
令和
れ い わ

5 年
ね ん

6

たんぱく質
しつ

が 多
おお

い（１群
ぐん

) 無機質
むきしつ

が 多
おお

い（２群
ぐん

) 炭水化物
たんすいかぶつ

が 多
おお

い（５群
ぐん

) 脂質
ししつ

が 多
おお

い（６群
ぐん

)

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

いちごジャム ぎゅうにゅう ロールパン　　いちごジャム

ぶたにく　　だいず じゃがいも　　さとう あぶら

（木） まぐろあぶらづけ さとう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルト ぎゅうにゅう　　ヨーグルト こめ　　おおむぎ

ぎゅうにく　　あかみそ さとう あぶら

（金）キムチスープ とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

とりにく こめ　　おおむぎ　　さとう

とうふ　　あぶらあげ　　あかみそ あおさ じゃがいも

チンゲンサイ もやし ごま

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

サケ ねぎ こむぎこ　　さとう あぶら

じゃがいものポタージュ ぎゅうにゅう　　なまクリーム じゃがいも　　こめこ あぶら

さとう あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

カツオ でんぷん　　さとう あぶら

（水） とうふ

黒糖
こ く と う

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こくとうパン

とりにく ぎゅうにゅう　　チーズ じゃがいも　　こめこ　　パンこ あぶら

（木） とりにく　　とうふ あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

サワラ

とりにく さとう あぶら

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

ぎゅうにく じゃがいも　　こめこ　　でんぷん あぶら

（月） さとう あぶら

米粉
こ め こ

入
い

りパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめこいりパン

ホキ こむぎこ　　パンこ　　さとう あぶら

（火） とりにく あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

シイラ でんぷん あぶら

しろみそ たまねぎ　　もやし

あおさ さとう

ちいさいﾛｰﾙﾊﾟﾝ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ちいさいﾛｰﾙﾊﾟﾝ

ぎゅうにく　　とりにく スパゲッティ　　さとう あぶら

（木） くきわかめ さとう あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

イワシ ねぎ でんぷん　　さとう あぶら

おからの炒
い

り煮
に

とりにく　　おから さとう あぶら

のり さとう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

とりにく でんぷん　　さとう あぶら

こんにゃくの土佐
と さ

煮
に

かつおぶし さとう

しそこ

米粉
こ め こ

入
い

りパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめこいりパン

アジ こむぎこ あぶら

マカロニスープ とりにく マカロニ あぶら

あおさの粉
こ

ふきいも あおさ じゃがいも

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

とりにく　　あつあげ さとう あぶら

かつおぶし

大豆
だ い ず

みそ だいず　　あかみそ さとう あぶら

※天候
て ん こ う

などにより、急
きゅう

に献立
こんだて

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

がありますので、ご理解
り か い

いただきますようお願
ねが

いします。

※22日
にち

(木
も く

)からの分
ぶん

は、裏面
り め ん

にあります。

にんじん　　こまつな たまねぎ　　にんにく　　セロリ

ごぼう　　こんにゃく

たまねぎ　　セロリにんじん　　こまつな

アスパラガス

たまねぎ　　キムチ

にんじん　　こまつな もやし　　しょうが　　にんにく　　しめじ

くきわかめのサラダ

もやし

ごぼう　　しょうが

キャベツ　　もやし

アジのカレームニエル

イワシの南蛮
な ん ばん

漬
づ け

13
ホキのフライ トマトソースかけ たまねぎ

野菜
や さ い

スープ たまねぎ　　キャベツ

（水）

にんじん　こまつな

シイラ
白
し ろ

みそ汁
し る

にんじん　　こまつな　　ねぎ

8
みつば津

つ

ぶっこグラタン たまねぎ　　キャベツ

三
み

つ葉
ば

と豆腐
と う ふ

のスープ

すまし汁
じ る

ピーマン　　にんじん

にんじん　　みつば たまねぎ　　もやし

7 カツオ
ピーマンカツオの酢豚

す ぶ た

風
ふ う

たまねぎ　　しょうが　　ほししいたけ

えのきだけこまつな　　ねぎ

）

（月）

ごぼう　　ほししいたけ

しょうが　　にんにく

2
ビビンバ

香
こ う

海
か い

中学校
ち ゅ う が っ こ う

日付
ひづけ

(曜
よう

)
献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい

使
し

　　　用
よう

　　　材
ざい

　　　料
りょう

　（つかう　たべもの）

今月
こんげつ

の旬
しゅん

おもに 体
からだ

をつくる もとになる食品
しょくひん

（あか） おもに 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える もとになる食品
しょくひん

（みどり） おもに エネルギーの もとになる食品
しょくひん

（きいろ）

カロテンが多
おお

い(３群
ぐん

) その他
た

のビタミンが 多
おお

い（４群
ぐ ん

)

月
が つ

学
が っ

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

（金）
キャベツチンゲンサイ

16

20

（金）

19

キャベツ　　もやし

15

小松菜
こ ま つ な

と もやしの磯香
い そ か

あえ こまつな

スパゲッティ ミートソース にんじん

14
シイラの から揚

あ

げ

12

（月）

しそこ

にんじん ごぼう　　しょうが　　ほししいたけ　　こんにゃく

（水）

21
とり肉

に く

と厚揚
あ つ あ

げの煮物
に も の

（火）

とりごぼう

キャベツと もやしの しそあえ

こんにゃく

にんじん　　こまつな たまねぎ　　キャベツ

キャベツと もやしの おかかあえ

サワラの照
て

り焼
や

き

米粉
こ め こ

のカレー

アジ

コーンサラダ キャベツ　　ホールコーン

五目
ご も く

きんぴら

しょうが

キャベツ　　ホールコーン

たまねぎ　　しょうが　　にんにく

ごぼう　　ほししいたけ　　こんにゃくにんじん　　ねぎ

しょうが

あおさの佃煮
つくだに

にんじん たまねぎ　　しょうが　　にんにく　　セロリ

キャベツとチンゲンサイの あえもの

1
いちご(ジャム)ポークビーンズ

チンゲンサイ　　ねぎ

にんじん ごぼう　　しょうが　　こんにゃく

ごぼうサラダ

6

アスパラガス
焼
や

きザケのバーベキューソースかけ

アスパラガスのサラダ

5
とりめし

あおさの みそ汁
しる

たまねぎ

キャベツ

にんじん

チンゲンサイと もやしの ごまあえ

（火

9



令和
れ い わ

5 年
ね ん

6 月
が つ

たんぱく質
しつ

が 多
おお

い（１群
ぐん

) 無機質
むきしつ

が 多
おお

い（２群
ぐん

) 炭水化物
たんすいかぶつ

が 多
おお

い（５群
ぐん

) 脂質
ししつ

が 多
おお

い（６群
ぐん

)

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

シイラ パンこ あぶら

（木） とりにく ぎゅうにゅう　　なまクリーム じゃがいも　　こめこ あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

シシャモ

肉
に く

じゃがのカレー煮
に

とりにく　　あつあげ じゃがいも　　さとう あぶら

香味漬
こ う み づ け

ごま

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

とりにく さとう

ひじき にんじん さとう あぶら

かつおぶし さとう

ちいさいﾛｰﾙﾊﾟﾝ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

とりにく あおさ ちゅうかめん あぶら

（火）伊勢茶
い せ ち ゃ

のシュガービーンズ だいず でんぷん　　さとう あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

サワラ　　しろみそ さとう

ごま

とうふ　　あぶらあげ あおさ

黒糖
こ く と う

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こくとうパン

ホキ ぎゅうにゅう　　なまクリーム じゃがいも　　こめこ あぶら

（木） まぐろあぶらづけ ひじき さとう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

ぶたにく　　とうふ　　あかみそ でんぷん　　さとう あぶら

（金）中華
ち ゅ う か

コーンサラダ さとう あぶら

※天候
て ん こ う

などにより、急
きゅう

に献立
こんだて

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

がありますので、ご理解
り か い

いただきますようお願
ねが

いします。

☆６月
が つ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は、「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です♪ ☆ 旬
しゅん

の食
た

べもの♪ ☆ １年生
ね ん せ い

と４年生
ね ん せ い

が、お手伝
て つ だ

いをしてくれました♪

☆６月
が つ

１６日
に ち

～１８日
に ち

に「G7三重
み え

・伊勢志摩
い せ し ま

交通大臣
こ う つ う だ い じ ん

会合
か い ご う

」が開
ひ ら

かれます♪

津市
つ し

香良洲
か ら す

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

　　これは、G7（フランス・アメリカ・イギリス・ドイツ・日本
に ほ ん

・イタリア・カナダ）の７か国
こ く

の交通担当
こ う つ う た ん と う

大臣
だ い じ ん

と、

　EU（欧州
おうしゅう

連合
れ ん ご う

）の交通
こ う つ う

担当
た ん と う

委員
い い ん

が集
あ つ

まり、今後
こ ん ご

の交通
こ う つ う

や社会
し ゃ か い

全体
ぜ ん た い

に関
か か

わる重要
じゅうよう

なテーマについて、

　議論
ぎ ろ ん

する会議
か い ぎ

です。

　　この機会
き か い

に、いろいろな国
く に

に興味
き ょ う み

を持
も

ってもらえるよう、いくつかの国
く に

の料理
り ょ う り

を

　６月
が つ

の献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。お楽
た の

しみに♪

　５月
が つ

１２日
に ち

の「スナップえんどう」の筋
す じ

とりを４年生
ね ん せい

が、

１７日
に ち

の「実
み

えんどう」の豆
ま め

出
だ

しを１年生
ね ん せい

が、それぞれ

手伝
て つ だ

ってくれました。かたい筋
す じ

や転
こ ろ

がる豆
ま め

に苦労
く ろ う

しな

がら、一生懸命
いっ しょうけんめい

、みんなで頑張
が ん ば

ってくれました。

　こうした経験
け い け ん

から、食
た

べることを楽
た の

しいと

思
お も

ってくれればいいな、と思
お も

います。

26

ホキのクリーム煮
に

たまねぎ　　セロリ　　しょうが

ひじきサラダ キャベツ

にんじん　　こまつな たまねぎ　　ほししいたけ　　こんにゃく

キャベツ　　たまねぎ　　もやし　　しょうが

さやいんげん

にんじん　　こまつな

サワラの白
し ろ

みそ焼
や

き

にんじん　　ねぎ

ごぼう　　もやし

たまねぎ　　しょうが　　にんにく

　　例年
れ いねん

よりかなり早
はや

く、梅雨
つ ゆ

が始
は じ

まりました。湿度
し つ ど

も気温
き お ん

も高
た か

くなる この時期
じ き

は、体
からだ

がつかれやすくなります。朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

の食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べて、夜
よ る

は

　充分
じゅうぶん

に寝
ね

て、しっかりと体
からだ

を休
やす

めましょう。

　　春
は る

キャベツや新
し ん

たまねぎなどは、そろそろ終
お

わりです。代
か

わりに、さやいんげんやピーマン、きゅうりなどの夏
な つ

野菜
や さ い

を使
つ か

う予定
よ て い

です。また、地域
ち い き

の方
か た

から

　いただいた、特産品
と く さ ん ひ ん

のあおさも使
つ か

います。お楽
た の

しみに♪

パセリ

キャベツ　　しょうが

献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい

使
し

　　　用
よう

　　　材
ざい

　　　料
りょう

　（つかう　たべもの）

30

27
焼
や

きそば

23
焼
や

きシシャモ

トマトクリームスープ にんじん　　こまつな　　トマトに たまねぎ　　セロリ

シイラの パン粉
こ

焼
や

き

キャベツ　　ホールコーン　　こんにゃく

きゅうり
とりの さっぱり煮

に

キャベツと さやいんげんの ごまあえ キャベツ

あおさ汁
じ る

にんじん　　ねぎ
水）

マーボー豆腐
ど う ふ

29

しょうが　　にんにく

きゅうりの土佐
と さ

あえ

ひじきの炒
い

り煮
に

ごぼう　　こんにゃく

にんじん

（月）

28

さやいんげん

（

キャベツ　　きゅうり

（金

22

）

シイラ

おもに エネルギーの もとになる食品
しょくひん

（きいろ）

カロテンが多
おお

い(３群
ぐん

)

日付
ひづけ

(曜
よう

)
その他

た

のビタミンが 多
おお

い（４群
ぐ ん

)

おもに 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える もとになる食品
しょくひん

（みどり）

学
が っ

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

今月
こんげつ

の旬
しゅん

おもに 体
からだ

をつくる もとになる食品
しょくひん

（あか）

香
こ う

海
か い

中学校
ち ゅ う が っ こ う

　　６月
が つ

には初夏
し ょ か

の食
た

べものが たくさん

　出始
で は じ

めます。アスパラガスや、さやいん

　げんなどの野菜
や さ い

のほか、カツオやアジ、

　シイラなどの魚
さかな

も使
つ か

う予定
よ て い

です。

　　お楽
た の

しみに♪

　　子
こ

どもの時
と き

の歯
は

は「乳歯
に ゅ う し

」といい、６歳
さ い

～１２歳
さ い

ごろ

　に、大人
お と な

の歯
は

「永久歯
え い き ゅ う し

」に、生
は

え変
か

わります。

　　大切
た い せ つ

な歯
は

を守
ま も

るために、次
つ ぎ

の２つを頑張
が ん ば

りましょう♪

きゅうしょくだより

② 食べた後は、歯をみがくこと

① しっかり かんで食べること
た

た あと は


