
長崎市立山里小学校

　◎食材料は，料理別に分けて記載しています。　　◎食材料は，価格などの都合により変更する場合があります。　　◎見やすい場所にはって御活用ください。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

肉
に く

じゃが ぎゅうにく
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　たまねぎ じゃがいも　さとう 油

バンサンスー ☆ロースハム にんじん きゅうり　とうもろこし さとう　はるさめ ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

なすのみそ汁
し る

みそ　うすあげ ねぎ なす　たまねぎ

手作
て づ く

りチキンカツ とりにく こむぎこ　パンこ 油

キャベツのしそあえ あかしそ キャベツ

小
しょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 しょうコッペパン

ちゃんぽん（いかなし）
ぶたにく　はんぺん
あげかまぼこ

にんじん キャベツ　もやし　たまねぎ ちゃんぽんめん 油

いりこナッツ ☆にぼし さとう アーモンド

チョコ大豆
だ い ず

クリーム ☆チョコ大豆クリーム

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

冬瓜
と う がん

の吸
す

い物
もの

とりにく わかめ にんじん とうがん　しいたけ

卵焼
たまごや

き ☆たまごやき

浦上
うらかみ

そぼろ
ぶたにく
あげかまぼこ

にんじん
ごぼう　もやし
こんにゃく

さとう 油

胚芽
は い が

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 はいがパン

米粉
こ め こ

と豆乳
とうにゅう

のスープ
とりにく　ベーコン
とうにゅう

にんじん　パセリ たまねぎ こめこ　じゃがいも 油

ツナサラダ ☆ライトツナ
キャベツ　きゅうり
レモン

さとう ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

チャーシャン豆腐
と う ふ

（豆板醬使用
と う ば ん じ ゃ ん し よ う

）
ぶたにく　あかみそ
☆れいとうあつあげ

にんじん　ねぎ
たまねぎ　たけのこ　しいたけ
しょうが　にんにく

さとう　でんぷん 油

三色
さんしょく

ナムル にんじん　ピーマン もやし さとう ごま油　ごま

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

紀州
き し ゅ う

汁
じ る ☆れいとうとうふ

とりにく
にんじん　ねぎ

しめじ　えのきたけ
うめぼし　キャベツ

たらの揚
あ

げ煮
に

たら さとう　でんぷん
油　ごま
ごま油

野菜
や さ い

のひじきあえ ☆しそあじひじき にんじん キャベツ　きゅうり

小
しょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 しょうコッペパン

スコッチブロス ベーコン
にんじん　バジル
ほうれんそう

たまねぎ
おおむぎ　じゃがいも
しろいんげんまめ

オリーブ油

ペンネのミートソース ぶたにく たまねぎ　マッシュルーム マカロニ 油

ハイチーズ チーズ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

つみれ汁
じ る

☆おやさいつみれ にんじん　こまつな たまねぎ　えのきたけ

納豆
な っ と う

煮
に

なっとう　ぶたにく ねぎ しょうが さとう 油

きゅうりのごまあえ きゅうり さとう ごま

味付
あじつけ

のり ☆味付のり

パインパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パインパン

じゃがいものベーコン煮
に

ベーコン　ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ じゃがいも　さとう 油

青
あお

豆
まめ

サラダ
きゅうり　えだまめむきみ
キャベツ　とうもろこし

さとう ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

サンラータン（卵
たまご

入
い

り） ぶたにく　たまご にんじん
きくらげ　たけのこ　たまねぎ
ねぶかねぎ　しょうが

でんぷん

鶏肉
と り に く

のオーロラソースからめ
とりにく　ベーコン
みそ

たまねぎ　しょうが でんぷん　さとう 油

◎６月
が つ

は「食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」、毎月
ま い つ き

１９日
ひ

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。　家庭
か て い

でも毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

の中
な か

で食育
し ょ く い く

に取
と

り組
く

みましょう！
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学校給食予定献立表　①

にち ようび
おもにからだをつくるもとになる

（あかのたべもの）
おもにからだのちょうしをととのえる

（みどりのたべもの）

こんだてめい

おもなはたらきとざいりょうめい        ☆は加工品です

おもにエネルギーのもとになる
（きいろのたべもの）

令和 ７ 年 ６ 月分

えいようか

エネルギー
Kcal

たんぱく
しつg

23.4

木

4

月

金

5

6

水

木

月

12

16

10 火

11 水

9

13 金 643 22.9

26.2

◎裏面もごらんください。
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とうもろこしごはん とりにく にんじん とうもろこし ごはん 油

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

豚
ぶた

汁
じ る ぶたにく　みそ

☆れいとうあつあげ
にんじん

こんにゃく　ねぶかねぎ
ごぼう　だいこん

さつまいも

小魚
こざかな

の青
あお

のりまぶし
☆にぼし
あおのり

さとう

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめこパン

大豆
だ い ず

とウインナーのトマト煮
に ☆アラビキウィンナー

だいず
にんじん　トマト たまねぎ　グリンピース じゃがいも　さとう 油

アーモンドサラダ
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

さとう アーモンド　油

冷凍
れ い と う

みかん みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

けんちん汁
じ る とりにく

☆れいとうとうふ
にんじん

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ねぶかねぎ

油

さばの煮付
に つ

け ☆さば しょうが さとう

ひょっつるの酢
す

の物
もの

☆ひょっつる きゅうり さとう　はるさめ

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

かぼちゃシチュー とりにく　ベーコン
スキムミルク
チーズ

かぼちゃ　にんじん
パセリ

たまねぎ こむぎこ バター　油

ごまドレッシングサラダ
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

さとう 油　ごま

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

ホイコーロー（豆板醬使用
と う ば ん じ ゃ ん し よ う

） ぶたにく　あかみそ にんじん　ピーマン キャベツ　しょうが さとう　でんぷん 油　ごま油

中華
ち ゅ う か

サラダ にんじん きゅうり さとう　はるさめ ごま油

アセロラゼリー ☆アセロラゼリー

黒砂糖
く ろ ざ と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 くろざとうパン

ワンタン ぶたにく　はんぺん にんじん　ねぎ もやし ☆ワンタン

揚
あ

げギョーザ ☆ギョーザ 油

豆
まめ

のサラダ だいず きゅうり　とうもろこし
さとう　きんときまめ
おおふくまめ

オリーブ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

筑前煮
ち く ぜ ん に

とりにく
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　ごぼう
しいたけ　たけのこ

じゃがいも　さとう 油

小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし うすあげ しらすぼし こまつな もやし さとう 油　ごま油

小
しょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 しょうコッペパン

なすとひき肉
に く

のスパゲッティ ぶたにく
にんじん　トマト
ピーマン

なす　たまねぎ
マッシュルーム

スパゲッティ 油

海藻
かいそう

サラダ ☆かいそうミックス きゅうり　とうもろこし さとう 油

ミートボールカレーライス ☆ミートボール にんじん
たまねぎ　グリンピース
りんご

ごはん　じゃがいも 油　カレールウ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

コールスロー にんじん キャベツ さとう 油

◎６月
が つ

４日
よ っ か

から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。 618
24.9
16％

650 エネルギーの
13～20％

土曜
ど よ う

参観日
さ ん か ん び

の振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

20 金

火

24.2603

610 26.1

621 24.7

606 26.5

栄 養 価 基 準

栄 養 価 平 均

18 水

19 木

30 月

26 木

24 火

23 月

27 金

610 18.6

17

こんだてめい

令和 ７ 年 ６ 月分

にち ようび

608 25.3

よくかんでたべると、からだによいことがたくさんあります。①しょうかがよくなる
②あたまのはたらきがよくなる　③むしばをよぼうする　④たべすぎをふせぐ
などです。ひとくち３０かいかむとよいといわれています。みなさんもためしに
いまよりもおおくかんでたべてみましょう！

615 20.6

25 水 610 26.0

おもにエネルギーのもとになる
（きいろのたべもの）

学校給食予定献立表　②

おもにからだのちょうしをととのえる
（みどりのたべもの）

おもにからだをつくるもとになる
（あかのたべもの）

おもなはたらきとざいりょうめい        ☆は加工品です

エネルギー
Kcal

たんぱくし
つ
g

えいようか

603 22.5


