
ごはん ごはん コッペパン ごはん おさつパン

赤 ぎゅうひきにく 緑 チンゲンサイ 赤 いりくろまめ(袋) 赤 ぎゅうにく 緑 オクラ 緑 きゅうり 赤 いかてんぷら 赤 とりにく（小） 緑 キャベツ 赤 ぶたひきにく 赤 とりにく（小） 緑 さんどまめ 赤 とりにく（小） 赤 ぶたにく 緑 ぶどうゼリー
赤 ぶたひきにく 緑 ブラックマッペもやし りょうりしゅ 黄 めんじつゆ あかじそ 黄 なたねあぶら りょうりようしろワイン黄 さとう 緑 たまねぎ 緑 キャベツ 黄 ねりごま 黄 せいはくまい（無洗米・調理用） りょうりようしろワイン

黄 はるさめ 黄 さとう 黄 じゃがいも みりん 黄 さとう
みかん
ジャム 赤 ウインナー（カット） しお 緑 にんじん 緑 えのきたけ 黄 さとう 緑 たまねぎ 黄 じゃがいも

緑 たまねぎ こめす いとこんにゃく うすくちしょうゆ こめす 黄 じゃがいも ワインビネガー 緑 にら 赤 わかめ（乾） こいくちしょうゆ 緑 グリンピース（冷） 緑 キャベツ
緑 にんじん うすくちしょうゆ 緑 たまねぎ 赤 かつおぶし（粉末） うすくちしょうゆ 緑 たまねぎ うすくちしょうゆ 緑 しょうが 赤 あかみそ 黄 いりごま（白） 黄 めんじつゆ 緑 にんじん
緑 にら 緑 にんじん みず 緑 トマト バジル 緑 にんにく 赤 しろみそ こしょう 緑 コーン（冷）
緑 しょうが 緑 さんどまめ（冷） 緑 にんじん 黄 めんじつゆ 黄 めんじつゆ 赤 にぼし カレーこ 緑 パセリ
緑 しいたけ（乾） 黄 めんじつゆ 緑 むきえだまめ（冷） 黄 さとう みず ウスターソース しお
黄 めんじつゆ 黄 さとう しお うすくちしょうゆ カレールウのもと（米粉） こしょう
トウバンジャン みりん こしょう こいくちしょうゆ みず うすくちしょうゆ

黄 さとう しお うすくちしょうゆ チキンブイヨン
しお うすくちしょうゆ チキンブイヨン みず
こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ みず

赤 あかみそ 赤 けずりぶし
みず エネルギー 602㎉ みず エネルギー 556㎉ エネルギー 670㎉ エネルギー 563㎉ エネルギー 666㎉

たんぱく質 24.7g たんぱく質 22.2g たんぱく質 27.9g たんぱく質 26.5g たんぱく質 28.1g
脂質 18.1g 脂質 14.9g 脂質 25.8g 脂質 15.0g 脂質 18.6g
糖質 81.9g 糖質 75.9g 糖質 73.2g 糖質 76.3g 糖質 87.4g

ごはん ごはん コッペパン ごはん

赤 とりにく（小） 赤 ぎゅうにく 緑 きゅうり 赤 ぶたにく 赤 うすあげ（冷） 赤 ツナ 赤 チキンレバーカツ（50g） 赤 ウインナー（カット） 緑 グリーンアスパラガス 赤 ぎゅうにく 赤 とりにく（小） 緑 えだまめ（冷） 赤 とりにく（小） 緑 キャベツ 緑 オレンジ
りょうりしゅ りょうりしゅ 緑 しょうが 緑 ピーマン 緑 たまねぎ 緑 さんどまめ 黄 なたねあぶら 黄 じゃがいも 緑 コーン（冷） こいくちしょうゆ 緑 たまねぎ ※しお りょうりようしろワイン緑 きゅうり

赤 あつあげ（冷） 緑 キャベツ 黄 さとう 緑 ばいにく 緑 にんじん 黄 めんじつゆ
いちご
ジャム 緑 キャベツ 黄 さとう 緑 ピーマン 緑 にんじん 赤 ベーコン 赤 ミックスかいそう（冷）

黄 じゃがいも 緑 ピーマン うすくちしょうゆ 黄 さとう 緑 あおねぎ しお 緑 たまねぎ しお 緑 たけのこ（水煮） 緑 コーン（冷） 緑 かぼちゃ 黄 さとう
緑 たまねぎ 黄 めんじつゆ りょうりしゅ 緑 えのきたけ こいくちしょうゆ 緑 にんじん ワインビネガー 緑 しょうが 緑 にら 緑 たまねぎ しお
緑 にんじん しお こいくちしょうゆ しお しお 黄 めんじつゆ 黄 めんじつゆ 緑 しいたけ（乾） 緑 グリンピース（冷） こめす
緑 さんどまめ（冷） こいくちしょうゆ 黄 めんじつゆ うすくちしょうゆ こしょう 黄 さとう こしょう 緑 マッシュルームみずに うすくちしょうゆ
黄 さとう 赤 だしこんぶ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ 黄 めんじつゆ 黄 めんじつゆ
みりん 赤 けずりぶし チキンブイヨン オイスターソース 赤 あかみそ こしょう（白）
しお みず みず 黄 じゃがいもでんぷん ちゅうかスープのもと シチュールウのもと
うすくちしょうゆ みず みず
こいくちしょうゆ

赤 けずりぶし
みず

エネルギー 561㎉ エネルギー 566㎉ エネルギー 668㎉ エネルギー 570㎉ エネルギー 615㎉
たんぱく質 25.9g たんぱく質 25.6g たんぱく質 26.2g たんぱく質 27.7g たんぱく質 26.1g
脂質 14.8g 脂質 17.7g 脂質 25.3g 脂質 17.0g 脂質 21.0g
糖質 76.7g 糖質 73.4g 糖質 75.7g 糖質 73.4g 糖質 70.7g

ごはん ごはん
ミニコッ
ペパン ごはん

こくとう
パン

赤 ぶたにく 緑 オクラ 緑 わなし缶 赤 いわしてんぷら 赤 とりにく（小） 緑 きゅうり 赤 とりにく（小） 緑 キャベツ 赤 ぼうチーズ 赤 ぶたにく 赤 あつあげ（冷） 緑 ブラックマッペもやし 赤 ぶたにく 赤 とりにく（小） 赤 うずらまめ
赤 うすあげ（冷） 黄 さとう 黄 なたねあぶら しょうりしゅ 黄 さとう りょうりようしろワイン 黄 さとう りょうりしゅ 緑 しょうが 黄 さとう 緑 たまねぎ りょうりようしろワイン黄 さとう

緑 たまねぎ しお 黄 さとう 緑 たまねぎ しお
ぼう
チーズ 赤 ウインナー（カット） しお 赤 うずらたまご(水煮) 緑 にんにく しお しお 緑 キャベツ しお

緑 にんじん こめす みりん 緑 キャベツ こめす 黄 スパゲッティ ワインビネガー 緑 キャベツ テンメンジャン こめす こしょう 緑 にんじん 黄 オリーブあぶら
緑 あおねぎ うすくちしょうゆ こめす 緑 にんじん 黄 めんじつゆ うすくちしょうゆ 緑 たまねぎ 黄 さとう 黄 ごまあぶら うすくちしょうゆ 緑 グリンピース（冷） みず
緑 しょうが こいくちしょうゆ 赤 わかめ（乾） 緑 たまねぎ 緑 にんじん こいくちしょうゆ 緑 レモン（果汁） 緑 コーン（冷）
カレーこ みず しお 緑 トマトかん 緑 たけのこ（水煮） みず 黄 めんじつゆ 緑 マッシュルームみずに

黄 めんじつゆ うすくちしょうゆ 緑 にんじん 緑 ピーマン 黄 ごまあぶら しお
しお 赤 だしこんぶ 緑 ピーマン 緑 しいたけ（乾） こしょう
カレールウのもと（米粉） 赤 けずりぶし 緑 にんにく 黄 めんじつゆ うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ みず 黄 オリーブあぶら 黄 さとう チキンブイヨン

赤 けずりぶし しお しお みず
みず こしょう（粗挽） こしょう

うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ
エネルギー 588㎉ エネルギー 588㎉ バジル エネルギー 518㎉ こいくちしょうゆ エネルギー 600㎉ エネルギー 578㎉
たんぱく質 23.0g たんぱく質 22.1g ※しお たんぱく質 26.7g 黄 じゃがいもでんぷん たんぱく質 26.5g たんぱく質 30.2g
脂質 16.4g 脂質 19.2g 脂質 18.7g みず 脂質 19.9g 脂質 19.3g
糖質 83.5g 糖質 78.9g 糖質 55.6g 糖質 75.3g 糖質 65.1g

ごはん ごはん ミニコッ
ペパン オクラのごまあえ ごはん こくとう

パン

赤 ぎゅうにく 緑 キャベツ 緑 りんご缶 赤 とりにく（もも皮無大）赤 とうふ（冷） 赤 さかなミンチ
ぎゅう
にゅう 赤 ぶたにく 緑 オクラ 赤 まっちゃだいず 赤 ぶたにく 赤 かまぼこ 赤 うすあげ（冷） 赤 えび 赤 やきぶた 赤 ミニフィッシュ（袋）

りょうりようしろワイン 緑 コーン（冷） 緑 たまねぎ 赤 うすあげ（冷） りょうりしゅ りょうりしゅ 黄 すりごま（白） 緑 たまねぎ 緑 キャベツ 緑 にんじん 黄 じゃがいもでんぷん 緑 チンゲンサイ
黄 じゃがいも 黄 さとう しおこうじ 緑 キャベツ 緑 しそ きざみのり 黄 ちゅうかめん 黄 さとう 緑 ピーマン 赤 わかめ（乾） 緑 きりぼしだいこん 黄 なたねあぶら 緑 たけのこ（水煮）
緑 たまねぎ しお 緑 こまつな（冷） 赤 ひじき 黄 めんじつゆ こめす 黄 ねりごま しお 黄 めんじつゆ 緑 たまねぎ 緑 にんじん
緑 にんじん こめす 緑 にんじん 黄 めんじつゆ 緑 キャベツ うすくちしょうゆ 黄 さとう うすくちしょうゆ 黄 さとう 緑 しょうが 緑 ブラックマッペもやし
緑 グリンピース（冷） うすくちしょうゆ 緑 えのきたけ 黄 さとう 緑 たまねぎ こいくちしょうゆ 赤 だしこんぶ みりん 緑 にんにく 緑 しいたけ（乾）
緑 セロリ 黄 めんじつゆ 赤 あかみそ みりん 緑 ピーマン 赤 あかみそ 赤 けずりぶし うすくちしょうゆ 黄 めんじつゆ しお
緑 マッシュルームみずに 赤 しろみそ うすくちしょうゆ 緑 にんじん 黄 いりごま（白） みず こいくちしょうゆ トウバンジャン こしょう
黄 めんじつゆ 赤 だしこんぶ 黄 めんじつゆ 赤 だしこんぶ 黄 さとう うすくちしょうゆ
ケチャップ 赤 けずりぶし しお 赤 けずりぶし こいくちしょうゆ ちゅうかスープのもと
トマトピューレ みず こしょう みず ケチャップ みず
しお うすくちしょうゆ
こしょう こいくちしょうゆ
ローレル
デミグラスソース（米粉） エネルギー 633㎉ エネルギー 556㎉ エネルギー 531㎉ エネルギー 563㎉ エネルギー 597㎉
トンカツソース たんぱく質 22.2g たんぱく質 28g たんぱく質 27.8g たんぱく質 24.8g たんぱく質 29.0g
ウスターソース 脂質 15.7g 脂質 14.1g 脂質 19.3g 脂質 16.8g 脂質 21.2g
チキンブイヨン 糖質 93.9g 糖質 75.6g 糖質 54.3g 糖質 75.2g 糖質 67.8g

黄 じょうしんこ
みず

1日
ニチ

(月
ゲツ

) 2日
ニチ

(火
カ

) 3日
ニチ

(水
スイ

) 4日
ニチ

(木
モク

) 5日
ニチ

(金
キン

)

マーボーはるさめ
チンゲンサイともやし
のあまずあえ

にくじゃが
オクラのおかか

いため
きゅうりのあかじそあえ

８日
ニチ

(月
ゲツ

) 9日
ニチ

(火
カ

) 10日
ニチ

(水
スイ

) 11日
ニチ

(木
モク

) 12日
ニチ

(金
キン

)

カレードリア スープ ぶどうゼリー

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

いりくろまめ いかてんぷら フレッシュトマトの
スープに

キャベツのバジル
ふうみサラダ

ぶたひきにくとにら
のそぼろどん

みそしる さんどまめのごまあえ

こくとう
パン

とりにくとかぼちゃのシチュー ミックスかいそうのサラダ オレンジ

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

チキンレバーカツ(小麦) スープに グリーンアスパラガスと
コーンのサラダ

チンジャオニューロウスー ちゅうかみそスープ えだまめとりにくとあつあげのにもの
ぎゅうにくとキャベツ
のいためもの

きゅうりのしょうがづけ ぶたにくのうめふうみやき ごもくじる ツナとさんどまめのいためもの

15日
ニチ

(月
ゲツ

) 16日
ニチ

(火
カ

) 17日
ニチ

(水
スイ

) 18日
ニチ

(木
モク

) 19日
ニチ

(金
キン

)

わふうカレーどん オクラのあまずあえ わなし(缶) いわしてんぷら(小麦) ごもくじる

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

きゅうりのすのもの チキントマト
スパゲッティ(小麦)

キャベツのピクルス ぼうチーズ(乳) はっぽうさい あつあげのちゅうか
みそだれかけ

ハヤシライス キャベツとコーンのサラダ りんご缶 とりにくのしおこうじやき みそしる

もやしのちゅうかあえ ぶたにくとレモンじょうゆやき とりにくとキャベツのスープ うずらまめのグラッセ

緑
ミドリ

： おもに体
カラダ

の調子
チョウシ

をととのえるもとになる食品
ショクヒン

(野菜
ヤサイ

、果物
クダモノ

、きのこ類
ルイ

)

黄
キ

： おもにエネルギーのもとになる食品
ショクヒン

(穀類
コクルイ

、いも、油脂
ユシ

、さとう、種実類
シュジツルイ

)

赤
アカ

： おもに体
カラダ

をつくるもとになる食品
ショクヒン

(乳
ニュウ

、肉
ニク

、卵
タマゴ

、魚
サカナ

、豆
マメ

、海
カイ

そう類
ルイ

)

ちゅうかスープ ミニフィッシュ

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

まっちゃだいずさかなひじきそぼろ わふうやきそば(小麦) ぶたにくのごまみそやき すましじる きりぼしだいこんのいために えびのチリソース

22日
ニチ

(月
ゲツ

) 23日
ニチ

(火
カ

) 24日
ニチ

(水
スイ

) 25日
ニチ

(木
モク

) 26日
ニチ

(金
キン

)食物繊維(しょくもつせんい)

きゅうしょくこんだてひょう



コッペ
パン

赤 サーモンフライ 赤 ぎゅうにく 緑 キャベツ

黄 なたねあぶら 黄 じゃがいも 黄 さとう

ブルーベ
リージャム 緑 たまねぎ しお

緑 にんじん こめす
緑 グリンピース（冷） 黄 めんじつゆ
黄 めんじつゆ
しお
こしょう
カレールウのもと（米粉）
チキンブイヨン
みず

エネルギー 676㎉
たんぱく質 28.9g
脂質 27.3g
糖質 70.5g

ぎゅう
にゅう

29 日
ニチ

(月
ゲツ

)

サーモンフライ(小麦) カレースープ キャベツのサラダ

６月旬(しゅん)の食材(しょくざい)

【アスパラガス】
グリーンアスパラガスは、つかれを

とり、体力(たいりょく)を回復(かいふ

く)させるアスパラギン酸(さん)や、ひ

ん血(けつ)を予防(よぼう)する葉酸(よ

うさん)、骨(ほね)の強化(きょうか)を

たすけるビタミンKを多くふくみ、穂先

(ほさき)には血管(けっかん)をつよく

する成分(せいぶん)があります。

それは、牛乳におおくふくまれる「カルシウム」をしっかりとってほしいからです。

カルシウムは、骨(ほね)や歯(は)をつくる材料(ざいりょう)になり、そのほかにも筋肉(

きんにく)を動(うご)かしたり、けがをしたときに血(ち)を止(と)めたりする大事(だいじ

)な働(はたら)きをしています。そして骨にたくわえられるカルシウムの量(りょう)は、

小学生(しょうがくせい)のころから急激(きゅうげき)にふえ、20歳(さい)ごろまでにほぼ

決(き)まります。

この大切(たいせつ)な時期(じき)に、毎日(まいにち)続(つづ)けてカルシウムをとること

で、じょうぶな体(からだ)がつくられます。だから給食(きゅうしょく)では牛乳が出るの

です。

弥生時代(やよいじだい)

の卑弥呼(ひみこ)の食事

(しょくじ)はとてもかたい

たべものがおおかったとい

われています。よくかむこ

との効用(こうよう)は、

「ひみこのはがいーぜ」で

おぼえましょう。


