
2 ② 3 ② 4 ② 5 ② 6 ②
⑤ゆでブロッコリー 　

エネルギー(kcal) 小 631 31.1 688 32.4 638 27.5 618 28.7 633 26.3
たんぱく質(ｇ) 中 834 39.7 858 40.4 791 32.5 766 35.5 810 32.3

③あさり　あつあげ　みそ ③ぶたにく　あつあげ　さつまあげ ③ベーコン　うずらたまご ③ぶたにく　ちくわ　たまご ③とりにく　ベーコン
④ぶたにく ④にぼし　だいず ④ホキ　 ④だいず

④あおさのり
③にんじん　ねぎ ③にんじん　えだまめ ③にんじん ③にんじん　ほうれんそう ③にんじん　ブロッコリー
④にんじん　さやいんげん ⑤ブロッコリー ④かぼちゃ
③たまねぎ　しょうが　 ③たまねぎ　しいたけ ③たまねぎ　きゃべつ ③しょうが　たまねぎ　しいたけ ③たまねぎ　きゃべつ
④ごぼう　こんにゃく ④ほしだいこん　きゅうり
①こめ　むぎ　 ①こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう ①こめ　むぎ　③さとう　でんぷん ①コッペパン　③じゃがいも　スパゲティ
④さとう ④さとう ④こむぎこ　でんぷん ④さとう ④でんぷん　さとう
④ごまあぶら　ごま ③あぶら ④あぶら ③あぶら④ごま ④あぶら　ごま

④あぶら　アーモンド　

9 ② 10 ② 11 ② 12 ② 13 ②

エネルギー(kcal) 小 621 22.7 626 27.2 640 26.4 631 26 625 23.9
たんぱく質(ｇ) 中 755 27.6 772 33.5 827 33.4 779 31.7 816 30.4

③たまご　とりにく ③ベーコン ③とうふ　④いわし ③とりにく　しろいんげんまめ　しろはなまめ　

④ベーコン ⑤だいず

④しらすぼし ③あおさのり ⑤スキムミルク
③にんじん　ちんげんさい ③にんじん　ねぎ ④にんじん ③にんじん　えだまめ　ブロッコリー　パセリ ③にんじん ③にんじん　トマト　パセリ　グリンピース

④ピーマン　パセリ ⑤にんじん　こまつな

④たまねぎ　コーン　 ⑤ほしだいこん　コーン
①こめ　むぎ　③でんぷん ①コッペパン　③むぎ ①こめ　むぎ　

⑤さとう ④さとう ④はちみつ　⑤さとう
④ごま　あぶら　 ④ごま　ねりごま ④あぶら　ノンエッグマヨネーズ ⑤あぶら　ごまあぶら　ごま ③マーガリン

④あぶら　⑤あぶら

16 ② 17 ② 18 ② 19 ② 20 ②

エネルギー(kcal) 小 633 27.4 712 35.6 630 29.7 705 24.8 643 23.5
たんぱく質(ｇ) 中 786 33.8 875 43.4 804 37.1 855 29.5 826 29.1

③やきぶた　とうふ④ぎゅうにく　たまご ③ぶたにく　あつあげ　 ③ぶたにく　ウインナー　だいず ③あつあげ　みそ ③ぶたにく　ぎゅうにく　ベーコン
④ぶたにく　たまご ④さば ④かんてん

②ぎゅうにゅう
③わかめ ⑤ヨーグルト ③こなチーズ
③にんじん　こまつな ③にんじん　ちんげんさい ③にんじん　パセリ　ピーマン ③かぼちゃ　ねぎ ③にんじん　トマト　ピーマン　パセリ
④にんじん　ピーマン　ほうれんそう ④にんじん　こまつな　にら ④にんじん
④ほしだいこん　しいたけ　だいずもやし　③たまねぎ　 ③たまねぎ　にんにく ③たまねぎ　ズッキーニ　にんにく
しょうが ④たまねぎ　もやし　はくさいキムチ ④きゃべつ　きゅうり　コーン　にんにく ④しいたけ　しめじ　なめこ　えのき⑤ゆず ④バナナ　パイン　おうとう　みかん　レーズン　レモン

①こめ　むぎ　③はるさめ ①こめ　むぎ③はるさめ　 ①バターパン③じゃがいも　さとう ①こめ
④さとう　 ④さとう ④さとう ④でんぷん⑤さとう ④さとう
③ごま　ごまあぶら　 ③ごま④ごまあぶら　あぶら ③あぶら④あぶら　ごま ④あぶら ③オリーブオイル
④ごま　ごまあぶら

曜日 月 火 水 木 金

ご も く

④五目きんぴら

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう

④レーズン
①コッペパン　③じゃがいも　マカロニ

調味料・その他 ③煮干しだし　酒　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
④醤油　みりん　一味唐辛子

③醤油　みりん④醤油　みりん
③鶏がらスープ　コンソメ　醤油　塩　こしょう
④塩

③みりん　醤油　酒　鶏がらスープ                       
④醤油　酢　塩

③コンソメ　白ワイン　醤油　こしょう　塩　　　　　
④醤油　酒　みりん

ぜひご家庭で！ 卵・乳製品・海藻類 海藻・淡色野菜・果物 卵・乳製品・淡色野菜 豆・海藻・緑黄色野菜 魚・淡色野菜・海藻

メモ

まいとし がつ しょくいくげっかん しょくいくげっかん しょ

毎年６月は「食育月間」です。食育月間は,食
くせいかつ みなお しょく ただ ちしき み

生活を見直し、食について正しい知識を身に
いしき たか つき

つけようとする意識を高める月です。みなさん
す た こんげつ

は好き嫌いしないで食べていますか？今月は
じぶん しょくじ しかた ふ

自分の食事の仕方について振りかえってみま

しょう。

きゅうしょく まいにちぎゅうにゅう で だい ほね さく

給食で毎日牛乳が出るのは、１０代が骨を作
じき ひつよう

る時期でカルシウムが必要だからです。そし
きゅうしゅう

て、カルシウムの吸収にはいりこやきのこに多
すけ ひつよう ほね け

いビタミンDの助けが必要です。また、骨の形
いせい だいず かいそう た ふかけ

成には大豆や海藻に多いマグネシウムも不可
つ

欠です。

さかな し

ホキという魚を知っていますか？。ホキとは、
なんぶ きんかい

オーストラリア南部からニュージーランド近海
すいしん あた せいそく しんかいぎょ

の、水深５００メートル辺りに生息する深海魚
しろみ さかな なか み やわ

です。白身魚の中でもクセがなく、身が柔らか
さかな きょう まわ

い魚です。今日はホキの周りにサクサクとした
は ころも

歯ごたえの衣がついています。

きょう いしき こんだて

今日はよくかんでべることを意識した献立で
た えき で

す。しっかりかんで食べると、だ液がたくさん出
しょくひん た くち なか さんせい

てきます。食品を食べると口の中は酸性になり
ば じょうたい えき

むし歯になりやすい状態になりますが、だ液に
もと じょうたい はたら

はそれを元の状態にもどす働きがあります。だ
えき ばよぼう たいせつ はたら

液はむし歯予防に大切な働きをします。

いろ こ やさい りょくおうしょくやさい

かぼちゃのような色の濃い野菜を緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい はな ねんまく

といいます。緑黄色野菜にはのどや鼻の粘膜
つよ きん しんにゅう ふせ はたら きたい

を強くし、菌の侵入を防ぐ働きが期待されて
やさい からだ ちょうし ととの

います。また、野菜は体の調子を整えてくれる
はたら

働きをしてくれます。

いた

④おしんこピラフ炒め
や さ い あ

④野菜のごま和え
しょうがに

④いわしの生姜煮 ④フルーツサラダ

③とりにく　かまぼこ　あぶらあげ　たまご
④かつお　たまご ⑤とうにゅう　かつお

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　

③たまねぎ　きくらげ　きゃべつ ③たまねぎ　えのき　しいたけ ③たまねぎ　コーン ③たけのこ　もやし④しょうが ③たまねぎ　しめじ　マッシュルーム　　
④あおじそ　だいこん⑤おうとう ④もやし　きゃべつ ④きゃべつ　きゅうり　コーン　あまなつみかん

①こめ　むぎ　③でんぷん　ぱんこ　さとう ①コッペパン　③こめこ　じゃがいも
④さとう　　でんぷん⑤さとう

調味料・その他
③チキンブイヨン　醤油　酒　塩　こしょう　　　　　　　　　
④酒　塩　酢　　　　　 ③かつおぶしだし　醤油　酒　みりん④醤油

③鶏がらスープ　コンソメ　酒　こしょう　醤油　　　　　　　　　
④塩　こしょう

③昆布だし　かつおぶしだし　醤油　塩④醤油　　　み
りん　塩⑤醤油　塩　

③コンソメ　デミグラス　ケチャップ　赤ワイン　塩　こしょう
④酢　塩　こしょう⑤ココアパウダー　塩

ぜひご家庭で！ 豆・海藻・緑黄色野菜 海藻・緑黄色野菜 肉・海藻・芋 乳製品・海藻・果物 魚・海藻・緑黄色野菜

メモ

しんこ か いっぱんてき つけもの

おしんこはお新香と書きます。一般的に漬物
なか やさい あさ つ

の中でも野菜を浅く漬けてあるものをいいま
つ あさ しんせん やさい かお

す。漬かりが浅く、新鮮で野菜の香りがすると
とくちょう なまえ ゆらい

いう特徴が名前の由来になっています。しらす
ぼ あお いっしょ いた

干しや青じそと一緒に炒めて作ります。

おやこどん とりにく とり つく お

親子丼は、鶏肉と鶏のたまごで作るので「親
やこどん きゅうしょく おやこどん とりにく

子丼」といいます。給食の親子丼は、鶏肉とた
いがい ぐざい はい

まご以外にもたくさんの具材が入っています。
どんぶりもの か た

丼物は、あまり噛まずに食べてしまいがちで
か た

す。よく噛んで食べましょう。

や て づく

ツナのカップ焼きは、センターで手作りしま
あぶらづ たまご やさい

した。ツナ（カツオの油漬け）と卵と野菜を
いた い

炒めて、１つずつカップに入れてオーブン
や

で焼きました。おいしくいただきましょう。

わしょく ぜん なら かた ひだりてまえ み

和食のお膳の並べ方は、左手前にごはん、右
ぎてまえ しるもの お おく お み

手前に汁物を置き、おかずは奥に置きます。右
ぎて はし も とき た はいち さかな

手で箸を持った時に食べやすい配置です。魚
あたま ひだり はらがわ てまえ お みぎ

は頭を左にして、腹側を手前にむけ、尾を右に

します。

えいようせい

トマトにはビタミンCやカロテンといった栄養成
ぶん おお ふく とく ちゅうもく

分が多く含まれていますが、特に注目されて
こうさんかさよう せいぶん

いるのが、リコピンという抗酸化作用成分で
たいない わる じょきょ はたら

す。体内の悪いものを除去する働きがありま

す。

④さばのきのこあんかけ

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう

③たまねぎ　もやし

①コッペパン　スパゲティ

調味料・その他 ③醤油　塩④醤油　酒　みりん　とうばんじゃん　
酢　塩

③鶏がらスープ　コンソメ　醤油　酒　こしょう　　　　　
④酒　醤油　塩　酢

③チキンブイヨン　ケチャップ　トマトピューレ　　　　　　
ウスターソース　醤油　④醤油　酢

③煮干しだし④醤油　みりん　酒
③ケチャップ　とんかつソース　ウスターソース　　　　
赤ワイン　コンソメ　塩　こしょう④赤ワイン

ぜひご家庭で！ 乳製品・海藻・果物 魚・海藻・果物 卵・海藻 海藻・芋・種実 豆・海藻・種実

メモ

かんこ く だいひょう ま はん

ビビンバは、韓国を代表する混ぜご飯
な ま

で、その名は「ビビム（混ぜる）」と「パ
く あ こ と ば

プ（ごはん）」を組み合わせた言葉に
ゆ ら い はん うえ いろ やさ

由来します。ご飯の上に色とりどりの野
い に く たまご ぜんたい ま た

菜や肉、卵をのせ、全体をよく混ぜて食
とくちょう

べるのが特徴です。

ぶたにく ふく とうしつ たいしゃ

豚肉に含まれるビタミンB1は、糖質の代謝を
うなが せいさん かっぱつ ひろうかいふく

促して、エネルギー生産を活発にし、疲労回復
こうか きたい はっこうしょく

の効果が期待できます。また、キムチは発酵食
ひん ちょうし ととの

品です。乳酸菌がたっぷり含まれ、おなかの調
きょう ぶたにく いた ぶたにく

子を整えます。今日は、豚肉とキムチを炒め
いた

て、豚肉のキムチ炒めにしました。

むかし にほん にくるい た すく

昔の日本では、肉類を食べることが少
こうつう はったつ ぎょかい

なく、交通が発達していないため、魚介
るい て はい ちいき

類も手に入りにくい地域もありました。
だいず はたけ にく よ にく

そこで、大豆が「畑の肉」と呼ばれ肉や
さかな か きちょう しつ げん

魚に代わる貴重なタンパク質源として
ちょうほう

重宝されていました。

き ょ う そ お し つ く こめ

今日は、曽於市で作られたお米・あげ
ど う ふ つか

豆腐・みそ・しいたけ・ゆずを使った「そ
きゅうしょく じ も と しょくざい

おgood給食」です。地元の食材をふん
つか きゅうしょく

だんに使った給食です。おいしくいただ

きましょう。

ほ つく

レーズンは、ぶどうを干して作ったもの
なま とき てつぶん

です。生のぶどうのままの時より、鉄分
ほか しょくもつせんい ふ

などのミネラルの他、食物繊維も増え、
ほうふ にがて ひと

ポリフェノールも豊富です。苦手な人が
おお た もの ひとくち た

多い食べ物ですが、まずは一口食べて

みましょう。

④いりこナッツ
だ い ず あ に

④かぼちゃと大豆の揚げ煮てんたま あ

④ホキの天玉揚げ
き り ぼ だいこん

④切干し大根のパリパリ

むぎ

①麦ごはん ③あさりとあげ　　
し る

のみそ汁

むぎ

①麦ごはん

に く い も

③肉とじゃが芋
に

のうま煮
①コッペパン ③ABCスープ

むぎ

①麦ごはん
た に ん どんぶり ぐ

③他人丼の具 ①コッペパン
や さ い に

③野菜のスープ煮

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

お う と う

⑤フローズン黄桃

きりぼ だいこん

⑤切干し大根
いた

のごま炒め ⑤マーシャルビーンズ　ヤ

④ツナのカップ焼き

むぎ

①麦ごはん

たまご

③きゃべつと卵

のスープ

むぎ

①麦ごはん
お や こ どんぶり ぐ

③親子丼の具
①コッペパン

むぎ

③麦のスープ むぎ

①麦ごはん
あお じ る

③青のりのすまし汁 ①コッペパン ③トマトシチュー

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

⑤ヨーグルト ⑤ゆずゼリー
④フルーツポンチぐ

④ビビンバの具
ぶたにく いた

④豚肉のキムチ炒め ④きゃべつとコーンのサラダ

むぎ

①麦ごはん ③わかめスープ
むぎ

①麦ごはん
はるさめ

③春雨のスープ ①バターパン ③ポークビーンズ
①そおのごはん ③そおgood　　　　

し る

みそ汁

①コッペパン
な つ や さ い

③夏野菜の　　　　

スパゲティ

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

令和7年度　B献立（小学校）　 6月 献立予定表（前半） 曽於市学校給食センター

★そおgood給食★



23 ② 24 ② 25 ② 26 ② 27 ②

エネルギー(kcal) 小 610 28.2 646 25.9 673 30.2 636 23.8 692 32
たんぱく質(ｇ) 中 771 36.4 800 31.2 857 37.8 790 28.5 883 40.3

③ぶたにく　ぎゅうにく　とうふ　 ③ベーコン　とりにく　ぶたにく ③ベーコン　あさり

④ぶたにく　 みそ ⑤とうにゅう ④かんてん ④ポークフランク

③こんぶ ④きびなご ③ぎゅうにゅう　スキムミルク　チーズ

③かぼちゃ　こまつな ③にんじん　かぼちゃ　グリンピース ③にんじん　ほうれんそう ③にんじん　えだまめ ③にんじん　えだまめ

④ねぎ ④にんじん　 ④トマト　ピーマン

③なす　もやし ③たまねぎ　しめじ　もやし　しいたけ　

④きゃべつ　もやし　しょうが きゃべつ⑤レモン ④にんにく

①こめ　むぎ　 ①こめ　むぎ ①こくとうパン③こむぎこ　ぱんこ ①こめ　むぎ　

④さとう　でんぷん ③さとう　でんぷん④さとう　はるさめ ③さとう④でんぷん　さとう⑤さとう　はちみつ ③さとう　でんぷん④さとう ④さとう④でんぷん

④あぶら　ごま ④あぶら　ノンエッグマヨネーズ ③ごまあぶら　ごま

④ごまあぶら　ごま ④あぶら

30 ②

エネルギー(kcal) 小 629 30.6
たんぱく質(ｇ) 中 777 37.2

③ぶたにく　あぶらあげ　みそ

④ぶたにく　さつまあげ　だいず

④ひじき

③にんじん　ねぎ

④にんじん　えだまめ

③ごぼう　だいこん　しょうが

こんにゃく④こんにゃく

①こめ　むぎ③じゃがいも

④さとう　

③あぶら　④あぶら

曜日 月 火 水 木 金

③あぶらあげ　みそ ③とりにく　あつあげ

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう④ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③たまねぎ　たけのこ　しいたけ　 ③たまねぎ　たけのこ　きくらげ　きゃべつ ③たまねぎ　セロリ　

にんにく　しょうが④もやし　きゅうり しょうが④みかん　パイン　バナナ　レモン

①きりめいりパン③じゃがいも　こめこ

③あぶら　ごまあぶら ③マーガリン

調味料・その他 ③煮干しだし④みりん　醤油　酒 ③醤油　とうばんじゃん　④醤油　酢
③チキンブイヨン　醤油　塩　こしょう　　　
④ケチャップ　ウスターソース

③鶏がらスープ　酒　醤油　塩　
④白ワイン　③オイスターソース

③鶏がらスープ　しお　こしょう　白ワイン　　　　　　　
④ケチャップ　ウスターソース　こしょう

ぜひご家庭で！ 魚・卵・種実 魚・海藻・果物 乳製品・果物 魚・緑黄色野菜・芋 魚・海藻・豆

メモ

しる あさ どくけ むかし

「みそ汁は朝の毒消し」これは昔から
みそ よぶん しぼ

あることわざです。味噌には、余分な脂
う からだ そと だ ちょう なか わる

肪を体の外に出したり、腸の中の悪い
きん と のぞ はたら しる

菌を取り除く働きがあります。　また、汁
た えいよう

ごと食べるので栄養をのがさずとるこ
きょう

とができます。今日は夏が旬のなすや
つか

かぼちゃを使っています。

はるさめ すのもの つか

春雨の酢の物には「もやし」が使
りょくとう だい

われています。もやしは緑豆や大
ず げんりょう くら みず

豆が原料で、暗いところで水につ
はつが

けて発芽させたものです。もやし
えいよう おお てつぶん

の栄養はビタミンCが多く、鉄分
ふく

やビタミンB2も含んでいます。よ
た

くかんで食べましょう。

ちい からだ おお む

きびなごは、小さな体で大きな群
つく きゅうしゅう あたた うみ かい

れを作り、九州の暖かい海を回
ゆう けつえき

遊しています。血液をサラサラに
ほ う ふ ふく

するEPAやDHAが豊富に含まれ
まる た でき

ています。丸ごと食べることが出
せっしゅ

来るので、カルシウムも摂取でき

ます。

ふだん た

わたしたちがが普段食べてい
しょくじ い もの いのち

る食事は、生き物の命をいただ
つく かんしゃ きも

いて作られています。感謝の気
わす

持ちを忘れずに「いただきま

す」「ごちそうさま」をいいましょ

う。

ポークフランクのトマトソースは、トマトや
やさい つか

ピーマンなどの野菜を使ってケチャップや
あじつ つく

ウスターソースで味付けして作ります。　ト
せいぶん おお ふく

マトはうまみ成分が多く含まれているの
なま 　た おお

で、生で食べるだけではなくソースにも多
かつよう えいようせいぶん

く活用されます。栄養成分では、ビタミンの
ほか よぼう せいぶん

他に「リコピン」というガンを予防する成分
おお ふく

も多く含まれています。

②ぎゅうにゅう　

調味料・その他 ③煮干しだし④みりん　醤油　酒

ぜひご家庭で！ 魚・緑黄色野菜・果物

メモ

かんじ か ひじき

ひじきを漢字で書くと鹿尾
み め しか くろ みじか

菜。見た目が鹿の黒くて短
に

いしっぽに似ているところか

らきているそうです。カルシ
しょくもつ てつぶん

ウム、食物せんい、鉄分など
ほうふ ふく しょくひん

を豊富に含む食品です。

とうにゅう

⑤豆乳パンナコッタ　　　　

（ハチミツレモンソース）
あ ん に ん

④杏仁フルーツ ④ポークフランクのトマトソース
ぶ た に く や さ い し ょ う が い た

④豚肉と野菜の生姜炒め
は る さ め す も の

④春雨の酢の物 ④きびなごのオーロラソース

む ぎ

①麦ごはん
な つ や さ い し る

③夏野菜のみそ汁

む ぎ

①麦ごはん
い

③かぼちゃ入り　　　
ま ー ぼ と う ふ

麻婆豆腐

こ く と う

①黒糖パン ③ラビオリ　　

スープ

む ぎ

①麦ごはん
と り あ

③鶏と揚げの
ち ゅ う か に

中華煮

き め い

①切り目入りパン ③あさりの　　　　

シチュー

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

だ い ず い ぐ

④大豆入りひじきごはんの具

む ぎ

①麦ごはん ぶ た じ る

③豚汁

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

献立表は曽於市のホームページにも掲載しております。　

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

令和7年度　B献立（小学校）　 6月 献立予定表（後半） 曽於市学校給食センター


