。カリッと
さっぱりあがる
のが特徴です。

ミネストローネ

ナタデココいちごゼリー

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ナタデココあおりんごゼリー

6月4日から１０日は「歯と口の衛生週間」です。

ブルーベリーマフィ
ンは給食室で一つず
つ作ります。約６５
０ケの生地をマフィ
ンカップに入れて
ソースをかけてうず
まき模様を付けオー
ブンで焼き上げま
す。

タコライスは沖縄
県で考えられた料
理です。
タコスをアレンジ
した料理です。

6月4日から10日ま
では，歯と口の健
康週間です。給食
ではかみごたえの
ある食品や歯を丈
夫にする食品をと
りいれます。

玄米は稲の実から
もみがらたけをと
りのぞいたもので
す。白米にはない
ぬかや胚芽の栄養
がふくまれていま
す。かみごたえも
あるのでよくかん
でたべましょう。

牛乳や豆腐・わ
かめなどはカル
シウムがたくさ
ん含まれていま
す。歯や骨を丈
夫にしてくれま
す。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ステッキとは「つ
え」のことです。
つえのように長く
したパンです。よ
く噛んでいるとほ
んのりと甘くなっ
てきますよ。

どんぶりの日はお
箸だけでなくス
プーンも付けてい
ますが、スプーン
はさいごにご飯粒
をまとめるために
使ってください。



1群 2群 3群 4群 5群

たんぱく質
無機質

（カルシウム）
ビタミンA

（カロテン）
ビタミンC 炭水化物

こめ,むぎ

ぎゅうにゅう

にじます しょうが,にんにく こめこ

とりにく にんじん,ブロッコリー キャベツ,とうもろこし,
きゅうり,うめジャム

あぶらあげ,みそ かぼちゃ ごぼう,ほししいたけ
しめじ,ねぎ

げんまいだんご

さくらんぼ

ぶたにく にんじん,こまつな たまねぎ,ねぎ ほうとうめん

ぎゅうにゅう

とりにく あさつき しょうが,たまねぎ,レモン

ミニトマト キャベツ,きゅうり さとう

ヨーグルト ぶどうジヤム ナタデココ,グラニューとう

こうしゅうﾜｲﾝﾋﾞｰﾌ,
だいず

ほうれんそう,にんじん しょうが,にんにく
だいずもやし

こめ,むぎ,さとう

ぎゅうにゅう

ぶたにく,とうふ,たまご みつば きくらげ,たけのこ かたくりこ

とうもろこし

ぶどう

パン

ぎゅうにゅう

ふじざくらポーク たまねぎ じゃがいも,ポテトフレーク
こむぎこ,パンこ

ハム にんじん,ピーマン たまねぎ,マッシュルーム ペンネマカロニ

スキムミルク,
ぎゅうにゅう,ｸﾘ-ﾑ

おおつかにんじんピューレ
パセリ

たまねぎ さとう

ももゼリー,
シャインマスカットゼリー
ゆずゼリー,たんさんすい

ちりめんじゃこ ゆかりごはんのもと こめ,むぎ

ぎゅうにゅう

たまご,いとかまぼこ
とりにく

にんじん,さやえんどう ほししいたけ,たけのこ さとう

かぼちゃ,あかピーマン レタス,きゅうり さつまいも,さとう

なると,ゆば わかめ みつば

カクテルゼリー
ゼリーのもと

こめ,むぎ

ぎゅうにゅう

ぶたにく,かつおぶし ぎゅうにゅう,あおのり たまねぎ,キャベツ,
しょうが,にんにく

パンこ,こむぎこ

さつまあげ くきわかめ にんじん,ピーマン こんにゃく さとう

とうふ,みそ こまつな なめこ

バナナ

ハム わかめ にんじん きゅうり,もやし ちゅうかめん

ぎゅうにゅう

とりにく,ぶたにく しょうが,たまねぎ,
とうもろこし,えだまめ

さとう,かたくりこ,パンこ

パインかん あんにんどうふ,
いちごゼリー，たんさんす
いこめ,むぎ

ぎゅうにゅう

あじフライ

ツナ にんじん きりぼしだいこん,きゅうり さとう

とうふ,みそ にんじん ごぼう,だいこん,こんにゃく,ねぎ

れいとうみかん

パン

ぎゅうにゅう

とりにく にんにく,マーマレード

ウィンナー チーズ ブロッコリー きゅうり,レタス,レモン ポテトチップス,さとう

ヨーグルト,ｸﾘ-ﾑ みかんかん,パインかん ナタデココ,さとう

ぶたにく にんじん たまねぎ,しょうが,
にんにく,グリンピース

こめ,むぎ,じゃがいも

ぎゅうにゅう

ブロッコリー,にんじん カリフラワー,とうもろこし ドレッシング

ゼリーのもと,ナタデココ

ぶたにく,いとかまぼこ にら しょうが,しらたき,
きりぼしだいこん,
えのきたけ,たまねぎ,
ほししいたけ

こめ,むぎ,さとう

ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ,きゅうり,だいこん さとう

たまご ほうれんそう,にんじん えのきたけ かたくりこ

メロン

とりにく,あぶらあげ,
いとかまぼこ

にんじん,しそ ほししいたけ,ねぎ おざらめん

ぎゅうにゅう

ちくわ ゆかりごはんのもと てんぷらこ

かつおぶし にんじん,こまつな キャベツ さとう

ぎゅうにゅう りんご ホットケーキミックス,
さつまいも

日
・
曜
日

献立名

赤
あか

のなかまの食品
しょくひん

血・
ち

肉
にく

・骨
ほね

をつくる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかまの食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

黄
き

のなかまの食品
しょくひん

エネルギーのもとになる食品
しょくひん

ひとくちメモ

6群

脂質

15
月

むぎごはん

にじますのからあげ あぶら

うめジャムドレッシングサラダ ごまあぶら,あぶら,ごま

16
火

カレーほうとう あぶら

むしどりのねぎソースかけ

キャベツとトマトのサラダ ごまあぶら

ぶどうジャムのヨーグルトあえ

17
水

ビビンバ あぶら,ごまあぶら

たまごときくらげのスープ

ゆでとうもろこし

くだもの

18
木

こめこパン

コロッケ あぶら

ペンネソテー あぶら

にんじんポタージュスープ バター

クラッシュゼリー

19
金

うめちりごはん ごま

ちぐさやき あぶら

ビタミンサラダ あぶら

ゆばのすましじる

あじさいゼリー

22
月

むぎごはん

おこのみやきふうハンバーグ マヨネーズ

くきわかめのきんぴら あぶら,ごまあぶら,ごま

くだもの

23
火

ひやしちゅうか ごまあぶら

にくだんごのおはなむし

あんにんフルーツ

24
水

むぎごはん

あじフライ あぶら

きりぼしだいこんとツナのあえもの ごまあぶら,ごま

みそけんちんじる あぶら

25
木

かたつむりパン

マーマレードチキン

アメリカンサラダ あぶら

フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう

26
金

カレーライス あぶら

はなやさいのサラダ

グレープゼリー

29
月

とんどん
あぶら

わふうサラダ あぶら

かきたまじる

くだもの

30
火

おざら あぶら

ちくわのゆかりあげ あぶら

キャベツのおかかあえ

げんまいだんごじる

さつまいもとりんごのむしパン

ぎゅうにゅう

くだもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

くだもの

なめことこまつなのみそしる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

6月15日から19日は「山梨県の食材を味わおう」週間です。太字が山梨県産の食材です。

にじますのから揚
げは山梨県産の米
粉をつかって骨ま
で全部食べられる
ように揚げていま
す。よく噛んで食
べてください。

山梨県の郷土食で
有名なほうとうの
めんをカレー味に
してみました。ほ
うとうめんの小麦
粉は山梨県産で
す。

今日のビビンバの
挽肉は、甲州ワイ
ンビーフを使って
います。味わって
食べてください。

クラッシュゼリー
のももゼリーは笛
吹市、ゆずゼリー
は富士川町、シャ
インマスカットゼ
リーは山梨県産を
使っています。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ゆばは豆乳を温めて
表面に浮いた薄い膜
をすくいあげてつく
ります。乾燥ゆばや
生ゆばがあります。
大豆の栄養がつまっ
たあかのなかまの食
品です。山梨県の身
延町が産地です。

おざらとは冷たい
ほうとうめんを温
かいつゆでいただ
く料理です。山梨
県の郷土食です。

今日のくだものは
「アンデスメロ
ン」です。アンデ
スメロンは「安心
です。メロン」か
ら名付けられたそ
うです。メロンの
旬は今でたくさん
でまわり、おいし
い時期です。

給食のカレーは3種
類のルウとスパイ
スをブレンドして
います。辛さは2段
階でマイルドにし
ています。

マーマレードチキ
ンはマーマレード
につけることに
よってつやつやの
てりがでて中は
しっとりジュー
シーにしあがりま
す。

くきわかめはコリ
コリとした食感が
特徴の海藻です。
骨を丈夫にしてく
れるカルシウムが
豊富な食品です。

今年度はじめての
冷やし中華です。
おかずは肉団子の
お花むしです。お
味はいかがでしょ
うか？

あじは夏が旬のさ
かなで脂がのって
味が良いそうで
す。「味が良い
魚」なのでアジと
呼ばれるように
なったそうです。



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質（ｶﾙｼｳﾑ）
ビタミンA
  （ｶﾛﾃﾝ)

ビタミンC 炭水化物 脂質

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

1 プルコギ 豚肉 ピーマン
玉ねぎ　たけのこ　干ししいたけ
にんにく　洋なし

砂糖 ごま油　ごま

月 春雨サラダ 卵 人参 きゅうり　キャベツ 春雨　砂糖 ごま油

チンゲンサイのスープ なると チンゲンサイ えのきたけ　もやし

パインアップル パインアップル

キャロットロールパン パン

牛乳 牛乳

2 アジのレモンバジル焼き あじ レモン オリーブ油

火 ポテトと野菜のソテー ウィンナー 人参　小松菜 キャベツ　もやし じゃがいも 油

ミネストローネ ベーコン
ひよこ豆

チーズ トマト　いんげん
とうもろこし　玉ねぎ　セロリー
にんにく

マカロニ バター

バナナ バナナ

サラダうどん　　　うどん うどん

　　　　　　　　　野菜 わかめ
もやし　きゅうり　とうもろこし
キャベツ

　　　　　　　　　ツナマヨ ツナ　 マヨネーズ

牛乳 牛乳

骨付きガーリックチキン 鶏肉 片栗粉

みそけんちん 豆腐　みそ 人参　小松菜 だいこん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく さといも

ミニトマト ミニトマト

カツカレーライス スキムミルク 人参 玉ねぎ 米　麦　じゃがいも 油　ルウ

　　　　　　　　　ヒレカツ 豚肉　卵 小麦粉　パン粉 油

牛乳 牛乳

ポテチサラダ 赤ピーマン
ブロッコリー

レタス　とうもろこし　キャベツ
きゅうり　レモン

ポテトチップス
砂糖

油

フルーツナタデココ みかん　パイン　もも ナタデココ

5
金

ひじきご飯 ちくわ　油揚げ ひじき 人参 えだまめ 米　麦　砂糖 油

牛乳 牛乳

8 鶏肉の梅みそ焼き 鶏肉　みそ ねり梅 砂糖 油

月 小松菜のおかかチーズ和え かつおぶし チーズ 小松菜 切り干し大根　キャベツ　もやし

かきたま汁 卵　なると みつば えのきたけ　玉ねぎ 片栗粉

夏みかん なつみかん

セルフチーズバーガー パン

　　　　　　　　ハンバーグ 牛肉　豚肉
豆腐　卵

スキムミルク 玉ねぎ　にんにく　しょうが パン粉

　　　　　　　　チーズ チーズ

牛乳 牛乳

ごぼうサラダ 人参 ごぼう　きゅうり 砂糖 マヨネーズ　ごま

ポテトのポタージュ 牛乳 玉ねぎ　えだまめ　とうもろこし じゃがいも ルウ

ぶどうグミ グミ

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

10 いわしの南蛮漬け いわし
ピーマン
赤ピーマン

玉ねぎ 砂糖　片栗粉 油

水 切り干し大根の炒め煮 油揚げ いんげん 切り干し大根 砂糖 油

豚汁 豚肉　みそ
豆腐

人参
ごぼう　だいこん　こんにゃく　白菜
ねぎ

さといも

ヨーグルト ヨーグルト

あんかけ焼きそば なると
うずら卵

チンゲンサイ
玉ねぎ　たけのこ　白菜
きくらげ

中華麺　片栗粉
砂糖

油

牛乳 牛乳

揚げ豆腐のねぎソースかけ 豆腐 ねぎ 砂糖 油　ごま油

根菜の中華スープ 人参 ごぼう　だいこん 油

杏仁豆腐 杏仁豆腐

ジャンバラヤ ウィンナー ピーマン
玉ねぎ　とうもろこし　しょうが
にんにく

米　麦 油

牛乳 牛乳

チキンのマッシュポテト焼き 鶏肉 チーズ マッシュポテトの素 マヨネーズ

野菜のクリームスープ ベーコン 牛乳
人参
ブロッコリー

キャベツ　しめじ じゃがいも ルウ

キウイフルーツ キウイフルーツ

ツナご飯 ツナ 人参 米　麦

牛乳 牛乳

厚揚げのチーズ焼き 厚揚げ
ベーコン

チーズ 玉ねぎ

切り干し大根のごま風味 かまぼこ 切り干し大根　きゅうり ごま油

たぬき汁 豆腐　みそ こんにゃく　ごぼう　だいこん　ねぎ さといも ごま油　ごま

メロン メロン

歯と口の健康習慣
６月４日から１０日までは、歯と
口の健康習慣です。カルシウムや
食べ応えのある食品を取り入れて
組み合わせました。

カルシウムは、骨や歯を作るため
に必要不可欠な栄養素です。ま
た、成長期のみなさんにとって
も、重要な栄養素の1つです。牛
乳・チーズ・ヨーグルト・ひじ
き・小松菜・切り干し大根・干し
椎茸・木綿豆腐などに多く含まれ
ています。

よくかんで食べると、いいことが
あります。
①肥満防止
満腹中枢が刺激され、食べすきを
防ぐ。
②脳の発達
脳の血液の流れがよくなり、脳の
働きや記憶力がよくなる。
③唾液量の増加
唾液が増えると虫歯になりにくく
なる。

また、大きな口を開けて、奥歯で
しっかりかむことも、あごを丈夫
にしてくれます、チーズバーガー
は、豪快にかぶりついて食べてみ
ましょう。

あんかけ焼きそば
カリカリに焼いた中華麺に、肉や
野菜を炒めて、片栗粉でとろみを
つけたあんをかけた料理です。給
食室では1人分ずつカリカリに焼
くことが難しいので、天板に広げ
て、オーブンで焼いてカリカリの
部分を作ります。

ジャンバラヤ
アメリカ南部ルイジアナ州発祥
の、肉や魚介、野菜などを炒め
て、米と一緒に炊きこむスパイ
シーな炊き込みご飯です。スペイ
ンのパエリヤが起源といわれてい
ます。給食室では炒めた具とご飯
を混ぜます。

プルコギ
プルコギは、韓国の代表的な肉料
理で、醤油ベースで甘口の下味を
つけた薄切り肉を、野菜と一緒に
焼いたり煮たりして作ります。給
食室では、しょうゆ、砂糖、酒、
にんにく、コチュジャン、ごま、
すりおろした洋なしを混ぜ合わ
せ、豚肉に下味をつけて作りま
す。

ミネストローネ
イタリアの家庭で親しまれている
「具だくさんの野菜スープ」で
す。季節の野菜や豆、パスタなど
を煮込んだもので、日本のみそ汁
のように、地域や家庭の冷蔵庫に
ある食材で作られます。トマト
ベースが一般的ですが、塩味のミ
ネストローネもあるそうです。

12
金

15
月

たぬき汁
精進料理の一種で、たぬきの肉の
食感にこんにゃくが似ていたこと
から名前がついたそうです。

メロン
メロンは、５月から８月頃までが
旬の果物です。アフリカ大陸が原
産と言われ、紀元前２０００年頃
から栽培されていました。

11
木

9
火

市中学総合体育大会のため　給食なし

4
木

総体応援給食
力を出し切れるよう給食室から応
援しています。
カツは、給食室で一枚一枚愛情を
込めながら衣をつけ、油でサクっ
となるよう揚げます。

3
水

骨付きチキン
骨付きチキンは、肉汁たっぷりで
ジューシーな味わいだけでなく、
骨からの旨味やコラーゲンが肉に
しみ込み、非常に栄養価の高い食
材です。
給食室では、鶏肉の手羽中を使用
します。酒で肉の臭みをとり、唐
揚げ粉で下味をしっかりつけてか
ら、片栗粉をまぶし、天板に並べ
てオーブンで焼きます。

エネルギーのもとになる  食品

　２０２６　笛吹市立石和中学校

献　立　名

赤のなかまの食品 緑のなかまの食品 黄のなかまの食品

血・肉・骨をつくる食品 体の調子をととのえる食品
ひとくちメモ



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質（ｶﾙｼｳﾑ）
ビタミンA

（ｶﾛﾃﾝ)
ビタミンC 炭水化物 脂質

ミルクパン パン

牛乳 牛乳

16 ほうれん草とチーズのオムレツ 豆腐　卵 チーズ ほうれん草 とうもろこし 油

火 ペンネアラビアータ 豚肉 トマト　人参 にんにく　マッシュルーム 砂糖　ペンネ 油　バター

オニオンスープ ベーコン チーズ 玉ねぎ　えのきたけ　セロリー バター

梅ジャムゼリー 梅ジャム
ゼリーの素

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

17 チンジャオロースー 豚肉
ピーマン
赤ピーマン

たけのこ　干ししいたけ　にんにく
しょうが

片栗粉　砂糖 油

水 大豆といりこのごまがらめ 大豆　いりこ 砂糖　片栗粉 油　ごま

もずくスープ 豆腐 もずく
人参
チンゲンサイ

えのきたけ　もやし ごま油

バナナ バナナ

吉田のうどん風　　　うどん うどん

　　　　　　　　　　つゆ 油揚げ　みそ キャベツ　玉ねぎ　ねぎ

牛乳 牛乳

富士桜ポークの肉きんぴら 富士桜ポーク ごぼう　こんにゃく 砂糖 ごま油　ごま

ひじきと野菜のマヨ和え 凍り豆腐 ひじき
人参
ブロッコリー

もやし　カリフラワー 砂糖 マヨネーズ

玄米団子（きなこ） きな粉 玄米だんご　砂糖

わかめご飯 わかめご飯の素 米　麦

牛乳 牛乳

19 きびなごの磯辺揚げ きびなご　青のり 小麦粉 油

金 揚げじゃがのそぼろ煮 鶏肉 いんげん しょうが
じゃがいも　砂糖
片栗粉

油

野菜のみそ汁 みそ　油揚げ 人参　小松菜 キャベツ　えのきたけ　だいこん

冷凍みかん 冷凍みかん

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

22 ユーリンチー 鶏肉 ねぎ　しょうが　にんにく 片栗粉　砂糖 油　ごま油

月 ひじきの中華サラダ ひじき
人参
ブロッコリー

もやし　きゅうり　とうもろこし 砂糖 油　ごま油　ごま

わかめとたまごのスープ 卵　なると わかめ チンゲンサイ 白菜　だいこん 片栗粉

グレープフルーツ グレープフルーツ

はちみつレモントースト レモン
パン　はちみつ
グラニュー糖

マーガリン

牛乳 牛乳

ブラウンシチュー 豚肉 人参 玉ねぎ　しめじ　にんにく　しょうが じゃがいも 油　ルウ

シーザーサラダ 牛乳　チーズ サニーレタス レタス　キャベツ　きゅうり 砂糖　クルトン マヨネーズ

アセロラジュレ ゼリー
ナタデココ

鶏ごぼうご飯 鶏肉 ごぼう　えだまめ 米　麦　 砂糖 油

牛乳 牛乳

24 虹ますのから揚げ にじます にんにく　しょうが 片栗粉　米粉　油

水 ピリ辛こんにゃく ちくわ いんげん こんにゃく 砂糖 油

具だくさんみそ汁 油揚げ　みそ にんじん だいこん　白菜　なめこ　ねぎ さといも

オレンジ オレンジ

25
木

スパゲティナポリタンソース スパゲティ オリーブ油

　　　　　　　　　　ソース ハム チーズ ピーマン　トマト
玉ねぎ　マッシュルーム　にんにく
しょうが

バター

26 牛乳 牛乳

金 サバのマスタード焼き サバ にんにく　レモン マヨネーズ

シャキシャキポテトサラダ 人参 きゅうり　キャベツ じゃがいも　砂糖 油

フルーツパンチ パイン　もも　みかん サイダー

麦ご飯 米　麦

牛乳 牛乳

29 鮭の黄金焼き 鮭　みそ かぼちゃ マヨネーズ

月 ほうれん草のからし和え ささみ ほうれん草　人参 もやし　キャベツ 砂糖

じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ わかめ 玉ねぎ　えのき　ねぎ じゃがいも

冷凍パイン パイン

そぼろパン パン

牛乳 牛乳

30 タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト レモン　にんにく　しょうが

火 キャベツマカロニサラダ 人参 キャベツ　きゅうり マカロニ マヨネーズ

ウインナーポトフ ウィンナー
人参
ブロッコリー

玉ねぎ　だいこん じゃがいも

プルーン プルーン

プルーン
食物繊維やビタミン、鉄分が豊富
で、便秘解消や美容効果、貧血予
防に効果があります。1日４粒～
5粒食べるといいそうです。苦手
な人もいるかもしれませんが、成
長期のみなさんに必要な栄養素が
含まれていますので、ぜひ食べて
みてください。

ユーリンチー
漢字で書くと油淋鶏です。「油
淋」とは、油をかけて調理する、
または油をかけるという意味で
す。揚げた後に、ねぎやしょうが
などを加えた香味ダレをかけて食
べるのが一般的です。香味ダレを
かけるのは、揚げた鶏肉の香ばし
さを引き立てるためや食欲を増進
させるためだそうです。

黄金焼き
食材に、溶き卵や卵黄を絡めて焼
き、黄色く華やかに仕上げる料理
です。卵の色が黄金色に輝くた
め、この名前が付きました。鶏肉
や白身魚が一般的ですが、今回給
食では、鮭を使います。また、卵
の代わりにかぼちゃペーストを
使って、黄金色になるように仕上
げます。

虹ます
サケ科の淡水魚で、体に虹色の帯
と黒い斑点が特徴です。山梨県で
も養殖されていて、全国３位の生
産量を誇ります。給食では内臓を
取り除いたものにしっかりと下味
をつけて、丸ごと食べられるよう
に、じっくり、かつ、カラっと油
で揚げます。

甲州小梅
山梨県は小梅の一大産地で、特
に、甲州小梅は、山梨県特産の小
粒の梅です。カリカリとした食感
の「カリカリ漬け」の原料として
有名で、種が小さく果肉が厚いた
め食べやすく、梅干の他に梅酒や
ワイン、ジャムなどにも加工され
ています。梅ジャムゼリーはこの
梅ジャムを使って作ります。

吉田のうどん
富士吉田市周辺の郷土料理です。
コシの強い麺と、ゆでたキャベツ
や甘辛く煮た馬肉などをのせるの
が特徴です。力の強い男性が、腹
持ちをよくしようと全力でこね上
げたことで、他に類を見ないほど
の硬い麺が生まれたそうです。

きびなご
５月から７月が旬の魚で、DHA
やEPAが豊富です。体長約10ｃ
ｍの細長い小魚なので、丸ごと食
べることができます。新鮮なもの
はお刺身などで食べたり、唐揚げ
や天ぷらなど、油で揚げて食べた
りします。

チンジャオロースー
中国の四川料理の1つです。細切
りの肉とピーマンとたけのこを使
うのが一般的ですが、もともと
は、青唐辛子を使っていました。
ピーマンになったのは、日本人の
口に合うように、手に入りやすい
ピーマンで辛さを抑えた料理とし
て広めたためだそうです

ジュレ
ゼリーよりも少し柔らかく、口の
中でとろけるような食感のものを
いいます。ゼリーとジュレの違い
は、ゼリーは英語で、ジュレはフ
ランス語です。日本ではゼリーよ
りも柔らかいものをジュレと呼ぶ
傾向があります。

期末テスト１日目のため　給食なし

＊材料等の都合により，献立を変更する場合もあります。

スパゲティナポリタン
ナポリタンという料理は、イタリ
アのナポリが発祥と思いがちです
が、日本で誕生した料理です。名
前の由来は、当時、「ナポリ風」
と呼ばれていたトマトソースを
使ったことから、「ナポリタン」
という名前になったそうです。給
食では、教室でソースをかけて、
よく混ぜて食べましょう。

23
火

18
木

エネルギーのもとになる  食品
ひとくちメモ献　立　名

赤のなかまの食品 緑のなかまの食品 黄のなかまの食品

血・肉・骨をつくる食品 体の調子をととのえる食品



令和8年度
   境川小学校

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

ち・にくになるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつ・ちからになるもの

むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたにくのねぎしおいため ぶたにく
しょうが　にんにく　レモン　もやし
しめじ　ねぎ

ごまあぶら　さとう

キャベツとウインナーのソテー ウインナー
キャベツ　ほうれんそう
にんにく　ブロッコリー　パプリカ

あぶら

やさいスープ たまねぎ　コーン　こまつな じゃがいも
くだもの オレンジ

ちゅうかめん

ぶたにく　なると
しょうが　にんにく　キャベツ　ねぎ
たまねぎ　にんじん　もやし　コーン

あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えんばんぎょうざ とりにく
にんにく　しょうが　キャベツ
たまねぎ　にら

ごまあぶら　ぎょうざのかわ
こむぎこ　あぶら

かいそうサラダ
かいそうミックス　わかめ
とりにく

もやし　にんじん　きゅうり あぶら　ごまあぶら　さとう

くだもの バナナ
かたつむりパン パン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ポークチャップ ぶたにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　しめじ　いんげん かたくりこ　あぶら　さとう

やさいのおかかチーズあえ チーズ　かつおぶし
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり
にんじん　コーン

えのきのスープ とうふ にんじん　えのきたけ　ほうれんそう
あじさいゼリー ゼリーのもと
むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのかばやき いわし しょうが
かたくりこ　あぶら　さとう
ごま

かみかみサラダ いか
きりぼしだいこん　きゅうり　ごぼう
にんじん

ドレッシング　ごま

とうにゅうじる
とりにく　みそ
とうにゅう　にぼし

にんじん　だいこん　えのきたけ　ね
ぎ

じゃがいも

かみかみこんぶ サクッとこんぶ
こめ　むぎ

ぶたにく　とりにく　だいず
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　ピーマン　りんご
マンゴーチャツネ

ルウ　あぶら　

コーンサラダ とりにく コーン　えだまめ　きゅうり ドレッシング
グレープフルーツゼリー ゼリーのもと
むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじのなんばんづけ アジ しょうが　たまねぎ　パプリカ　ピーマン かたくりこ　あぶら　さとう

くきわかめのきんぴら ぶたにく　くきわかめ　にぼし ごぼう　にんじん　こんにゃく さとう　ごま　あぶら

だいこんのみそしる あぶらあげ　にぼし　みそ だいこん　こまつな　ねぎ
くだもの りんご
とりごぼううどん あぶらあげ　とりにく しいたけ　にんじん　ねぎ　ごぼう うどん　さとう　あぶら
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
シャリシャリだいず だいず　あおのり かたくりこ　あぶら

もやしとたくあんのあえもの もやし　にんじん　きゅうり　たくあん ごまあぶら　さとう

しんげんだんご きなこ げんまいだんご　くろみつ
こめ　むぎ

とうふ　ぶたにく　とりにく
みそ

しょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　たけのこ　しいたけ　ねぎ

あぶら　さとう　ごまあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ツナとブロッコリーのサラダ ツナ
ブロッコリー　カリフラワー　コーン
きゅうり

ドレッシング

わかめスープ わかめ　なると えのきたけ　みずな　ねぎ
フィッシュビーンズ フィッシュビーンズ
ミルクパン パン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
しろみざかなのチーズやき メルルーサ　チーズ たまねぎ　パセリ ノンエッグマヨネーズ

カラフルやさいサラダ ベーコン
きゅうり　だいこん　パプリカ
ブロッコリー　コーン

ドレッシング

ポトフ ウインナー たまねぎ　にんじん じゃがいも
みかんポンチ みかんかん　ナタデココ ゼリーのもと　さとう

こめ　むぎ
あつあげ　ぶたにく　みそ
にぼし

にんにく　にんじん　たまねぎ
たけのこ

さとう　ごまあぶら　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひじきとツナのマヨネーズサラダ ひじき　ツナ きゅうり　もやし　にんじん　コーン
あぶら　さとう
ノンエッグマヨネーズ

きのこのみそしる みそ　にぼし
なめこ　えのきたけ　しめじ
ねぎ

くだもの バナナ

火

3

学校行事

一口メモ

パプリカは6月～
9月が旬です。

ピーマンと違い苦
みが少なく、様々
な料理に彩りとし
て使われます。

茎わかめはわかめ
の葉っぱの中心に
ある「芯」の部分
です。食物繊維や
カルシウムをたっ
ぷり含んでいま

す。コリコリとし
た触感が楽しいで

6月は食育月間で
す。食べることの
大切さや楽しさを
学んで、心と体の
健康を維持してい
きましょう！

円盤ぎょうざは、
ぎょうざの皮を2
枚使って具を包み
円盤状にして揚げ
たぎょうざです。

とりごぼううどん
煮込みうどんの上
に鶏肉とごぼうの
炒め煮をのせま

す。噛み応えアッ
プです。

きのこには、しい
たけ・なめこ・エ
リンギ・ぶなしめ
じ・マッシュルー
ム・きくらげ・ま
つたけと食用のき
のこはたくさんあ

ります。

かたつむりパン
は、かたつむりの
形をした甘くてお
いしいパンです。
梅雨はその後の農
作物の成長に影響
します。豊かな実
りにつながります
ように・・・。
６月４日は虫歯の
日です。また、６
月４日～６月10
日は歯と口の健康
週間です。今週は
それにちなんだ、
かみかみ献立で
す。かむことを意
識して食べましょ
う。

カレーにはたくさ
んのスパイスが使
われていて、毎日
の体調を整える

様々な効果があり
ます。

6年生
陸上記録会

豆腐の原料である
大豆は「畑のお

肉」と呼ばれるほ
ど、多くのタンパ
ク質を含んでいま

す。

日 曜
日 こんだてめい

11 木

8 月

10 水

9 火

1 月

2

まーぼーどうふどん

ぶたにくとあつあげのみそにどん

みそラーメン

12 金

水

4 木

5 金
インドカレー



あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

ち・にくになるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつ・ちからになるもの

むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく かたくりこ　あぶら
ゆばとやさいのあえもの ゆば　 ほうれんそう　キャベツ　もやし ドレッシング
すましじる

てまりふ　とうふ　かつおぶ
し えのきたけ　こまつな じゃがいも　あぶら

くだもの さくらんぼ

やきそば ぶたにく にんにく　たまねぎ　にんじん
もやし　キャベツ　ピーマン

やきそばめん　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかふうたまごやき たまご　いとかまぼこ パプリカ　きくらげ　いんげん じゃがいも　さとう
ごまあぶら

はるさめとえびだんごのスープ
たけのこ　にんじん　たまねぎ
しめじ　ほうれんそう

えびだんご　はるさめ

あんにんどうふ ぎゅうにゅう あんにんどうふのもと
むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎょろっけ たらすりみ たまねぎ　キャベツ　コーン　ねぎ
かたくりこ　パンこ　あぶら
こむぎこ

あおなのごまあえ こまつな　ほうれんそう　もやし
にんじん

さとう　ごま

とんじる ぶたにく　とうふ　みそ
にぼし

ごぼう　にんじん　だいこん
こんにゃく　ねぎ

あぶら　じゃがいも

くだもの オレンジ
こどもパン パン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのマッシュポテトやき とりにく ノンエッグマヨネーズ
マッシュポテト

はなやさいのソテー ベーコン

ブロッコリー　カリフラワー　パプリ
カ
たまねぎ　にんじん

あぶら

ジュリアンヌスープ いとかまぼこ　 たまねぎ　キャベツ　コーン

ヨーグルトぶどうジャムのせ ヨーグルト ぶどうジャム
こめ　むぎ

とりにく　とうふ　ひじき
スキムミルク

しいたけ　たけのこ　いんげん
しょうが

さとう　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

グリーンサラダ きゅうり　キャベツ　えだまめ
ブロッコリー　コーン

ドレッシング

さつまいものみそしる にぼし　みそ たまねぎ　えのきたけ　ねぎ さつまいも
とうもろこし とうもろこし
むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あじフライ
　ごまみそソース

アジ　みそ こむぎこ　パンこ　あぶら
さとう　ごま

ぶたにくとこんぶのいために ぶたにく　こんぶ　かつおぶし にんじん　ごぼう　こんにゃく　しいたけ あぶら　さとう
じゃがいものみそしる あぶらあげ　みそ　にぼし たまねぎ　キャベツ じゃがいも
しらたまポンチ みかんかん　ぱいんかん　レモン しらたま　さとう

にくうどん ぶたにく　あぶらあげ
かつおぶし

しめじ　にんじん　ねぎ うどん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
はんぺんチーズフライ はんぺんチーズフライ あぶら

ほうれんそうのからしあえ とりにく ほうれんそう　もやし
キャベツ　にんじん

さとう

きなこむしパン きなこ　ぎゅうにゅう ホットケーキミックス　さとう
むぎごはん こめ　むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたキムあげ ぶたにく キムチ
パンこ　あぶら　さとう
かたくりこ　ごまあぶら

やさいいため なると
キャベツ　にんじん　もやし
ピーマン

あぶら

ちゅうかコーンスープ いとかまぼこ　たまご チンゲンサイ　コーン かたくりこ

くだもの パイナップル
リングパン パン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ラザニア ぶたにく　チーズ
たまねぎ　にんにく　セロリー
にんじん　マッシュルーム
ピーマン

ぎょうざのかわ　あぶら

はなやさいとかまぼこのソテー かまぼこ ブロッコリー　カリフラワー
コーン　にんにく

あぶら

コンソメスープ にんじん　たまねぎ　コーン
ほうれんそう

じゃがいも

フルーツジュレ みかんかん ゼリーのもと

こめ　むぎ

ぶたにく　なまクリーム
たまねぎ　にんじん　しめじ
にんにく　しょうが　トマト

あぶら　ルゥ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コールスローサラダ ハム キャベツ　きゅうり　にんじん ドレッシング

メロンゼリー ゼリーのもと

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すぶた ぶたにく しょうが　にんじん　ピーマン
たけのこ　しいたけ　たまねぎ

かたくりこ　あぶら
じゃがいも　さとう

やさいのちゅうかあえ ツナ きゅうり　もやし　だいこん
コーン

ドレッシング

はるさめスープ なると　わかめ えのきたけ　にんじん はるさめ

くだもの オレンジ

スパゲティナポリタン ウインナー
たまねぎ　にんじん　ピーマン　しめ
じ
にんにく　トマト

スパゲティ　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

アスパラサラダ アスパラガス　キャベツ　きゅうり
にんじん

ドレッシング

やさいスープ たまねぎ　ほうれんそう じゃがいも

ブルーベリータルト ブルーベリータルト

わふうそぼろどん

豚肉にはタンパク
質とビタミンB1
が多く含まれてい
ます。疲労回復に
効果があります。

15 月

湯葉は、豆乳を加
熱した際に表面に
できる薄い膜をす
くい上げたもので
す。身延町の特産
物の一つです。

16 火

きくらげはきのこ
の仲間です。木に
耳のような形で生
えていることか
ら、漢字で「木
耳」と書きます。
山梨県産のきくら
げです。

月

26 金

24

ジュリアンヌスー
プは野菜を千切り
にしたスープと言
う意味がありま
す。すべての具材
が千切りになって
います。

アジは春から夏が
旬の魚です。名前
の由来は「味が良
い」ことから「ア
ジ」と名付けられ
ました。
アジに衣をつけ
て、給食室で揚げ
ました。

ごぼうは土の中の
栄養をたっぷりと
吸って育つ「根っ
こ」を食べる野菜
です。日本を中心
に食べられてい
て、ユニークな野
菜です。

19

一口メモ

金

18 木

17 水

ラザニアという名
前は料理名ではな
く、シート状のパ
スタを指す名前で
す。給食では餃子
の皮を使って作り
ました。

5年生 自然教室

パイナップルは、
ビタミンCを多く
含んでいて風邪の
予防や疲れをとる
効果があります。

22

こんだてめい日 曜
日

きな粉は大豆を
炒って、すりつぶ
し、　粉状にした
食べ物です。タン
パク質、食物繊
維、鉄分、カルシ
ウムが多く含まれ
ています。

とうもろこしの粒
の数は、必ず偶数
になります。ま
た、ヒゲが茶色く
枯れているもの
が、完熟して甘み
が多いサインで
す。

学校行事

30 火

ナポリタンはイタ
リアの料理ではな
く、戦後に日本で
生まれた料理で
す。

人参の栄養素は、
風邪などの菌から
体を守り、目や皮
膚を健康に保って
くれます。

23 火

水

25 木

ハヤシライス

29 月

5年生 自然教室



ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

　　こんだてよていひょう あしがわしょうがっこう

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる

　　　６月は食育月間
生きていくうえで欠かすこと
ができない「食べること」。
生涯にわたって健康で心豊か
に暮らしていくために、より
よい生活習慣を目指して、で
きることから取り組んでいき
ましょう！

バナナの皮にできる黒い斑点
は、シュガースポットとい
い、バナナが食べごろになっ
たというサインです。

ナタデココは、ココナッツの
実の内部にあるココナッツ水
にナタ菌を混ぜて発酵させた
ものです。

歯と口の健康週間は毎年６月
４日～６月１０日に行われ、
虫歯や歯周病など歯と口の健
康を見直すための週間です。
口の健康を守って、体全体の
健康につなげましょう！６月
４日＝「むし（64）」にちな
んでいるそうです。

切り干し大根は、大根を切り
干しにするとうま味やミネラ
ルが濃縮され、カリウムやカ
ルシウムが増えます。

たまねぎ,しょうが,えだまめ さとう,あぶら,かたくりこ

こまつなのごま
　　マヨネーズあえ

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

よてい
ひとくちメモ

かまぼこ,ひじき こまつな,にんじん,とうもろこし さとう,マヨネーズ,ごま

あつあげ,ぶたにく

キャベツのみそしる あぶらあげ,わかめ,にぼし,みそ キャベツ,しめじ,ねぎ

1
月

むぎごはん こめ,むぎ

あつあげのそぼろ
    あんかけ

くだもの オレンジ

2
火

きなこあげパン きなこ パン,さとう,あぶら

はるさめサラダ ハム きゅうり,もやし,にんじん,キャベツ はるさめ,ごまあぶら,さとう

ワンタンスープ にくいりワンタン,ぶたにく,なると
にんじん,だいこん,もやし,こまつな,ね
ぎ

3
水

ビビンバ ぶたにく,あぶらあげ,いりたまご
しょうが,にんにく,ほうれんそう,もや
し,にんじん

こめ,むぎ,さとう,ごま

シャリシャリだいず

もずくスープ もずく
にんじん,えのきたけ,とうもろこし,チン
ゲンツァイ

ごまあぶら

あんにんとうふ みかんかん,パインかん あんにんどうふ

くだもの パイナップル

ぎゅうにゅう

4
木

カレーうどん ぶたにく,にぼし
たまねぎ,にんじん,こまつな,ねぎ,しめ
じ

うどん,あぶら,ルウ

かしわてん とりにく しょうが てんぷらこ,あぶら

いんげんのごまだれあえ
いんげん,もやし,キャベツ,にんじん,と
うもろこし

ごま,さとう,あぶら

5
金

だいずごはん だいず
こめ,むぎ,かたくりこ,あぶら,さと
う

さけのしおやき

やさいのおひたし

くだもの バナナ

ぎゅうにゅう

とうにゅうじる
ぶたにく,あぶらあげ,にぼし,みそ,とう
にゅう

にんじん,しめじ,はくさい,ねぎ さつまいも

こんにゃくゼリー ゼリーのもと

キムタクごはん ぶたにく はくさいキムチ,つぼづけ,ねぎ こめ,むぎ,ごまあぶら

ツナととうふのナゲット とうふ,ツナ,ひじき ねぎ,えだまめ
オリーブオイル,パンこ,かたくり
こ,あぶら

ぎゅうにゅう

あしがわこんにゃく
       サラダ

かまぼこ,みそ
ほうれんそう,キャベツ,とうもろこし,こ
んにゃく

マヨネーズ,さとう,ごま

わかめスープ わかめ,なると,とうふ えのきたけ,みずな,ねぎ

青りんごココゼリー ナタデココ ゼリーのもと

9
火

きのこクリーム
     スパゲティ

とりにく,ぎゅうにゅう,なまクリーム
にんにく,たまねぎ,にんじん,しめじ,え
のきたけ,ほうれんそう

スパゲッティ,オリーブオイル,あぶ
ら,ルウ

6
土

グリーンサラダ
ブロッコリー,キャベツ,きゅうり,かぼ
ちゃ

あぶら,さとう

ブルーベリーマフィン ヨーグルト,たまご
ホットケーキミックス,バター,ブ
ルーベリーソース

1
0
水

むぎごはん こめ,むぎ

さばのたつたあげ

キャベツおかかあえ かつおぶし キャベツ,もやし,にんじん,ブロッコリー

とうふのみそしる とうふ,あぶらあげ,にぼし,みそ こまつな,えのきたけ,ねぎ

ぎゅうにゅう

くだもの バナナ

ミルクパン パン

チキンのマッシュ
　　　ポテトやき

とりにく マヨネーズ,マッシュポテト

ぎゅうにゅう

はなやさいのサラダ
ブロッコリー,カリフラワー,キャベツ,
きゅうり,とうもろこし

あぶら,さとう

とうにゅうシチュー ベーコン,とうふ,とうにゅう
はくさい,にんじん,ブロッコリー,たまね
ぎ,ほうれんそう

じゃがいも,ルウ

くだもの キウイフルーツ

1
2
金

ファイバーぶたどん ぶたにく
しょうが,たまねぎ,にんじん,きりぼしだ
いこん,しいたけ,しらたき

こめ,むぎ,あぶら,さとう

1
1
木

ゆかりあえ にんじん,はくさい,もやし,あかじそ

だいこんとあつあげの
　　みそしる

あつあげ,にぼし,みそ だいこん,えのきたけ,ほうれんそう,ねぎ

メロンゼリー ゼリーのもと

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

だいず,あおのり でんぷん,こめあぶら

さけ

ぎゅうにゅう

かつおぶし ほうれんそう,もやし,キャベツ

ぎゅうにゅう

さば しょうが かたくりこ,あぶら

揚げパンは、むかし（１９５
０年）小学校の給食の調理員
さんが、かぜで休んだ子に届
けるパンが固くならないよう
に油で揚げて砂糖やきなこを
まぶしたのが始まりといわれ
ています。

ビビンバは韓国料理で、名前
は「ビビン（混ぜる）+バ
（ごはん）」という意味。具
材とご飯、甘辛みそをよく混
ぜて食べるのが本場のスタイ
ルです。

大豆などの噛み応えのある食
品を、よく噛んで食べること
で歯やあごが強くなるだけで
なく、消化を助けたり、食べ
すぎを防いだりします。

きのこは食物繊維が豊富でよ
く噛んで食べえることで、よ
く噛んで食べることでおなか
の調子を整えてたり、かむ力
をつけるのによい食品です。

豆乳は大豆からできていて、
体を作るたんぱく質やカルシ
ウムが含まれています。また
体の調子を整える働きの大豆
イソフラボンも含んでいま
す。



日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる
よてい

ひとくちメモ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ ツナ,みそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

※食材の都合により、献立を変更する場合もあります。

にじますは、山梨県産です。
芦川汁は、芦川で採れたほう
れん草・ねぎの具を使用した
みそしるです。地元で採れた
食材を、食べることを「地産
地消」といい、配送時のCO2
をおさえたり、地元を活性
化、生産者さんとの近さなど
いいことがたくさんありま
す。

油淋（ユーリン）は熱い油を
じゅっとかける鶏（チー）は
鶏肉、つまり「揚げた鶏肉を
香味たれをかけた料理」とい
う意味です。

ピザトーストは、パン・野
菜・たんぱく質が取れバラン
スがよいです。朝食などに
も、おすすめです。

ハヤシライスは、玉ねぎをよ
く炒めます。よく炒めると、
玉ねぎの水分が飛んで甘みが
濃くなり、熱の力でコクとう
ま味が生まれ、おいしくなり
ます。

ごぼう,にんじん,きゅうり,キャベツ

６月は梅雨の季節で、雨が多
いです。梅雨が明けると夏本
です。
カタツムリのかたちのかわい
い形のパンです。楽しみにし
てください。

じゃがいもは体の熱や力にな
る炭水化物を含んでいます。
疲れをとる働きがあるビタミ
ンB1や風邪予防に効果がある
ビタミンCもたくさん含まれ
ています。

カツオは血や筋肉を作るたん
ぱく質や鉄分が豊富で、疲れ
をとるビタミンB群もおおく
含まれています。元気な体づ
くりにぴったりの魚です。

ポトフはフランスの家庭料理
で、野菜や肉をじっくり煮込
むことで素材のうまみと栄養
がしっかり取れる料理です。

富士桜ポークは山梨県で育て
られた豚肉でやわらかくてう
ま味が強く、脂が甘いのが特
徴です。自然に近い環境で育
てられた、安心でおいしいブ
ランド豚です。いつもの豚肉
と味の違いが分かりますか？

1
5
月

むぎごはん こめ,むぎ

かつおのあげに
　　　ごまがらめ
ほうれんそうの
　　　からしあえ

とりにく ほうれんそう,もやし,キャベツ,にんじん さとう

くだもの

とんじる ぶたにく,とうふ,にぼし,みそ
ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こん
にゃく

さといも,あぶら

あじさいゼリー ゼリーのもと

1
6
火

チーズホットドック ウインナー,チーズ パン

ポトフ

マヨネーズ,さとう,ごま

むぎごはん こめ,むぎ

ふじざくらポークと
たまねぎのしょうがいため

ふじさくらポーク しょうが,たまねぎ,ピーマン,こんにゃく さとう,あぶら

ぎゅうにゅう

マカロニサラダ ハム
きゅうり,とうもろこし,キャベツ,にんじ
ん

さとう,マヨネーズ,マカロニ

ふのみそしる とうふ,わかめ,にぼし,みそ だいこん,しめじ ふ

くだもの バナナ

1
8
木

おざら とりにく,あぶらあげ,かつおぶし たまねぎ,ごぼう,しいたけ,ねぎ ほうとう

1
7
水

もずくとだいずのかきあげ もずく,だいず,ちくわ たまねぎ,にんじん てんぷらこ,あぶら

やさいのおかかチーズあえ チーズ,かつおぶし キャベツ,もやし,にんじん,きゅうり

1
9
金

ハヤシライス ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,
えのきたけ,しめじ,グリンピース

こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,ルウ

かいそうとツナのサラダ かいそうミックス,ツナ
もやし,きゅうり,とうもろこし,ブロッコ
リー

ドレッシング

クラッシュゼリー
　　ヨーグルト

ヨーグルト ゼリーのもと,さとう

2
2
月

ゆかりごはん あかじそ こめ,むぎ

にじますのからあげ

バナナ

にじます しょうが,にんにく こめこ,かたくりこ,あぶら

わかめときゅうりの
　　すのもの

いか,わかめ,ハム きゅうり,とうもろこし さとう

きゅうり,キャベツ,レタス,とうもろこし オリーブオイル,さとう

あしがわじる あぶらあげ,にぼし,みそ たまねぎ,ほうれんそう,ねぎ じゃがいも

くだもの

2
3
火

ピザトースト ぶたにく,チーズ
にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,ピー
マン

パン,あぶら

フレンチサラダ

コーンチャウダー

ぎゅうにゅう

ベーコン,スキムミルク,ぎゅうにゅう
たまねぎ,にんじん,とうもろこし,ブロッ
コリー

じゃがいも,ルウ,あぶら

くだもの オレンジ

ちゅうかコーンスープ かまぼこ,たまご とうもろこし,チンゲンツァイ かたくりこ

むぎごはん こめ,むぎ

わふうハンバーグ とうふ,ぶたにく,とりにく,たまご たまねぎ,しょうが,にんにく,だいこん

くだもの オレンジ

こめ,むぎ

2
6
金 ほうれんそうのナムル もやし,にんじん,ほうれんそう ごまあぶら,さとう,ごま

ユーリンチー とりにく

2
9
月

むぎごはん

パンこ

ごもくきんぴら さつまあげ にんじん,ごぼう,こんにゃく あぶら,さとう

じゃがいものみそしる あぶらあげ,にぼし,みそ だいこん,しめじ,ねぎ じゃがいも

3
0
火

かたつむりパン🐌 パン

しろみさかなの
コーンマヨチーズやき

たら,チーズ とうもろこし,パセリ マヨネーズﾞ

グリーンサラダ わかめ
ブロッコリー,とうもろこし,キャベツ,レ
タス,きゅうり

ドレッシング

やさいとにくだんごの
　　　スープ

とりにく,ぶたにく,みそ
にんじん,しめじ,たまねぎ,ねぎ,にんに
く,しょうが

さとう,かたくりこ

くだもの パイナップル

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かつお しょうが
かたくりこ,あぶら,さとう,ごまあ
ぶら,ごま

パイナップル

とりにく

ぎゅうにゅう

にんじん,たまねぎ,キャベツ,ブロッコ
リー

じゃがいも

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ねぎ,しょうが,にんにく
かたくりこ,あぶら,さとう,ごまあ
ぶら

きなこ こんにゃく しらまだんご,さとう,くろみつ

おざらは山梨県の郷土料理
で、冷たくしめたほうとう麺
を温かいつゆにつけて食べる
料理です。暑い季節にぴった
りの料理です。白玉団子と芦
川のおいしいこんにゃくに黒
蜜ときな粉をかけたデザート
です。ぜひ味の感想を聞かせ
てください！！

ぎゅうにゅう

くだもの グレープフルーツ

しらたまだんご＆あしがわ
こんにゃくくろみつきなこ

ぎゅうにゅう
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