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昭和村学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚･肉･卵･豆･
豆製品

牛乳･乳製品
小魚･海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

くだもの
米･パン

いも･砂糖
油脂

たんぱく質
（ｇ）

３０．０

３ 月

とりごぼうごはん・牛乳
ししゃもフリッター②
梅の香サラダ・じゃがいものみそ汁
オレンジ（カラマンダリン）

とり肉
大豆たんぱく
たまご
みそ

牛乳
ししゃも
わかめ

にんじん
ほうれん草

ごぼう、こんにゃく、
干ししいたけ、大根、
きゅうり、キャベツ、う
め、たまねぎ、えの
き、オレンジ

米、発芽玄
米、さとう、
じゃがいも、
小麦粉

あぶら
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《ごぼう》 ごぼうは野菜なのですが、いものように土の中で栽培さ
れ、土の中にまっすぐのびた太い根を私たちは食べています。ごぼ
うを食べているのは日本だけのようです。食物せんいが多いので、
便秘にも効果があり、体調を整えてくれる野菜です。今日は、ごは
んに入れてみました。

７５３
３２．１

しゅじつ類

４ 火

ごはん・牛乳
ぶた肉のしょうが焼き
ごまあえ・いなか汁・中華きゅうり

ぶた肉
みそ

牛乳
小松菜
にんじん
いんげん

しょうが、キャベツ、
もやし、ごぼう、干し
しいたけ、大根、れ
んこん、こんにゃく、
長ねぎ、きゅうり

米、さとう、
じゃがいも

ｵﾘｰﾌﾞ油
ごま
ごま油

《むし歯予防デー》 6月4日はむし歯予防デーです。歯は、食べ物
から栄養を取り入れるためにとても大切です。どんなに好きなもの
でも、歯が痛かったり、悪くてはおいしくありません。歯は一生の友
達です。80才のときに自分の歯が20本以上あることを目標に、食事
のあとの歯みがきをしっかりとしましょう。

７５８
３３．９

くだもの

５ 水

カレーうどん（うどん）・牛乳
大豆と小魚の揚げ煮
カレー汁・ごまマヨあえ・びわゼリー

ぶた肉
大豆

牛乳
こんぶ
小魚

にんじん
いんげん
パプリカ
ピーマン
小松菜

たまねぎ、干ししいた
け、長ねぎ、もやし、
キャベツ

うどん、さつ
まいも、片栗
粉、さとう、
ゼリー

ｶﾚｰﾙｳ
ｶｼｭｰﾅｯﾂ
あぶら
ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま油

《びわ》　びわは旬のとても短いくだもので、今ごろしか生で食べる
ことができません。びわという名前は、その形や葉っぱの形がむか
しの楽器のびわに似ていたことでつけられたそうです。びわには、
目の働きを助けてくれたり、おはだをツルツルにしてくれる栄養が
たっぷりです。しっかり食べましょう。

８７０
３０．８

たまご

６ 木

ツイストロール・牛乳
ごぼうハンバーグ照り焼きソース
野菜のマリネ・マカロニシチュー・ミニトマト
②

ぶた肉
あさり

牛乳
脱脂粉乳

ブロッコリー
パプリカ
にんじん
いんげん
ミニトマト

ごぼう、きゅうり、キャ
ベツ、カリフラワー、
レタス、レモン果汁、
マッシュルーム、たま
ねぎ

ツイストロー
ル、さとう、
片栗粉、マカ
ロニ、じゃが
いも

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ｱｰﾓﾝﾄﾞ
ﾍﾞｼｬﾒﾙｿｰ
ｽ

《レタス》 レタスはラテン語で「乳」を意味する言葉です。これはレタ
スを収穫するときに、根元を切ると白い液がにじみ出ることからこ
の名がついたといわれています。レタスは95％以上が水分です
が、ミネラルや、ビタミン類もたくさん含んでいます。今日は昭和村
でとれたレタスを使ってマリネを作りました。

９１２
３８．６

海そう類

７ 金

《行事食》　　田植え
山菜おこわ・牛乳・あじの白だし焼
き・煮しめ・キャベツともやしのみそ
汁・おまんじゅう

あじ
高野豆腐
油揚げ
みそ

牛乳
こんぶ

にんじん
いんげん
小松菜

山菜、大根、干ししい
たけ、ごぼう、干しず
いき、もやし、キャベ
ツ

米、もち米、
じゃがいも、
さとう、おま
んじゅう

《田植え》 昔、田植えは６月１０日前後に行ったそうです。田植えの
日には、赤飯をふかし、しんせきに配ります。また、手伝いの人をた
のみ、おおぜいの人でにぎやかに田植えをし、夜はご苦労ぶるま
いでお酒をのみ、ごちそうを食べました。昔は、田植えのころに野
菜はとれなかったので、保存しておいた大根、にんじん、しみ豆腐
などを煮しめの材料に使いました。味わって食べてください。

８２２
３４．４

しゅじつ類

１０ 月

ごはん・ふりかけ・牛乳
いわしの梅煮
ツナ和え・なめこ汁・カレーポテト

いわし
ツナ
とうふ
みそ

牛乳
わかめ

小松菜
もやし、桜大根、大
根、なめこ、長ねぎ

米、じゃがい
も

ごま
ごま油
あぶら

《かむことは消化の第一歩》　よくかむというのは食べ物を細かくす
るだけではなく、だ液に含まれている酵素の働きによって食べ物を
消化する第一段階となります。食べ物は口の中で細かくされてだ液
と混じり合った後、胃に送られてさらに消化されます。しかし、よくか
まないで胃に食べ物が送られると、胃での消化に時間がかかり、
胃もたれや腹痛の原因になってしまいます。意識してよくかんで食
べましょう。

７４９
３０．２

くだもの

１１ 火

ミルクパン・牛乳
チキンステーキマスタードソース
アーモンドサラダ・コンソメスープ
グレープフルーツ

とり肉
あさり

牛乳
チーズ

ほうれん草
ブロッコリー
にんじん
チンゲンサイ
いんげん

キャベツ、きゅうり、
たまねぎ、しめじ、
コーン、キャベツ、グ
レープフルーツ

ミルクパン、
さとう

ｱｰﾓﾝﾄﾞ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《よくかむコツ》 よくかんで食べるためのコツを紹介します。①ほお
ばらないで少しずつ口に入れる。②汁物やお茶などの水分といっ
しょに流し込まない。③食物せんいの多い野菜や海そうをたくさん
食べる。④かみごたえのある食材を取り入れる。です。コツを思い
浮かべ、よくかんで食べる習慣を身に付けましょう。

７３０
３１．１

中学3年修学旅行
のため給食なし

１２ 水

梅ごはん・牛乳
ツナと枝豆の玉子焼き
小松菜の煮びたし・みそ汁・甘辛ごぼう

たまご
ツナ
油揚げ
なると
みそ

牛乳
小松菜
にんじん
みずな

梅、たまねぎ、枝豆、
キャベツ、干ししいた
け、もやし、きぬさ
や、ごぼう

米、さとう、
片栗粉

ごま
あぶら

《よくかんで食べよう》 良くかんで食べると、じょうぶな歯になりま
す。他にも、脳のはたらきが良くなる、味覚が発達する、ガンを予防
するなどたくさんの良いことがあります。今日の給食は、よくかんで
食べるよう、かみごたえのあるごぼうを大きめに切り、甘辛く味付け
しました。意識してかみましょう。

ー
ー

中学3年修学旅
行、1･2年校外学
習のため給食なし

１３ 木

たけのこごはん・牛乳
サケのチーズ焼き
ごまみそ和え・大根のみそ汁・わらびもち

油揚げ
サケ
みそ

牛乳
チーズ
わかめ

パセリ
小松菜
にんじん

たけのこ、きぬさや、
キャベツ、しらたき、
大根、長ねぎ

米、さとう、
わらびもち

ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま

《わらびもち》 わらびもちは、デンプンと水、さとうから作る和菓子で
す。ワラビの根からとれるデンプン『わらび粉』が使われたため、こ
の名がついたと言われています。透明ですずしげなわらびもちを味
わってください。

７４５
３２．８

東小5年尾瀬学校
中学3年修学旅行
のため給食なし

１４ 金

シーフードカレーライス（麦ごはん）・牛乳
（シーフードカレー・福神漬け）
キャベツとブロッコリーのサラダ・キウイ

えび
いか
あさり

牛乳
脱脂粉乳

にんじん
トマト
いんげん
ブロッコリー
パプリカ

たまねぎ、しょうが、
にんにく、りんご、
キャベツ、きゅうり、
福神漬け、キウイ

米、麦、じゃ
がいも、さと
う

あぶら
ｶﾚｰﾙｳ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《野菜を食べよう》　給食では、毎日たくさんの野菜をつかっていま
す。野菜を残したり、きらいな人はいませんか？野菜は、みなさん
の体の中でとても大切なはたらきをしています。また、食物せんい
を含んでいるのでよくかむことで口の中をきれいにしてくれます。今
日の給食も、野菜をたくさん使っています。よくかんで食べましょう。

９３３
２９．４

きのこ

１７ 月

カレーピラフ・牛乳
かぼちゃのキッシュ
水菜とブロッコリーのサラダ・ポトフ
さくらんぼ②

たまご
豆乳
ツナ
ウインナー

牛乳
チーズ

にんじん、み
ずな、かぼ
ちゃ、ほうれ
ん草、パプリ
カ、ブロッコ
リー

たまねぎ、マッシュ
ルーム、カリフラ
ワー、コーン、セロ
リ、大根、ズッキー
ニ、グレープフルーツ

米、麦、さと
う、じゃがい
も

ﾏｰｶﾞﾘﾝ
生ｸﾘｰﾑ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《牛乳》　給食では、毎日のように牛乳が出ます。それは、みなさん
が成長するために、なくてはならない大事な栄養素『カルシウム』が
含まれているからです。その栄養素は、みなさんの体のほねや歯
をつくってくれるだけでなく、脳の発達にも欠くことのできないものな
のです。牛乳をしっかり飲みましょう。

８４５
３２．５

海そう類

１８ 火

発芽玄米ごはん・牛乳
さばのみそ煮
アーモンドチーズ和え・豚汁・さくらんぼ②

さば
ぶた肉
みそ

牛乳
チーズ
ひじき

小松菜
にんじん

キャベツ、もやし、ご
ぼう、干ししいたけ、
大根、長ねぎ、さくら
んぼ

米、発芽玄
米、さとう、
じゃがいも、
さつまいも

ｱｰﾓﾝﾄﾞ

《さくらんぼ》 さくらんぼは6月から7月のはじめにかけてが旬です。
旬の時期が短く、長く保存もできないので、生で食べることができる
のは今だけです。あまずっぱさが口いっぱいに広がる丸くてかわい
いくだものです。昭和村で育ったさくらんぼを味わって食べましょう。

ー
ー

大小5年尾瀬学校
中学森林に親しむ
会のため給食なし

１９ 水

《リクエスト》　　大河原小学校
わかめごはん・牛乳・ミルメーク・
ピーマンの肉詰め・シーザーサラダ・
玉子スープﾟ・パイン

ぶた肉
豆乳
あさり
たまご

牛乳
わかめ

ピーマン
にんじん
パプリカ
ブロッコリー
チンゲンサイ

キャベツ、きゅうり、
ごぼう、レタス、きくら
げ、長ねぎ、パイン

米、さとう、
じゃがいも、
ミルメーク

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《リクエストメニュー》 今日は、大河原小学校のリクエストメニューで
す。『じょうぶな歯をつくろう!!』をテーマに、歯を強くするわかめや、
かみごたえのあるごぼうやレタス、カルシウムたっぷりの牛乳や
チーズ、ビタミンCたっぷりのピーマンを取り入れたこんだてを考え
てくれました。残さずに食べましょう。

８１８
２６．４

しゅじつ類

２０ 木

ごはん・牛乳
えびカツ・ソース
中華サラダ・わかめスープ
焼きかぼちゃ

えびカツ
牛乳
わかめ

小松菜
パプリカ
にんじん
チンゲンサイ
かぼちゃ

レタス、きゅうり、た
けのこ、しめじ、大
根、長ねぎ

米、小麦粉、
パン粉、さと
う

あぶら
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ごま
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

《たけのこ》　たけのこは、低カロリーで、食物せんいやビタミン・ミ
ネラルが豊富にふく まれています。たけのこを茹でたときに出る白
い粒のようなものは,チロシンといい、脳を活性化させ、集中力や記
憶力を良くしてくれる働きがあります。また、疲れをやわらげる効果
もあります。今日は、スープに入れてみました。よくかんで食べてく
ださい。

７４５
２７．５

大豆せいひん

２１ 金

たまご焼きそば・ピタパン・牛乳
おきあみチーズかまぼこ
きゅうりとわかめのサラダ・小玉すいか

たまご
おきあみﾁｰ
ｽﾞかまぼこ

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ
小松菜
パプリカ

たまねぎ、しょうが、
もやし、キャベツ、
きゅうり、すいか

中華めん、ピ
タパン、さと
う

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ごま

《小玉すいか》 文字通り小さなすいかで、直径が平均で20cm、重さ
は1.5～2㎏ぐらいです。 小さくても皮が薄いので食べられるところ
はたっぷりです。夏場にすいかをがぶがぶ食べるのは、水分補給
のためだけではありません。すいかには体温を下げるという効能が
あるので、氷水を飲むよりもずっと“涼しい”気分を味わえると思い
ます。

８００
３５．０

肉類

２４ 月

ハヤシライス（麦ごはん）・牛乳
（ハヤシシチュー）
かみかみサラダ・フルーツポンチ

ぶた肉
豆乳
いか

牛乳
小魚

にんじん
ブロッコリー
いんげん
小松菜
パプリカ

たまねぎ、にんにく、
いんげん豆、きゅう
り、大根、コーン、フ
ルーツ

米、麦、じゃ
がいも、さと
う、ゼリー

ﾊﾔｼﾙｳ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《かみかみサラダ》 今日の「かみかみサラダ」には、かみごたえの
ある『いか』と『小魚』が入っています。よくかんで食べると、食べ物
の味がよく分かり、消化・吸収がよくなり、むし歯を防ぐ効果があり
ます。一口３０回を意識してかむようにしましょう。ハヤシライスもよ
くかんで食べましょう。

９２２
３０．７

たまご

２５ 火

発芽玄米ごはん・牛乳
揚げ出し豆腐きのこあんかけ
ごぼうサラダ・かきたま汁・ごまたくあん

とうふ
かつお節
ほたて
かまぼこ
たまご

牛乳
わかめ

小松菜
にんじん
チンゲンサイ

まいたけ、えのき、ご
ぼう、キャベツ、コー
ン、たまねぎ、たけの
こ、干ししいたけ、長
ねぎ、たくあん

米、発芽玄
米、片栗粉、
さとう

あぶら
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ごま

《とうふ》 とうふはどんな材料とも、どんな調味料とも良く合います。
また、栄養もあるのでとても便利な食べ物です。とうふは大豆から
作られます。たんぱく質やカルシウムを含み、みんなの体をつくる
材料となります。今日は揚げ出し豆腐にしましたが、冷ややっこや
みそ汁など、いろいろな料理に使われます。

７９０
２４．９

南小3年校外学習
のため給食なし

２６ 水

ごまごはん・牛乳
とりの照り焼き
海そうサラダ・かぶのみそ汁・アーモンド

とり肉
油揚げ
みそ

牛乳
海そう

小松菜
パプリカ
にんじん
かぶの葉

キャベツ、きゅうり、
大根、はくさい、かぶ

米、さとう

ごま
ｵﾘｰﾌﾞ油
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
ｱｰﾓﾝﾄﾞ

《海そう》 海にかこまれた日本は、むかしから海そうをたくさん食べ
てきました。海そうにはカルシウムや鉄など栄養がふくまれていま
す。丈夫な歯のために海そうサラダを残さずに食べましょう。

７９１
３７．６

いも類

２７ 木

キャロットパン・牛乳
ほうれん草のキッシュ
根菜のミネストローネ・花野菜サラダ・メロン

たまご
豆乳
ハム
あさり

牛乳
チーズ

ほうれん草
にんじん
トマト
パセリ
ブロッコリー

グリンピース、たまね
ぎ、れんこん、ごぼ
う、ズッキーニ、カリ
フラワー、コーン、メ
ロン

キャロットパ
ン、さとう、
じゃがいも、
マカロニ 生ｸﾘｰﾑ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

《メロン》 メロンという名前は、ギリシャ語の「メロポン」（りんごのよう
なうり）が語源だそうです。今が旬のメロンは、あまくておいしいわり
にカロリーが低いくだものです。ビタミンＣやカリウムなどを多く含ん
でいるので、体のちょうしを良くしてくれたり、高血圧を予防してくれ
たりします。おいしく食べて、体に良いなんてうれしいですね。

７７１
３１．３

きのこ

２８ 金

ごはん・牛乳
白身魚の竜田揚げ
ひじきの煮物・いんげんのごまあえ
キャベツのみそ汁

オオマイ
大豆
油揚げ
みそ

牛乳
ひじき

にんじん
いんげん

ごぼう、こんにゃく、
枝豆、しめじ、キャベ
ツ、長ねぎ

米、片栗粉、
さとう

あぶら
ごま

《スポーツ栄養》 スポーツ選手にとって歯はとても大切です。オリン
ピックのような大きな大会で、表彰台の上にあがっている選手をよ
く見ると、みんな、きれいな歯をしています。歯の健康管理も強い選
手になるためにはとても大切なことです。歯みがきはもちろんです
が、好き嫌いせずいろいろな食べ物をバランスよく食べることも大
切です。今日の給食も良くかんで残さず食べましょう。
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◎材料の都合により、献立が変更になる場合があります。ご了承下さい。 ６月の平均食塩相当量　　３．３ｇ

こんだてのねらい＆一口メモ
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★家庭で食べて
ほしい食品
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こんだてめい
主食（ごはん、ﾊﾟﾝ、めん類などの主にｴﾈﾙｷﾞｰになる食品）のみもの
主菜（魚、肉、たまごなどの主に体をつくる食品）

副菜・汁物（野菜や海そうなどの主に体の調子を整える食品）

主に体の組織をつくる 主に体調を整える 主にｴﾈﾙｷﾞｰとなる

カミングマーク

意識して
かんで食べましょう

今月の目標
★ よくかんで食べよう

◎ 今月の地場産の食材 ◎

みそ・キャベツ・たまねぎ・小松菜・ズッキーニ

ほうれん草・米・さくらんぼ などです

６月分の給食費の引き落としは ★★★ ７月１日(月)です ★★★
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