
日
(曜日)

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛
乳 炭水化物

たんすいかぶつ

が多
おお

い 脂肪
しぼう

分
ぶん

が多
おお

い たんぱく質
しつ

が多
おお

い 無機質
むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４
日

(曜日)
主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛
乳 炭水化物

たんすいかぶつ

が多
おお

い 脂肪
しぼう

分
ぶん

が多
おお

い たんぱく質
しつ

が多
おお

い 無機質
むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４

ごはん こめ ぎゅうにゅう なすカレー
こめ
じゃがいも

サラダあぶら ぶたにく のむヨーグルト にんじん
しょうが にんにく
たまねぎ なす

マーボーどうふ
さとう
かたくりこ

ごまあぶら
とうふ みそ
ぶたにく

にら
しょうが にんにく
しいたけ たまねぎ コールスローサラダ マヨネーズ にんじん

キャベツ
コーン

マカロニサラダ マカロニ マヨネーズ ハム
きゅうり キャベツ
りんご ごはん こめ ぎゅうにゅう

こなつ こなつ とうふのちゅうかいため かたくりこ サラダあぶら
とうふ
とりにく

にんじん
にんにく しょうが
はくさい たまねぎ
たけのこ えのきたけ

ごはん こめ ぎゅうにゅう レンコンサラダ
マヨネーズ
ごま

ハム にんじん
れんこん
だいこん

ささみのにんにくﾁｯﾌﾟ揚げ
さとう パンこ
こむぎこ

あげあぶら とりにく にんにく ごはん こめ ぎゅうにゅう  

オレンジ入りコールスロー オリーブあぶら
キャベツ きゅうり
みかん ゆずかじゅう かつおのたたきふうからあげ

かたくりこ
さとう

あげあぶら かつお にんじん
にんにく しょうが
たまねぎ ゆずかじゅう

こんさいスープ ぶたにく
にんじん
ねぎ

ごぼう だいこん わふうサラダ さとう サラダあぶら ツナ にんじん
きゅうり キャベツ
もやし

ごはん こめ ぎゅうにゅう だいこんのみそしる
あぶらあげ
みそ

ねぎ
えのきたけ
だいこん

しいらのごまみそやき
さとう

ごま
しいら
みそ ごはん こめ ぎゅうにゅう

こまつなのおかかあえ ふしこ こまつな はくさい にくじゃが
じゃがいも
さとう

サラダあぶら ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ しらたき

なすとベーコンのスープ ベーコン パセリ
なす たまねぎ
えのきたけ ダイコンのゆずづけ さとう こんぶ

だいこん
ゆずかじゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう うめごまひじき さとう
ごまあぶら
ごま

ひじき ばいにく

やさいたっぷりすきやきに さとう サラダあぶら ぶたにく
にんじん
ねぎ

たまねぎ はくさい
ねぎ しらたき ごはん こめ ぎゅうにゅう

もやしのすのもの
ごまあぶら
ごま

もやし きゅうり
ゆずかじゅう ハムカツ

はくりきこ
パンこ

あげあぶら ソーセージ

ユズゼリー さとう アガー ゆずかじゅう ごしょくあえ さとう ごま
ほうれんそう
にんじん

もやし コーン
キャベツ

おやこどん
こめ さとう
かたくりこ

とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

たまねぎ
しいたけ もずくスープ もずく

にんじん
みずな

しめじ

こまつなとだいこんのサラダ
マヨネーズ
ごま

かちり こまつな だいこん 冷凍パイン パイン

トマト トマト ごはん 米 ぎゅうにゅう

ポークハヤシライス こめ サラダあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう
たまねぎ
しめじ ポークチャップ はくりきこ サラダあぶら ぶたにく

たまねぎ
しめじ

ゴマサラダ
ごま
ごまあぶら

カットわかめ トマト きゅうり キャベツ あおなのおかかあえ ごま かつおぶし ほうれんそう キャベツ もやし

オレンジゼリー さとう アガー みかん ぶどうゼリー アガー ぶどう

コッペパン コッペパン ぎゅうにゅう ビビンバ
こめ
さとう

ごまあぶら ごま
サラダあぶら

ぎゅうにく
たまご

ぎゅうにゅう ほうれんそう
にんにく しょうが
もやし

ポークビーンズ こむぎこ サラダあぶら
だいず
ぶたにく

にんじん
トマト

たまねぎ のっぺいじる
さといも
かたくりこ

あぶらあげ
にんじん
ねぎ

ごぼう だいこん

ポテトサラダ じゃがいも マヨネーズ ハム
キャベツ きゅうり
りんご ゆでとうもろこし スイートコーン

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

とりのマ-マレードやき オレンジ とりにく にんにく メヒカリのカレーあげ
こむぎこ
かたくりこ

あげあぶら メヒカリ しょうが

ツナとやさいのごまきなこあえ さとう ごま
ツナ
きなこ

ほうれんそう はくさい もやし はくさいのゴマあえ さとう ごま はくさい キャベツ

きのこスープ ベーコン
にんじん
ねぎ

えのきたけ しめじ
しいたけ たまねぎ とりだんごスープ かたくりこ

とりにく
とうふ

ねぎ にんじん
チンゲンサイ

しょうが
しめじ

ごはん こめ ぎゅうにゅう ごはん こめ ぎゅうにゅう

さばのアングレーズ
かたくりこ
さとう パンこ

あげあぶら まさば しょうが あつあげとぶたにくのみそいため さとう サラダあぶら
あつあげ
ぶたにく みそ

にんじん
キャベツ
しめじ たまねぎ

ゆずキャベツ
キャベツ
ゆずかじゅう はるさめのマヨネーズサラダ

はるさめ
さとう

マヨネーズ ハム にんじん きゅうり キャベツ

さわにわん
とりにく
かつおぶし

にんじん
みずな

だいこん はくさい
しいたけ ニラそぼろどん こめ ぶたにく ぎゅうにゅう にら しょうが

ごはん こめ ぎゅうにゅう ツナとだいこんのサラダ さとう
ツナ
かつおぶし

わかめ だいこん

チャプチェ
はるさめ
さとう

サラダあぶら
ごまあぶら ごま

ぶたにく
にんじん
にら パプリカ

たまねぎ しいたけ
にんにく すりみじる

すりみ
とうふ

にんじん
ねぎ

はくさい しいたけ
しらたき

あおのりポテト じゃがいも あげあぶら あおのりこ

わかめサラダ さとう わかめ
キャベツ きゅうり
コーン ゆずかじゅう

まめじゃこごはん
こめ
さとう

あげあぶら
だいず かちり

ぎゅうにゅう

ツナキャベツのポンずあえ さとう
ツナ きゅうり キャベツ

ゆずかじゅう

とんじる じゃがいも
ぶたにく
とうふ みそ

ねぎ
だいこん
こんにゃく

1
(月)

694
24.0
24.0

小夏
こ な つ

は、高知県
こうちけん

ではたくさん作
つく

られています。

甘皮
あまかわ

という白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が甘
あま

く、いっしょに食
た

べる

とおいしいです。

17
(水)

おもにエネルギーのもとになる

学
が く

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
た て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

令和8年度　6月
井ノ口小学校
川 北 小 学 校

こんだて名 黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ

脂　　　質　　g

赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま

 24(水)
653
21.0
20.0

ポークチャップは、アメリカ発祥
はっしょう 

 の「ポーク

チョップ」をもと に、ケチャップをベースにした

ソースで味付
あ じ つ

けされ、ソテーした豚肉
ぶたにく

の料理
りょうり

です。

23
(火)

646
16.0
24.0

６月２３日 は「沖縄 慰霊
おきなわ いれい

の日
ひ

」。

今日
き ょ う

は沖縄
おきなわ

こんだてです。スープに入
はい

ってい

るもずくは、沖縄
おきなわ

の美
ちゅ

ら海
うみ

でとれました。

2
(火)

641
24.0
17.0

「コールスローサラダ」とはキャベツを「せん切
ぎ

り」

や「みじん切
ぎ

り」にしたサラダのことです。「コール

スロー」とはオランダ語
ご

のキャベツのサラダ「コー

ルスラ」からきているといわれています。
19
(⾦)

エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ

脂　　　質　　g

608
10.0
17.0

毎月
まいつき

17日
にち

は「なすの日
ひ

」です。なすは水分
すいぶん

を多
おお

くふく

み、熱
ねつ

をさましたり、からだを冷
ひ

やす働
はたら

きがあります。

18
(木)

581
20.0
17.0

ばい菌
きん

が増
ふ

えやすい時期
じ き

です。机
つくえ

やはいぜん台
だい

を

きれいにふくこと、マスクやエプロンもせいけつな

ものを使
つか

うようにしましょう。

694
26.0
23.0

毎月
まいつき

19日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。

食事
しょくじ

のマナーや感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち、地域
ち い き

の特産品
とくさんひん

など給食
きゅうしょく

をとおして、食
しょく

について学
まな

んでいきま

しょう。

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる
こんだて名 黄（き）のなかま

663
18.0
18.0

よくかんで食
た

べることを意識
い し き

しましょう。

一口
ひとくち

、30回
かい

を目安
め や す

にしてかんでみましょう。

ながら食
た

べや流
なが

し込
こ

んで食
た

べないように注意
ちゅうい

しましょう。

4
(木)

649
20.0
18.0

4～10日
か

は、歯
は

と口
くち

の健
けん

こう週間
しゅうかん

です。むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する、食事
しょくじ

の基本
きほん

は、口
くち

の中
なか

をきれいにしてくれ

る、だ液
えき

をいっぱいだすことです。食材
しょくざい

をよくかん

で食
た

べましょう。

5
(⾦)

573
16.0
16.0

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、ばい菌
きん

が増
ふ

えやすい時期
じ き

です。

給
きゅう

しょくの準備
じゅんび

をする前
まえ

にしっかり手
て

を洗
あら

い、ばい

菌
きん

を増
ふ

やさないようにしましょう。

3
(水)

534
24.0
12.0

6月
がつ

は食
しょく

　 育
いく

　 月
げつ

　 間
かん

です。

食
しょく

　 育
いく

　 月
げつ

　 間
かん

 は、毎年
まいとし

６月
がつ

に、みんなで「食
た

べ

物
もの

」や「食事
しょくじ

」の大切
たいせつ

さを考
かんが

える月
つき

です。心
こころ

とから

だを健康
けんこう

にするために、楽
たの

しく「食
しょく

」を学
まな

びましょ

う。

22
(月)

9
(火)

649
18.0
17.0

マナーとは行儀
ぎょうぎ

や作法
さほう

のことをいいます。ほかの人
ひと

のことを考
こう

えて思
おも

いやり、いやな気持
き も

ちにさせない

心
こころ

づかいを行動
こうどう

にしましょう。

25
(木)

672
21.0
22.0

とうもろこしは、今
いま

の時期
じ き

に一番
いちばん

おいしく食
た

べ

ることができます。頭
あたま

の先
さき

のほうに、ひげがつ

いています。

10
(水)

569
24.0
24.0

コッペパンは昭和
しょうわ

10年代
ねんだい

に学校
がっこう

きゅうしょく用
よう

に

作
つく

られたパンです。コッペの由来
ゆらい

は、フランス語
ご

の

「切
き

る」という意味
い み

の Coupe
く っ ぺ

といわれています。

26
(⾦)

572
20.0
14.0

「丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくり」のためには、運動
うんどう

・栄養
えいよう

バ

ランスのとれた食事
しょくじ

・休
きゅう

ようを習慣化
しゅうかんか

すること

が大切
たいせつ

です。からだを動
うご

かし、しっかりと食事
しょくじ

をとるようにしましょう。

11
(木)

573
22.0
16.0

とり肉
にく

は、ほかのお肉
にく

と同
おな

じようにたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいて、みなさんの血
ち

や筋肉
きんにく

のよ

うな体
からだ

のもとを作
つく

ってくれます。

29
(月)

679
23.0
23.0

その時期
じ き

にとれる食材
しょくざい

をほぞんできるように天日
てんび

などを利用
りよう

し、乾物
かんぶつ

がつくられてきました。干
ほ

すこと

によって、あまみや栄養分
えいようぶん

がおおくなります。

12
(⾦)

615
21.0
18.0

「アングレーズ」とはフランス語
ご

で「イギリス

風
ふう

」という意味
い み

です。

主
おも

に、小麦粉
こ む ぎ こ

や溶
と

き卵
たまご

、パンこ、バターなどを

使
つか

って焼
や

いたり揚
あ

げたりした料理
りょうり

です。

30
(火)

16
(火)

576
19.0
16.0

毎月15日は、じゃこの日です。安芸釜揚
あ き か ま あ

げちりめ

ん丼
どん

楽
がっ

会
かい

が、「安芸市
あ き し

のじゃこをもっと有名
ゆうめい

にしよ

う！もっとちりめんじゃこを好
す

きになってもらおう！」

という思
おも

いでつくった日
ひ

です。

580
20.0
16.0

すりみじるは、魚
さかな

の身
み

をすりつぶして団子
だんご

状
じょう

にした

「すりみ」を、野菜
やさい

や豆腐
とうふ

といっしょに汁
しる

に入
い

れた

料理
りょうり

です。だしを味
あじ

わって食
た

べましょう。
15
(月)

675
14.0
21.0

「チャプチェ」は韓国料理
かんこくりょうり

です。

春雨
はるさめ

とほそ切
ぎ

りにした肉
にく

や野菜
や さ い

を、炒
いた

め合
あ

わ

せて作
つく

る料理
りょうり

です。韓国
かんこく

では、さいごに糸
いと

とう

がらしを、盛
も

りつけるそうです。

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。 　アレルギー食材を使用している場合は事前にお知らせいたします。

ひとこと
メッセージ

ひとこと
メッセージ

★６月給食目標★

「よくかんで食べよう」
「衛生に気をつけて食事をしよう」

６月は食育月間
～食生活をふりかえろう～

こめ・ゆのす・なす・ピーマンは【安芸市産】を使用しています。

◇給食費のお知らせ◇ ※いずれも安芸市に住所を有する児童・生徒が対象

※小学生は無償化 給 食 費 改 定 後 の 月 額 6 , 5 0 0 円 の う ち 、 国 の 制 度 で 月 額 5 , 2 0 0 円 、 市 の 制 度 で 1 , 3 0 0 円 負 担 し 、 保 護 者 負 担 額 を 0 円 に し ます。

※中学生は負担軽減 （ 据え置き） 給食費改定後の月額7 , 0 0 0 円のうち、市の制度で1 , 9 0 0 円負担し、保護者の負担はこれまでと同じ月額5 , 1 0 0 円に（ 据え置き） します。

毎月１７日は

「なすの日」

毎月１５日は

「じゃこの日」

毎月19日は「食育の日」

★６月は「食育月間」です。裏面のおたよりも見てくださいね。
★４⽇〜１０⽇は「⻭と⼝の健康週間」です。よくかんで食べましょう。


