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エネルギー
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エネルギー
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1群・たんぱく質 2群・無機質 3群・カロテン 5群・炭化物 6群・脂質
たんぱく質

ｇ
たんぱく質

ｇ

あつあげ ぎゅうにゅう ほうれんそう バナナ たまねぎ こめ あぶら
とりにく きぬさや きゅうり しいたけ さといも

にんじん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ キャベツ コッペパン あぶら
ベーコン かたぬきチーズ あかピーマン えだまめ しめじ スパゲティ

しそ かおり にんにく さとう
きピーマン

ちぐさやき ぎゅうにゅう にんじん もやし たまねぎ こめ ごま
あつあげ ひじきのり ねぎ なす じゃがいも
みそ わかめ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ きゅうり パインパン あぶら
こなチーズ パセリ ごぼう しょうが じゃがいも

にんにく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ブロッコリー オレンジ たまねぎ じゃがいも ごま
てんぷら しらすぼし いんげん こんにゃく きゅうり こめ

にんじん とうもろこし さとう

さんまのかんろに ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こんにゃく こめ ごまあぶら
とうふ くきわかめ いんげん さとう
ぶたにく ねぎ
てんぷら
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ たまねぎ こめこパン カレールウ
ベーコン とうもろこし グリンピース じゃがいも あぶら
だいず さとう
トマトオムレツ

とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ りんご こめ あぶら
とりにく ねぎ だいこん れんこん さとう ごま

きゅうり エリンギ でんぷん
しょうが

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ にんにく くろざとうパン あぶら
ウィンナー トマト じゃがいも

ほうれんそう さとう
ピ―マン

とうふ ぎゅうにゅう にんじん なす はくさい こめ あぶら
かまぼこ ひょっつる ねぎ こんにゃく しめじ アセロラゼリー

ぶたにく えだまめ しょうが さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく ごぼう こめ あぶら
あつあげ ひじき ねぎ さといも
とりにく さとう
あぶらあげ
うずらのたまご ぎゅうにゅう にんじん キャベツ もやし コッペパン あぶら
かまぼこ にぼし ねぎ きくらげ さつまいも ごまあぶら
ぶたにく はるさめ
だいず さとう
ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ オレンジ こめ ハヤシルウ

アスパラガス キャベツ とうもろこし むぎ オリーブオイル
マッシュルーム グリンピース さとう
にんにく

とりにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ きゅうり コッペパン あぶら
とうにゅう にんじん とうもろこし じゃがいも
しろはなまめ パセリ いちごジャム
ツナ こめこ　さとう
しゅうまい ぎゅうにゅう にんじん きゅうり たまねぎ じゃがいも ごまあぶら
ぶたにく いんげん セロリ― こめ
てんぷら さとう

あじフライ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごぼう こめ あぶら
とりにく ねぎ こんにゃく たまねぎ
あぶらあげ しめじ

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん バナナ たまねぎ ナン カレールウ
ぶたにく キャベツ グリンピース じゃがいも あぶら
グレートノーザン にんにく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ほうれんそう もやし たまねぎ こめ ごまあぶら
かまぼこ わかめ にんじん えのきたけ しょうが レモンゼリー ごま
とうふ にんにく さとう

でんぷん
とりにく ぎゅうにゅう にんじん れいとうみかん たまねぎ コッペパン あぶら
かまぼこ わかめ ねぎ キャベツ えだまめ うどん
ぶたにく かつおぶし さとう

いわしのみぞれに ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい もやし こめ ごま
とりにく　てんぷら いんげん こんにゃく ごぼう さとう あぶら
かまぼこ にんじん しめじ
ぶたにく

648 798

　【今月
こんげつ

の献立
こんだて

について】 25.1 30.4

4日
か

（火
か

）： カルシウムたっぷり「型
かた

抜
ぬ

きチーズ」　何
なん

の形
かたち

のチーズかな？

5日
か

（水
すい

）： 「ひじきのり」　ごはんにつけて食
た

べて、歯
は

や骨
ほね

を強
つよ

くしよう！

6日
か

（木
もく

）： 牛乳
ぎゅうにゅう

たっぷり「ごぼうのクリームスープ」　カルシウムを吸収
きゅうしゅう

しよう！

7日
か

（金
きん

）： 小魚
こざかな

を食
た

べよう「ごまじゃこサラダ」　小魚
こざかな

を食
た

べて丈夫
じょうぶ

な歯
は

に！

10日
か

（月
げつ

）： コリコリしておいしい「茎
くき

わかめの炒
いた

め物
もの

」　よく噛
か

んで食
た

べましょう！

28 金 ごはん　やさいわん
いわしのみぞれに　うらかみそぼろ

608

26.9

616 775

25.3 30.8

32.1

26 水 ビビンバ　わかめじる
レモンゼリー

25 火 ナン　ポテトとキャベツのスープ
キーマカレー　バナナ

750

23.5 28.7

626 777

24.6 30.1

620 738
27 木 コッペパン　ごもくうどん

えだまめチャンプルー　れいとうみかん

　　令和元年

鹿町江迎学校給食センター

日
よ
う
び

こんだてめい

食　品　名　と　働　き

血や肉になるもの(赤) 体の調子を整えるもの(緑) 熱や力になるもの(黄)

4群・ビタミンC

676 836

26.7 32.2
4 火 コッペパン　あおじそスパゲティ

カラフルサラダ　かたぬきチーズ

621 758

21.2 25.7
5 水 ごはん　みそしる　ちぐさやき

ごまずあえ　ひじきのり

648 820

28.0 34.7
6 木 パインパン　ごぼうのクリームスープ

とりにくのてりやき　きゅうり

673 847

21.2 25.7
7 金 ごはん　にくじゃが

ごまじゃこサラダ　オレンジ

626 786

23.9 29.0
10 月

ごはん　すましじる
さんまのかんろに
くきワカメのいためもの

668 860

28.8 36.6
11 火 こめこパン　カレービーンズ

トマトオムレツ　コールスローサラダ

649 815

29.8 33.9
17 月 ひじきごはん　けんちんじる

さばのしおやき

24.8 30.4
12 水 ごはん　ジージャーどうふ

れんこんサラダ　りんご

645 864

30.0 39.1
13 木

くろざとうパン
せんぎりやさいのスープ
さかなのトマトソースかけ

19 水
650 815

20.3 24.6

614 749

691 771

27.4 30.8
18 火 コッペパン　タイピーエン

だいがくまめ

22.2 26.9
14 金 ごはん　ひょっつるのすいもの

なすのみそがらめ　アセロラゼリー

663 779

24 月 ごはん　とりごぼうじる
アジフライ　ゆでキャベツ　ソース

651 747

27.3 31.4
20 木

コッペパン
こめこととうにゅうのポタージュ
こまつなサラダ　いちごジャム

687 884

　 　「６（む）４（し）」のごろ合
あ

わせにちなんで、６月
が つ

４日
か

～

　１０日
か

の１週間
しゅうかん

を「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」とし、歯
は

や口
く ち

に関
か か

わる

　病気
び ょ うき

の予防
よ ぼ う

や治療
ち り ょう

の呼
よ

びかけが行
おこな

われています。

　　 給食
きゅうしょく

でも丈夫
じ ょ うぶ

な歯
は

とあごの成長
せいちょう

のために、

 　カルシウムを多
お お

く含
ふ く

む食材
しょくざい

やよく噛
か

んで

 　食
た

べる料理
り ょ うり

を取
と

り入
い

れています。

　　　6月
がつ

4日
か

～10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」に合
あ

わせて、カルシウムを

　　多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

や、よく噛
か

んで食
た

べる料理
りょうり

を取
と

り入
い

れています。

ごはん　あつあげとやさいのうまに
からしあえ　バナナ

681 829

24.7 29.8
月3

６月
が つ

４日
か

～１０日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です

平均栄養価

むぎごはん　ハヤシライス
アスパラサラダ　オレンジ

23.2 28.9
21 金

ごはん　じゃがいものそぼろに
にくしゅうまい
ちゅうかふうあえもの

640 766

22.5 25.6

地元でとれた食材や献立は、太字にしています。 ※都合により献立を変更する場合があります。


