
日
（曜日） ○主　食 お　　　　　　　か　　　　　　　ず 小学校の熱量

中学校の熱量

1
（木）

ご　は　ん
豆
とう

腐
ふ

ハンバーグのあんかけ（◎とうふハンバーグ　しょうゆ　みりん　さけ　〇さとう　〇かたくりこ）
マカロニサラダ（〇マカロニ　●キャベツ　●きゅうり　●にんじん　●コーン　〇ノンエッグマヨネーズ　〇あぶら　す　しお　こしょう　〇さとう）
大
だい

根
こん

汁
じる

（●だいこん　◎なまあげ　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

653
783

2
（金）

ご　は　ん
さばのトマト味

み

噌
そ

煮
に

（◎さばのトマみそに）
小
こ

松
まつ

菜
な

サラダ（●こまつな　◎とりささみフレーク　●キャベツ　●もやし　●きゅうり　しょうゆ　〇あぶら　〇ごまあぶら　す　●レモン汁
じる

　〇さとう　しお　こしょう
麩
ふ

のみそ汁
しる

（〇やきふ　●たまねぎ　●ぶなしめじ　◎わかめ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）� こながらし　〇いりごま）

670
768

5
（月）

ご　は　ん
豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

（◎ぶたにく　●しょうが　さけ　しょうゆ　〇あぶら　●たまねぎ　●にんじん　●つきこんにゃく　●グリンピース　〇さとう　〇かたくりこ）
中
ちゅう

華
か

あえ（〇はるさめ　●キャベツ　●もやし　●きゅうり　●にんじん　●コーン　しょうゆ　す　〇あぶら　〇さとう　しお　こしょう）
デザート（〇フルーツ杏

あん

仁
にん

風
ふう

プリン）……業
ぎょう

者
しゃ

が直
ちょく

接
せつ

学
がっ

校
こう

に配
はい

達
たつ

します

646
767

6
（火）

米
こめ

粉
こ

入
い

り
ソフト麺

めん

ちくわの磯
いそ

辺
べ

揚
あ

げ（◎ちくわいそべてんぷら　〇あぶら）
豆
まめ

まめサラダ（◎あおだいず　●キャベツ　●きゅうり　●にんじん　●きピーマン　〇あぶら　す　しょうゆ　しお　〇さとう　こしょう）
肉
にく

うどんスープ（◎ぶたにく　◎あぶらあげ　●たまねぎ　●ごぼう　●ぶなしめじ　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　しょうゆ　しお　さけ　みりん）

758
1019

7
（水）

ご　は　ん
ごまかつ納

なっ

豆
とう

（◎けんさんだいずなっとう　◎かつおぶし　〇いりごま）……小
こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

しょうゆ
ツナフレークあえ（◎ツナ　●キャベツ　●もやし　●きゅうり　●あかピーマン　●コーン　しょうゆ）
いも団

だん

子
ご

汁
じる

（〇いもだんご　◎とりにく　◎あぶらあげ　●にんじん　●ほししいたけ　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　しょうゆ　しお　さけ）

619
747

8
（木）

ご　は　ん
豚
ぶた

肉
にく

と麩
ふ

の南
なん

蛮
ばん

ソース（◎ぶたにく　●しょうが　●にんにく　しょうゆ　さけ　〇やきふ　〇かたくりこ　〇あぶら　●ねぎ　す　〇さとう　とうがらし　〇いりごま）
海
かい

そうサラダ（◎かいそうミックス　●もやし　●きゅうり　●コーン　しょうゆ　す　〇あぶら　〇さとう　しお　こしょう）
玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

（●たまねぎ　◎なまあげ　●ぶなしめじ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

722
878

9
（金）

ご　は　ん
白
しろ

身
み

魚
ざかな

のカリカリフライ（◎しろみざかなのカリカリフライ　〇あぶら）……小
こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

ソース
かみかみサラダ（●きりぼしだいこん　◎ツナ　●キャベツ　●きゅうり　●にんじん　●コーン　〇ノンエッグマヨネーズ　〇あぶら　しょうゆ　〇さとう　しお　こしょう）
根
こん

菜
さい

汁
じる

（◎ぶたにく　●だいこん　●にんじん　●ごぼう　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）
デザート（〇りんご＆ヨーグルト風

ふう

ゼリー）……業
ぎょう

者
しゃ

が直
ちょく

接
せつ

学
がっ

校
こう

に配
はい

達
たつ

します

686

805

12
（月）

麦
むぎ

ごはん
（●むぎ　○ごはん）

ピンクサーモンフライ（◎ほねなしピンクサーモンフライ　〇あぶら）……小
こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

ソース
ポークカレー（◎ぶたにく　〇じゃがいも　●たまねぎ　●にんじん　◎ひでんまめ　●にんにく　〇あぶら　カレールウ　ケチャップ　げんえんちゅうのうソース　カレーこ）
果
くだ

物
もの

（●東
ひがし

根
ね

さくらんぼ）……4粒
つぶ

程
てい

度
ど

　　果
か

樹
じゅ

王
おう

国
こく

ひがしね地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

推
すい

進
しん

協
きょう

議
ぎ

会
かい

から「佐
さ

藤
とう

錦
にしき

」をいただきます！

767

900

13
（火）

ご　は　ん
豚
ぶた

肉
にく

シューマイ（◎ぶたにくシューマイ）……小
しょう

学
がっ

校
こう

１・２年
ねん

生
せい

�小
しょう

２ケ、小
しょう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

以
い

上
じょう

�大
だい

２ケ
筑
ちく

前
ぜん

煮
に

（◎とりにく　◎なまあげ　●たけのこ　●にんじん　●ごぼう　●れんこん　●板
いた

こんにゃく　●えだまめ　しょうゆ　さけ　みりん　〇さとう）
麩
ふ

汁
じる

（〇やきふ　●たまねぎ　●ぶなしめじ　◎わかめ　◎さば・イワシぶし　しょうゆ　しお　さけ）

686
797

14
（水）

ご　は　ん
焼
やき

魚
ざかな

（◎しおほっけ）
おひたし（●キャベツ　●もやし　●ほうれんそう　●にんじん　しょうゆ　〇さとう）
豚
とん

汁
じる

（◎ぶたにく　〇じゃがいも　●だいこん　●にんじん　●つきこんにゃく　●ごぼう　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

562
671

15
（木）

ご　は　ん
五
ご

目
もく

野
や

菜
さい

の肉
にく

団
だん

子
ご

（◎ごもくやさいのにくだんご）……小
しょう

学
がっ

校
こう

１・２年
ねん

生
せい

１ケ、小
しょう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

以
い

上
じょう

・中
ちゅう

学
がっ

校
こう

２ケ
すき昆

こん

布
ぶ

の煮
に

物
もの

（◎こんぶ　◎ぶたにく　◎だいず　●にんじん　●ごぼう　●つきこんにゃく　〇ごまあぶら　しょうゆ　〇さとう　さけ　〇いりごま）
すまし汁

じる

（●だいこん　◎とりにく　◎あぶらあげ　●こまつな　◎さば・イワシぶし　しょうゆ　しお　さけ）

654
761

16
（金）

ご　は　ん
かぼちゃひき肉

にく

フライ（◎かぼちゃひきにくフライ　〇あぶら）……小
こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

ソース
ごま酢

す

あえ（●キャベツ　●きゅうり　●もやし　●にんじん　〇いりごま　しょうゆ　しお　す　〇さとう）
春
はる

雨
さめ

スープ（〇はるさめ　◎とりにく　●にんじん　●ほししいたけ　●ねぎ　げんえんとりがらスープ　しょうゆ　さけ　しお　こしょう）

686
782

19
（月）

コッペパン チリコンカン（◎ミックスビーンズ　◎ぶたひきにく　◎とりひきにく　◎ウインナースライス　●たまねぎ　●にんにく　〇あぶら　トマト缶
かん

　ケチャップ　げんえんちゅうのうソース
春
はる

雨
さめ

サラダ（〇はるさめ　●キャベツ　●もやし　●きゅうり　●にんじん　●コーン　しょうゆ　す　〇あぶら　〇さとう　しお　こしょう）� げんえんやさいブイヨン　〇さとう　
デザート（〇グレープゼリー）……業

ぎょう

者
しゃ

が直
ちょく

接
せつ

学
がっ

校
こう

に配
はい

達
たつ

します� 　しお　こしょう）

605
754

20
（火）

　　中
ちゅう

華
か

麺
めん 信

しの

田
だ

煮
に

（◎こんさいにくづめしのだ）
ポテトサラダ（〇じゃがいも　●きゅうり　●にんじん　●コーン　●えだまめ　〇ノンエッグマヨネーズ　〇あぶら　す　しお　〇さとう　こしょう）� 〇かたくりこ）
五
ご

目
もく

タンメン風
ふう

スープ（●ぶたにく　◎かまぼこ　●キャベツ　●もやし　●たまねぎ　●にんじん　●きくらげ　〇あぶら　げんえんとりがらスープ　しお　さけ　しょうゆ　こしょう

676
885

21
（水）

ご　は　ん
鶏
とり

肉
にく

の朝
ちょう

鮮
せん

焼
や

き（◎とりにく　●しょうが　●にんにく　しょうゆ　〇さとう　〇ごまあぶら　とうがらし　〇いりごま）
ビーフン炒

いた

め（◎ぶたにく　〇ビーフン　●キャベツ　●たまねぎ　●にんじん　●ピーマン　●ほししいたけ　〇あぶら　げんえんとりがらスープ　しお　こしょう　しょうゆ）
なめこのみそ汁

しる

（●なめこ　◎とうふ　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

687
835

22
（木）

ご　は　ん
かつおフライタルタルソース（◎かつおフライ　〇あぶら）……小

こ

袋
ぶくろ

ノンエッグタルタルソース
すりごまあえ（●キャベツ　●もやし　●きゅうり　●にんじん　〇すりごま　しょうゆ　〇さとう　みりん　しお）
とりごぼう汁

じる

（◎とりにく　◎あぶらあげ　●だいこん　●ごぼう　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　しょうゆ　さけ　しお）

672
764

23
（金）

ご　は　ん
野
や

菜
さい

コロッケ（〇やさいコロッケ　〇あぶら）……小
こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

ソース� 〇あぶら　◎みそ　〇さとう　しお　こしょう　〇ごまあぶら　〇かたくりこ）
ピリ辛

から

ホイコーロー（◎ぶたにく　さけ　しょうゆ　オイスターソース　●キャベツ　●たけのこ　●たまねぎ　●にんじん　●ピーマン　●にんにく　●しょうが　トウバンジャン
わかめスープ（◎わかめ　◎とうふ　●ほししいたけ　●ねぎ　げんえんとりがらスープ　しょうゆ　さけ　こしょう）

706
848

26
（月）

黒
くろ

食
しょく

パン
ハンバーグトマトソース（◎ミートハンバーグ　●たまねぎ　トマトピューレ　ケチャップ　げんえんちゅうのうソース　あかワイン　みりん　〇さとう　しお）
カラフルサラダ（●キャベツ　●きゅうり　●コーン　●あかピーマン　〇あぶら　す　〇さとう　しお　こしょう）
カレースープ（◎とりにく　●たまねぎ　●にんじん　●ねぎ　カレールウ　げんえんやさいブイヨン　しょうゆ　さけ　しお　カレーこ）

640
822

27
（火）

ご　は　ん
いわしの梅

うめ

じょうゆ煮
に

（◎いわしのうめじょうゆに）
肉
にく

じゃが（◎ぶたにく　〇じゃがいも　●たまねぎ　●にんじん　●つきこんにゃく　●えだまめ　しょうゆ　さけ　みりん　〇さとう）
豆
とう

腐
ふ

のみそ汁
しる

（◎とうふ　◎わかめ　●ねぎ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

658
780

28
（水）

麦
むぎ

ごはん
（●むぎ　○ごはん）

ささみのレモンフライ（◎ささみのレモンフライ　〇あぶら）……小
しょう

学
がっ

校
こう

２ケ、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３ケ� トマトピューレ　げんえんちゅうのうソース　しお　〇さとう　げんえんやさいブイヨン）
ビーンズハヤシライス（◎ぶたにく　◎だいず　〇じゃがいも　●たまねぎ　●にんじん　●にんにく　〇あぶら　●マッシュルーム　●えだまめ　こめこハヤシルウ　ケチャップ
おかかあえ（●キャベツ　●もやし　●きゅうり　●あかピーマン　●きピーマン　◎かつおぶし　しょうゆ　〇あぶら　す　〇さとう　しお　こなわさび）

769
958

29
（木）

ご　は　ん
焼
や

きギョーザ（◎ギョーザ）……小
しょう

学
がっ

校
こう

�小
しょう

２ケ、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

�大
だい

２ケ
五
ご

目
もく

きんぴら（◎さつまあげ　●ごぼう　●たけのこ　●にんじん　●つきこんにゃく　●ピーマン　〇あぶら　しょうゆ　みりん　〇さとう　とうがらし）
フィッシュボールスープ（◎しろみざかなととうふのだんご　●たまねぎ　●にんじん　●ほししいたけ　●こなつな　げんえんとりがらスープ　しょうゆ　しお　こしょう
ひじきのり（◎ひじきとのりのつくだに）� 〇かたくりこ）

626

754

30
（金）

ご　は　ん
キャベツメンチカツ（◎キャベツメンチカツ　〇あぶら）……小

こ

袋
ぶくろ

減
げん

塩
えん

ソース
フレンチサラダ（●キャベツ　●きゅうり　●にんじん　●コーン　フレンチドレッシング　こしょう）
じゃが芋

いも

汁
じる

（〇じゃがいも　●たまねぎ　◎なまあげ　◎さば・イワシぶし　◎みそ）

680
776

　よくかむと、だえきがたくさん出
で

ます。だえきは、口
くち

の
中
なか

を虫
むし

歯
ば

から守
まも

ったり、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

をスムーズにしたり、
口
くち

の渇
かわ

きを防
ふせ

いで口
こう

臭
しゅう

をおさえたりします。
　ところで、あまいものを食

た

べたあとや、歯
は

みがきをしな
いでいる時

とき

、口
くち

の中
なか

がなんだかすっぱくなる時
とき

はありませ
んか？実

じつ

はそれが、歯
は

の表
ひょう

面
めん

をとかして虫
むし

歯
ば

の原
げん

因
いん

になり
ます。これをやっつけるためには、しっかりと歯

は

みがきを
することと、よくかんで、だえきをたくさん
出
だ

すことが大
だい

事
じ

です！
　食

た

べながらできる虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

！よくかんで、
だえきを出

だ

して、健
けん

康
こう

な歯
は

を守
まも

りましょう。

今
こん

月
げつ

の献立から
５日（月）　第

だい

二
に

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

バイキング給
きゅう

食
しょく

５日（月）～９日（金）　地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

ウィーク
９日（金）　歯

は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

「カミカミメニュー」
　　　　　◆白

しろ

身
み

魚
ざかな

のカリカリフライ
　　　　　◆かみかみサラダ　◆根

こん

菜
さい

汁
じる

　　　　　❖りんご＆ヨーグルト風
ふう

ゼリー
　　　　　（◆よく噛

か

む食
しょく

材
ざい

がたくさん！／
　　　　　　❖丈

じょう

夫
ぶ

な歯
は

をつくる栄
えい

養
よう

素
そ

たっぷり！）
12日（月）　東

ひがし

根
ね

さくらんぼ給
きゅう

食
しょく

19日（月）　東
ひがし

根
ね

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

生
せい

バイキング給
きゅう

食
しょく

「黄
き

色
いろ

グループ」の黄
き

色
いろ

いヒミツ？

　時
とき

々
どき

ごはんが黄
き

色
いろ

く色
いろ

づいて見
み

えるのは、赤
あか

（◎）・
黄
き

（〇）・緑
みどり

（●）の「黄
きい

色
ろ

グループ」の目
め

印
じるし

でしょうか？
　いいえ、その理

り

由
ゆう

は、あるビタミンの色
いろ

です。給
きゅう

食
しょく

で
は、元

げん

気
き

な身
からだ

体づくりに必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を十
じゅう

分
ぶん

にとれるよ
う、「ビタミン強

きょう

化
か

米
まい

」を通
つう

常
じょう

のお米
こめ

に混
ま

ぜて炊
た

いてい
ます。その中

なか

のビタミンＢ
ビー

2
ツー

はもともと黄
き

色
いろ

で、水
みず

に溶
と

けるとその色
いろ

が見
み

えにくくなります。もし、
溶
と

け切
き

らず残
のこ

る色
いろ

がどうしても心
しん

配
ぱい

な時
とき

は、給
きゅう

食
しょく

センターへご連
れん

絡
らく

ください。

　　乳
にゅうせいひん

製品を使
し

用
よう

している献
こん

立
だて

、　　鶏
けい

卵
らん

を使
し

用
よう

している献
こん

立
だて

、　　そば製
せい

造
ぞう

ラインでつくられた中
ちゅうかめん

華麺、　　落
らっ

花
か

生
せい

を使
し

用
よう

している献
こん

立
だて

を記
き

号
ごう

で表
ひょう

示
じ

します。　※海
かい

そうには小
ちい

さい「エビ」や「カニ」、「貝
かい

」等
など

がついていることがあります。
東

ひがしねし

根市の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の塩
えん

分
ぶん

量
りょう

は一
いっ

食
しょく

あたり小
しょう

学
がっ

校
こう

2.4g以
い

下
か

、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

2.9g以
い

下
か

で提
てい

供
きょう

いたします。

６月 ～かむことの大
たい

切
せつ

さを知
し

ろう～

令和５年６月分  小・中学校給食予定献立表

＊太字は、今月の地産地消食材です。

食物のからだの中での３つの働き（○黄のなかま…熱や力になるもの　◎赤のなかま…血、肉、骨を作るもの　●緑のなかま…体の調子をよくするもの）

地
ちさんちしょう
産地消ウイーク（～9日

にち
）

カミカミメニュー

東
ひがしね
根さくらんぼ給

きゅうしょく
食

6/4～6/10
歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

今
こん

月
げつ

の地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

東
ひがし

根
ね

市
し

産
さん

…さくらんぼ、
米
こめ

（はえぬき）
山
やま

形
がた

県
けん

産
さん

…米
こめ

粉
こ

、きゅう
り、ぶなしめじ、なめこ、
マッシュルーム、牛

ぎゅう

乳
にゅう

、
大
だい

豆
ず

、青
あお

大
だい

豆
ず

、県
けん

産
さん

大
だい

豆
ず

使
し

用
よう

食
しょく

品
ひん

（豆
とう

腐
ふ

、生
なま

揚
あ

げ、油
あぶら

揚
あ

げ、納
なっ

豆
とう

）、
豚
ぶた

肉
にく

、鶏
とり

肉
にく

（地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

ウィークのみ）

再生紙を使用しています。 植物性インキを使用しています。

東根市学校給食センター

献立表の調理法やご意見・ご質問は、TEL42-3015又はEメール kyushoku@higashine.net までどうぞ。

kcal

kcal


