
1 2 3 4 5

１群 ２群 わかめ　牛乳 のり じゃこ 牛乳 チーズ 牛乳 わかめ ひじき 牛乳 牛乳

３群 ４群 白菜 玉ねぎ ねぎ キャベツ えのき もやし キャベツ コーン 玉ねぎ れんこん キャベツ たけのこ れんこん ごぼう たけのこ

５群 ６群 油 ごま ごま 油 油 油 油

8 9 10 11 12

１群 ２群 牛乳 牛乳 じゃこ あおのり　牛乳 ひじき わかめ 牛乳 海藻 ヨーグルト 牛乳

３群 ４群  こんにゃく キャベツ 大根 りんご キャベツ 大根 山菜 れんこん ごぼう ごぼう かぶ 玉ねぎ 玉ねぎ キャベツ きゅうり

５群 ６群 油 アーモンド 油 ごま 油 油 油

15 16 17 18 19

１群 ２群 牛乳 牛乳 チーズ 牛乳 ヨーグルト 牛乳 牛乳

３群 ４群 ねぎ たけのこ もやし キャベツ 大根 ねぎ ごぼう 枝豆 きゅうり キャベツ 玉ねぎ キャベツ コーン キャベツ きゅうり ねぎ

５群 ６群 油 油 マヨネーズ マヨネーズ 油

22 23 24 25 26

１群 ２群 わかめ のり 牛乳 牛乳 牛乳 チーズ 牛乳 ひじき 牛乳

３群 ４群 大根 ねぎ なめこ もやし キャベツ たけのこ コーン キャベツ もやし コーン メロン きゅうり キャベツ 玉ねぎ たけのこ 大根 ごぼう ねぎ

５群 ６群 油 ごま 油 ごま油 油 油 マヨネーズ 油

30 31

１群 ２群 チーズ 牛乳 牛乳

３群 ４群 キャベツ きゅうり コーン 玉ねぎ キャベツ 大根 ねぎ えのき

５群 ６群 バター 油 油

献
立

豚肉 ハム 豆腐 なると 鶏肉 豆腐 みそ 豚肉 ツナ きな粉 油揚げ 豚肉 豆腐 鮭 卵 鶏肉 豆腐Nみそ

月 火 水 木 金

6/4（木）～10（木）は 「歯と口の健康週間」 

小松菜 にら にんじん 小松菜 にんじん トマト ブロッコリー にんじん 小松菜 絹さや さやいんげん

米 玄米 砂糖 米  じゃがいも クレープ 米粉パン じゃがいも 砂糖 米 砂糖 米 砂糖

献
立

さば ハム 鶏肉 豆腐 みそ 豚肉 ハム あつあげ みそ 豚肉 油揚げ 大豆 豚肉 豆腐 油揚げ みそ 豚肉 ツナ 

栄養価 703kcal/32.4g/2.8g 820kcal/31.0g/2.4g 808kcal/31.1g/3.1g 709kcal/27.8g/2.6g 768kcal/35.3g/2.4g

～ よくかんで食べることを心がけましょう。（★マークはかみかみメニューです。） ～

にんじん 小松菜 にんじん にんじん 小松菜 にんじん 小松菜 にんじん

米 砂糖 米 砂糖 大麦めん さつまいも 米 じゃがいも 砂糖 米 玄米 じゃがいも

献
立

厚揚げ 豚肉 みそ ホキ 卵 豚肉 豆腐 みそ さざえ 卵 おから ツナ 鶏肉 ツナ 大豆 ベーコン あじ ハム 豆腐 油揚げ みそ

栄養価 873kcal/32.8g/3.0g 810kcal/32.3g/2.6g 800kcal/34.9g/3.7g 780kcal/28.7g/2.9g 855kcal/26.4g/3.3g

食育の日減塩献立出雲崎大祭

にんじん  にら 青梗菜 小松菜　にんじん にんじん 小松菜 にんじん 小松菜 アスパラ にんじん

米 玄米 ワンタン 砂糖 米 砂糖 じゃがいも 米 笹だんご 砂糖 米 マカロニ 米　車ふ　じゃがいも 

献
立

鶏肉 油揚げ ツナ 豆腐 みそ えび 豚肉 卵 豚肉 なると 油揚げ 鶏肉 紅ます 大豆 鶏肉

栄養価 865kcal/31.4g/2.9g 769kcal/33.3g/2.2g 787kcal/28.2g/2.8g 764kcal/32.2g/2.4g 841kcal/34.4g/3.4g

小松菜 にんじん ピーマン にんじん 青梗菜 にんじん 青梗菜 きぬさや にんじん にんじん いんげん 小松菜

米 玄米 砂糖 米 小麦粉 砂糖 中華めん 砂糖 米 ふ 砂糖 米 白玉 砂糖

献
立

鶏肉 ハム あさり 鶏肉 大豆 あさり

栄養価 781kcal/28.0g/2.9g 737kcal/31.7g/2.2g 774kcal/35.2g/3.5g 795kcal/28.8g/2.6g 764kcal/31.0g/2.5g

栄養価

にんじん ブロッコリー にんじん

米 じゃがいも 米 ふ 砂糖

755kcal/30.0g/2.8g 813kcal/32.1g/2.8g 830kcal/34.0g/2.5g

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

ごはん
うすくず

汁

★寒天

サラダ
油揚げの

袋煮

ごはん

絹さやの

かきたま

みそ汁

★筑前煮
鮭の

塩こうじ

焼き

ごはん
けんちん

汁

★こんにゃく

サラダ
さばの

みそ煮

ごはん
青菜の

みそ汁

★アーモンド

入り

サラダ

豚肉の

アップルジン

ジャーソース

ごはん
のりの

みそ汁

じゃこ

おひたし
つくね

焼き

ごはん 豚汁

炒り卵

あえ

白身魚の

レモン

ソース

ごはん
コンソメ

スープ

和風

マカロニ

サラダ

タンドリー

チキン

ごはん

ふりかけ
車ふの

みそ汁

アスパラと

キャベツの

サラダ

あじ

フライ

ごはん 白玉汁

五目豆
紅ますの

西京焼き

ごはん
卵入り

中華コーン

スープ

チンジャ

オロース

えび

しゅうまい

２個

わかめ

ごはん
なめこ

汁

のり酢

あえ
鶏肉の

塩唐揚げ

ごはん
じゃがい

ものそぼ

ろに

梅おかか

あえ

栃尾油揚げ

のチーズ

焼き

ごはん
青菜の

みそ汁

たくあん

あえ

車ふと

大豆の

揚げ煮

タンメン

スープ

メロン

豚しゃぶ

サラダ

マーボー丼

（ごはん・

マーボー丼の具）

ワンタン

スープ

ミート

ボールの

トマト煮

ツナ

コーン

サラダ

山菜

かけ汁

★コンコン

スナック

油揚げの

ごま酢

あえ

きなこ

揚げパン

大麦めん

中華めん

こまつ

ナムル

ポーク

カレーライス

（ごはん・

ポークカレー）

海藻

サラダ

フルーツ

ヨーグ

ルト

ごはん
かぶの

みそ汁

★くきわかめ

のきん

ぴら

とうふ

ハンバーグ

出雲崎産

さざえ

ごはん

すまし汁

おから

サラダ
だし巻き

たまご

チキン

ピラフ

クラム

チャウ

ダー

レモン

ドレッシング

サラダ

手作りゼリー

豚キムチ丼

（ごはん・

豚キムチ丼の具）

わかめ

スープ

ジョア

笹だんご

クレープ

副菜 主菜

主食 汁物

今月の出雲崎産 地元の食材を味わって

いただきましょう。

★都合により、献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

車ふ 大豆
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成長を考えた食事をしよう 
         ・よくかんで食べる  ・食中毒予防 

 

６月は、梅雨で蒸し暑い日が続き、体調を崩しやすいうえ、食中毒も発生しやすい時期です。手洗いなど衛生管理の徹底

に加え、早寝・早起き・朝ごはんの習慣を心がけましょう。 

 

  健康な心と体を作るためには、食事をバランスよく食べることが基本です。しかし、歯と口が健康でないと、おいしく

食べることができない上に、食べ物がきちんと消化されず、栄養を十分に吸収することができません。子どものころから、

しっかりよくかんで食べる習慣をつけ、健康な歯と口を保ちましょう。 

 

 

 

ダラダラ食べは、

むし歯の原因！ 

 

＜今月の給食目標＞   

かみごたえの 

あるものを 

よくかんで食べる 

～ 日頃の食生活を振り返りましょう ～ 
実践していることに☑をつけてみましょう。 

 

□ 食事の時は、「いただきます」「ごちそうさま」を言っている。 

□ 毎朝、朝ご飯を食べている。 

□ 好き嫌いなく食べている。 

□ 食事の時はテレビを消し、食事を味わったり、会話を楽しんだりしている。 

□ 食事は「主食」「主菜」「副菜」を組み合わせて食べている。 

□ 買い物・料理・片付けなど、食事の手伝いをしている。 

□ 家の食事、給食などで使っている食材やその産地、 

旬のことを知っている。 

□ 食品やお弁当を買う時、外食する時などに、 

「使用材料」や「栄養表示」を見ている。 

□ 食に関する教室やイベントに参加したことがある。 

歯を作るもと 

となる 

カルシウムをとる 

時間を決めて 

食べる 

食べたらしっかり

歯をみがく 

すききらいせず 

バランスよく食べる 

「歯と口の健康週間」 

牛乳・乳製品・小魚・ 

大豆・大豆製品など 

給 食 の お 話 

混ぜごはんや丼物の日のごはんには、茶色いお米

が少し入っていることを知っていますか。これは、

「発芽米」というものです。玄米のぬかを残して、

発芽させたお米です。少しもちもちした食感があり

ます。白米に比べて、食物せんい、ビタミン B1、

ビタミンEなどの栄養価が高いのが特徴です。特に、

腸内環境を整える働きがある食物せんいは、白米の

約５倍も含まれています。 

みなさんが抵抗なく食べられるように、混ぜごは

んやどんぶりの日に加えて、栄養価がアップするよ

うに工夫しています。注目してみてくださいね。 

 

【発芽米】 

根菜類・種実類・海藻類・きの

こ・こんにゃく・大豆など 

 「食育」とは、食を通して丈夫な体と心、豊かな人間性を育むことです。生涯

にわたって、いきいきと過ごすためには、「食べること」はとても大切です。こ

の機会に「食育」について考え、できることから始めてみましょう。 


