
おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

1 木
せわりコッペパン　ぎゅうにゅう　チリコンカン
フライドポテト　ふわふわたまごスープ

パン　あぶら
じゃがいも　パンこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　いんげんまめ
とりにく　たまご　チーズ

たまねぎ　パプリカ　とうもろこし
にんじん　パセリ　キャベツ
えのきたけ

687 29.2

2 金
ごはん　ぎゅうにゅう　ツナとじゃがいものにもの
とんかつ（ソース）
こまつなとちりめんじゃこのいためもの

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう　パンこ
こむぎこ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく
まぐろあぶらづけ
ちりめんじゃこ

にんじん　さやえんどう　たまねぎ
だいこん　こまつな　もやし
とうもろこし　にんにく

723 25.5

5 月

6 火
ひじきごはん　ぎゅうにゅう
さばのトウバンジャンやき　ぶたじる

ごはん　さとう　あぶら
ごまあぶら　じゃがいも

ひじき　とりにく　だいず
あぶらあげ　ぎゅうにゅう
さば　ぶたにく　とうふ

にんじん　ごぼう　しょうが　にんにく
だいこん　ねぎ 635 28.8

7 水
ごはん　ぎゅうにゅう　あげしゅうまい
ちゅうかはんのぐ　きゅうりのちゅうかづけ

ごはん　パンこ　さとう
でんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いか　えび　うずらたまご
なると

たまねぎ　しょうが　にんじん　にら
はくさい　たけのこ　ほししいたけ
きくらげ　きゅうり

679 28.3

8 木
チーズパン　ぎゅうにゅう　やさいラーメン
かつおとだいずとこんぶのあげに　みしょうかん

パン　ちゅうかめん
あぶら　さつまいも
でんぷん　こめこ
ごま　さとう

チーズ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　なると　かつお
だいず　こんぶ

にんじん　にら　キャベツ　もやし
たまねぎ　しょうが　みしょうかん 693 32.0

9 金
ごはん　のりのつくだに　ぎゅうにゅう
チンジャオロースー
にくだんごのとうにゅうスープ　ヨーグルト

ごはん　あぶら　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう　のり　とうふ
ぶたにく　とりにく
とうにゅう　ヨーグルト

しょうが　ピーマン　パプリカ　たけのこ
ほししいたけ　たまねぎ　にんにく
にんじん　チンゲンサイ　キャベツ
だいこん　えのきたけ

635 27.6

12 月

しょくパン　いちごジャム　ぎゅうにゅう
とりにくのガーリックやき
うずらたまごとやさいのこめこクリームに
わかめとこまつなのサラダ

パン　ジャム　さとう
じゃがいも　バター
こめこ　あぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　うずらたまご
チーズ　クリーム　わかめ

しょうが　にんにく　にんじん　キャベツ
たまねぎ　とうもろこし　こまつな
もやし

612 32.9

13 火
ごはん　ぎゅうにゅう　あかうおのたつたあげ
くきわかめのごもくいため
こまつなとじゃがいものみそしる

ごはん　あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　あかうお
くきわかめ　さつまあげ
とうふ　あぶらあげ

れんこん　にんじん　こまつな
だいこん　ねぎ 600 23.9

14 水
ごはん　ぎゅうにゅう
しせんどうふ　ビーフンソテー
パインアップル（かんづめ）

ごはん　あぶら　さとう
でんぷん　ビーフン

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　こおりどうふ

こまつな　にんじん　たまねぎ　　もやしほ
ししいたけ　ねぎ　しょうが　にんにく
パプリカ　キャベツ　たけのこ
パインアップル

617 25.7

15 木
チョコレートパン　ぎゅうにゅう
トマトソーススパゲティ　ホキフライ（ソース）
ひじきサラダ

チョコレート　パン　ごま
スパゲッティ　あぶら
パンこ　こむぎこ　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
チーズ　ホキ　ひじき

にんじん　ピーマン　パプリカ　　しめじ
たまねぎ　えのきたけ　とうもろこし
にんにく　キャベツ　きゅうり　しょうが

704 29.7

16 金
むぎごはん　あじつけのり　ぎゅうにゅう
さめとだいずのオーロラに
はるさめいりたまごスープ　メロン

ごはん　おおむぎ
でんぷん　あぶら
ごま　さとう　はるさめ

ぎゅうにゅう　のり
だいず　たまご　とりにく

にんじん　こまつな　たまねぎ
えのきたけ　メロン 635 27.2

19 月
しょくパン　チョコレートクリーム　ぎゅうにゅう
さけのバジルやき　ほうれんそうとコーンのソテー
しろいんげんまめのミルクスープ

パン　　じゃがいも
チョコレートクリーム
ジャム　あぶら

ぎゅうにゅう　さけ　だいず
とりにく　いんげんまめ
チーズ

にんにく　ほうれんそう　もやし
とうもろこし　にんじん　パセリ
たまねぎ　キャベツ

668 33.0

20 火

わかめごはん　ぎゅうにゅう
レバーのあまからあえ
きりぼしだいこんのいりに
とうふとじゃがいものみそしる

ごはん　あぶら　ごま
さとう　じゃがいも

わかめ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　さつまあげ
とうふ　あぶらあげ

きりぼしだいこん　にんじん　こまつな
えのきたけ　えだまめ　ほししいたけ
たまねぎ

622 26.4

21 水 ごはん　ぎゅうにゅう　いわしのカレーフライ
こまつなのごまあえ　うーめんじる

ごはん　パンこ　ごま
こむぎこ　あぶら　さとう
うーめん

ぎゅうにゅう　あぶらあげ
いわし　とりにく　とうふ

こまつな　にんじん　もやし　ごぼう
えのきたけ　みずな　ほししいたけ 635 25.0

22 木
よこわりまるパン　ぎゅうにゅう
ハンバーグのてりやきソースがけ　ツナポテト
おおむぎいりミネストローネ

パン　でんぷん　あぶら
さとう　じゃがいも
おおむぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
まぐろあぶらづけ
いんげんまめ　とりにく

たまねぎ　とうもろこし　パセリ
にんにく　トマト　にんじん　キャベツ 648 29.3

23 金
ごはん　ぎゅうにゅう　かつおのごまソースがけ
ほうれんそうとちくわのにびたし
コーンいりたまごスープ

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　かつお
ちくわ　たまご　ぶたにく
だいず

しょうが　ほうれんそう　もやし
とうもろこし　にんじん　たまねぎ
ねぎ　ほししいたけ

640 30.9

26 月

27 火
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとたまねぎのあまからに
さつまじる　みしょうかん

ごはん　おおむぎ
あぶら　さとう　ごま
さつまいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　とうふ
あぶらあげ

たまねぎ　ごぼう　しょうが　にんじん
だいこん　ねぎ　ほししいたけ
みしょうかん

600 23.9

28 水
むぎごはん　ぎゅうにゅう
にくだんごとうずらたまごのカレー
ごまふうみサラダ　アーモンドいりこざかな

ごはん　おおむぎ
でんぷん　じゃがいも
あぶら　ごま　さとう
アーモンド

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　うずらたまご
チーズ　いりこ

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり　とうもろこし 648 23.1

29 木
ミルクパン　ぎゅうにゅう　しおちゃんこうどん
こおりどうふとだいずのごまみそあえ　バナナ

パン　うどん　こめこ
でんぷん　あぶら
ごま　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　だいず
こおりどうふ

にんじん　にら　キャベツ　もやし
えのきたけ　しょうが　にんにく
バナナ

664 25.0

30 金

ごはん　ふりかけ(ひじき)　ぎゅうにゅう
ししゃもフライ（ソース）
ぶたにくとじゃがいものみそに
かきたまじる

ごはん　パンこ　あぶら
こむぎこ　じゃがいも
さとう　でんぷん

ぎゅうにゅう　ひじき
ししゃも　ぶたにく　たまご
とうふ　だいず　わかめ

えだまめ　しょうが　こまつな
にんじん　ねぎ 650 26.6

※　献立内容は変更することがあります。　　　　※ はしは、毎日忘れずに持ってきましょう。　　　　　　※　　　印は、スプーンもあったほうが食べやすい献立です。　　

たんぱく
しつ　(g)

　６月のよていこんだてひょう

日
曜
日 こ ん だ て め い

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　は　た　ら　き 3・4ねんのえいようか

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

【 振
ふり

替
かえ

休
きゅう

業
ぎょう

日
び

】

【 振
ふり

替
かえ

休
きゅう

業
ぎょう

日
び

】

令和５年度

【６年給食なし】
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～ 第３水曜日はみやぎ水産の日 （いわし）～

学校でごはんんを炊きます




