
■

★

■

■

■

■

■

■

■

■

ヒ

■

ヒ

■

■

■

しょうゆ、しお
1.5

なたねあぶら

さとう だいず

たまねぎのそぼろに
（
水

）

16

（
金

）

だいこんととりにくのにもの

14

（
月

）

ぶどうまめ

あつあげ、みそみずなすとしんたまねぎのみそしる

ごまあぶら

なたねあぶら、さとう ぎょうざ

（
火

）

22.6

2.7
えだまめとコーンのスープに さとう とりガラスープ、しお、とりだし、こしょう

フライドポテト

4

（
金

）

7

（
月

）

あじつけこざかな

ぶたにくとくきわかめのいためもの
なたねあぶら

あじつけこざかな（1ふくろ）

26.7

3.4

こまつなのたいたん さとう あぶらあげ こまつな しょうゆ、かつおだし、みりん、しお

24.2

14.0

1.6

（
火

） なたねあぶら

オムレツ（1こ）

なたねあぶら

ツナのトマトマカロニ
しお、こしょう

3.5

やきぶた、みそ
ちゅうかふうみそスープ

マッシュルーム、にんにく トマトケチャップ、のうこうソース、ウスターソース

トマトピューレ、ウスターソース、、のうこうソース、

あおねぎ、とうもろこし、にんにく

ごぼうサラダ

26.2かたくりこ、なたねあぶら、 サケM たまねぎ、つちしょうが、にんにく しお、トマトケチャップ、トウバンジャン、さけ、

さとう、エッグケア

しお、こしょう

ごまあぶら、なたねあぶら

しお、ドレッシング（ごま）

さとう ちゅうかだし

にんじん

みりん、しょうゆ、だしこんぶ、けずりぶし

（
木

）

612
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツとえだまめのサラダ

たまねぎ、もやし、にんじん、

9

（
水

）

22.0

22.5
15.1

21.3

2.6

しょうゆ、す

しょうゆ、オイスターソース、こしょう

しお、こしょう、コチジャン、さけ、しょうゆ

キャベツとツナのサラダ

マヨネーズ（1ふくろ）

もやし、にんじん、キャベツ

キャベツ

ふりかけ（ゆかり）

（
木

）

（
火

）

なたねあぶら、さとう、 ぶたにく もやし、にんじん
もやしのピリからいため

17
ぎゅうにゅう

〇

19.6

16.0

チンゲンさいのいためもの

クレープ（1こ）

16.3

なす、ソテーオニオン、トマトかん

ごぼう、にんじん

コッペパン

ホキＥ

さとう

ぎゅうにゅう

なたねあぶら、かたくりこ

ウインナー
ミネストローネ

しろみざかなのムニエル（1きれ）

20.1
19.8

22.2
21.3

604

1.9

25.4かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、キャベツ、

セロリ、トマトジュース

21.1

ぎゅうにゅう

じゃがいも

コッぺパン

15

じゃがいも、なたねあぶら しお、コンソメ、トマトケチャップ

こむぎこ、なたねあぶら

ごまあぶら、ごま

ぎゅうにゅう

8

プチゼリー（1こ） プチゼリー（みかん）

とりだし、しょうゆ

しお、こしょう

しょうゆ、さけ、けずりぶし、だしこんぶ、こんぶだし、

しょうゆ、さけさとう さば

トマトケチャップ、のうこうソース、ウスターソース、

ブロッコリー

たまねぎ、にんじん、ピーマン

ぶたにく

みかんかん

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、キャベツ、だいこん、じゃがいも

ぶたにく、くきわかめ

とりガラスープ、とんこつスープ、しょうゆ、

マカロニ、さとう、

ブロッコリー、さやいんげん、トマトかん

ごはん ごはん

とりひきにく

ぎゅうにゅう

きょうふうおでん

コンソメスープ

ごはん

やさいいため

みかんかん

バンズパン（きりめいり）

ごはん

ラーメン、なたねあぶら

やきぎょうざ（2こ）

なたねあぶら

ながいも

ぎゅうにゅう

コッペパン（きりめいり）

ぶたにく、みそ

ごはん

ツナ

みそカツ（1まい）

あじさいゼリー（1こ） ゼリー（あじさい）

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

とりにく

えだまめ、とうもろこし

こむぎこ、パンこ、さとう

じゃがいも、こむぎこ、

だいこん、にんじん

ホワイトルウ、コンソメ、しお

コンソメ、しお、しょうゆ

たまねぎ、にんじん、グリンピース

ぎゅうにゅう

しらたまもち、さといも

コッぺパン

おつゆふ、さとう、

ぎゅうにゅう

バンズパン

22.1

16.6

2.1

16.9

3.4

しお、しょうゆ、ちゅうかだし

22.6

しょうゆ、みりん、かつおだし

ぎゅうにゅう

なつやさいのミートソースに

ゆかり（1ふくろ）

とうふ

つちしょうが

にんじん、たまねぎ、あおねぎ

なたねあぶら、さとう

ごはん

600

22.6

さといも、こんにゃく、さとう あつあげ、ちくわ

しお、からあげこ

コッぺパン

1.8

ノンエッグマヨネーズ

610

ぎゅうにゅう

ごはん

ブロッコリー、あかパプリカ

ごはん

コッぺパン

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

ブロッコリー

だいこん、にんじん、つちしょうが

だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

みずなす、にんじん、たまねぎ、あおねぎ

コンソメ、しお

なたねあぶら

キャベツ、にんじん、えだまめ

チンゲンさい、たまねぎ、にんじん

クレープ（パイン）

アレルゲンフリーハヤシフレーク、コンソメ、

のうこうソース、ウスターソース

ツナ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

けずりぶし、しょうゆ、さけ、みりん

0.9

594

こしょう、ちゅうかだし、しょうゆ

さけ、しお、こしょう、コンソメ、トマトケチャップ

586

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、

ジョア（マスカット）

ぎゅうにゅう

ぶたひきにく

ウインナー

6

          献
こ ん

 　立
だて

　名
めい

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

たまねぎ、にんじん、ソテーオニオン、

よくかんで たべましょう

ジョア
ベーコンじゃがいも、さつまいも、

コッペパン

さとう、なたねあぶら

ハヤシライス

コッペパン

なたねあぶら

サケのチリソースかけ

ぎゅうにゅう

ポトフ

セルフチキンライス

じゃがいも、いとこんにゃく、

令
れ い

和
わ

3 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって たべましょう

10

（
水

）

2

3

ぎゅうにゅう

さんしょくナムル

1

ヒス
タミン

日
・
曜

（
木

）

乳
にゅう

ごはん

ごまあぶら、さとう、

ごはん

マカロニ、じゃがいも、

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

ごはん

じゃがいも、さとう、

642
ぎゅうにゅう

こくとうパン こくとうパン

ポテトスープ

オムレツ

19.4

ごはん

なたねあぶら

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

黄 （き） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

たんぱくしつ(g）

エネルギーのもとになる

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

月分
がつぶん

　しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

緑 （みどり） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

会
か い

ちゅうがくねん
のえいようか

からだのちょうしをととのえる

2.4

からだをつくるもとになる

ぶたにく

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、みずなす、

ガラスープ、コンソメ

とりにく

もやし、にんじん、ほうれんそう

アジフライ（1こ）

しらたまだんごじる

ぎゅうにゅう

なたねあぶら、かたくりこ

ぎゅうにゅう

ごはん

アジフライ

ごはん

カレーラーメン

11

628

さばのしょうがに（1きれ）

カレーこ、しお、こしょう

25.1

590

601

たまねぎ、にんじん、キャベツ、セロリ、

けずりぶし

しょうゆ、さけ、かつおだし

2.2
20.9

カレーフレーク、ガラスープ、とりガラスープ、

さけ、みりん、しょうゆ

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

しょうゆ、しお、（す）

583

611

620

しお
ながいものすりながしじる

パンにはさんで
たべましょう

しんメニュー

「かみかみこんだて」です

しんメニュー

パンにはさんで
たべましょう

しんメニュー

しんメニュー

ごはんにまぜて
たべましょう



6

          献
こ ん

 　立
だて

　名
めい

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

よくかんで たべましょう

令
れ い

和
わ

3 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって たべましょうヒス
タミン

日
・
曜

乳
にゅう

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

黄 （き） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

たんぱくしつ(g）

エネルギーのもとになる

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

月分
がつぶん

　しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

緑 （みどり） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

会
か い

ちゅうがくねん
のえいようか

からだのちょうしをととのえるからだをつくるもとになる

■

■

■

■

■

■

ヒ

■

■

■

きょうだいこんだて

　　小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューがある日
ひ

に、右記
う き

のマークをつけています。

　　（食材
しょくざい

等
とう

は変
か

わる場合
ばあい

があります）

【今月
こんげつ

の泉南市
せんなんし

の食材
しょくざい

】

米
こめ

・玉
たま

ねぎ・ほうれん草
そう

・じゃがいも

6月
が つ

23日
に ち

（水
す い

）
スライサーで細

ほそ

くおろした人参
にんじん

と卵
たまご

を炒
いた

めた料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

で

は卵
たまご

は使用
し よ う

しません。

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つことは、食事
しょくじ

をする上
うえ

でとても大切
たいせつ

なことです。

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つために、どんなことができるのか考
かんが

えてみてください。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

は「よくかんで食
た

べよう」です。よくかんで食
た

べることを意識
い し き

してみましょう。

しお、こしょう、さけ、ちゅうかだし
とりだんごのちゅうかスープ

きゅうり

「沖縄
おきなわ

そば」

6月
がつ

23日
にち

の沖縄
おきなわ

「慰霊
い れ い

の日
ひ

」にちなんで、今月
こんげつ

は沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

・ご当地
と う ち

メニューを紹介
しょうかい

します。

30

（
水

）

はるさめ、かたくりこ

きゅうりのあまず

今月
こんげつ

は、沖縄
おきなわ

県
けん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です！

ピリからぶたみそどん

2.2

しょうゆ、さけ、トウバンジャン、みりん、しお、

にんにく こしょう

ごまあぶら、さとう

さとう、なたねあぶら

（
金

）

18.9

19.0

2.0

589
ぎゅうにゅう

17.5

しょうゆ、す

つちしょうが、たまねぎ、ほししいたけ、ぶたにく、みそ

とりだんご、あぶらあげ
21.9

つちしょうが

ごはん ごはん

ぎゅうにゅう

ひじきのようふうに

サイコロゼリー

なたねあぶら
きんぴらごぼう

ごはん ごはん

さわらのおろしポンずがけ（1きれ）

25

〇

なたねあぶら
ハムカツ（1こ）

こんにゃく、さとう、

たまねぎ、みずなす、ソテーオニオン、

2.0サイコロゼリー（さくらんぼ）

トマトピューレ、トマトケチャップ、コンソメ、 23.5

20.7
チキンウインナー

21.5

3.1

2.1

29

（
火

）

なたねあぶら にんじん、トマトかん とりガラスープ、のうこうソース、ウスターソース

チキンウインナー（2ほん） なたねあぶら

コッペパン コッペパン

なたねあぶら、さとう ひじき、ベーコン

ミートとなすのスパゲティ
スパゲティ、さとう、 ぶたひきにく

あかパプリカ、きパプリカ

611
ぎゅうにゅう

しょうゆ、コンソメ、さけ、みりん

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、

しお、からあげこ

にんにく のうこうソース、ウスターソース、トマトケチャップ

28

れんこんチップス こむぎこ、なたねあぶら れんこん

じゃがいも、なたねあぶら とりにく

ごはん

全国
ぜ ん こ く

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

・ご当地
と う ち

メニュー紹介
し ょ う かい

617
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、あおねぎ、 とり・とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、

アレルゲンフリーカレーフレーク、とりガラスープ、

「ラフテー」

さわら だいこん しお、しょうゆ、す、みりん、こんぶだし
17.7

ごぼう、ピーマン しょうゆ、（す）

豚骨
とんこつ

スープに鰹
かつお

や昆布
こ ん ぶ

な

どを合
あ

わせただしに「沖
おき

縄
なわ

そば」という麺
めん

が入
はい

っ

た料理
りょうり

です。

なたねあぶら

6月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　　　「よくかんで食
た

べよう」

　※材料
ざいりょう

の入荷
にゅうか

等
 とう

により、内容
ないよう

を変更
へんこう

することをご了承
りょうしょう

ください。

チキンカレー

ごはん

（
月

）

かぼちゃのみそしる じゃがいも とうふ、みそ かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、あおねぎ けずりぶし 24.9

602
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけ、しお、しょうゆ、カレーこ

こむぎこ、パンこ、 ハム

きりぼしだいこんのカレーいため なたねあぶら、さとう とりひきにく きりぼしだいこん、にんじん、つちしょうが

さとう、なたねあぶら とうにゅう とうもろこし、たまねぎ、にんじん、 コンソメ、しお
24.9

（
木

）

ソテーオニオン

673
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう24
おさつパン おさつパン

コーンスープ

1.9

いちごジャム（1ふくろ） ジャム（いちご）
2.8

18.4

ツナそぼろ

ぶたのかくに

わかめごはん ごはん

しお、かつおだし

ぎゅうにゅう
たまねぎ、にんじん、あおねぎうどん

630

15.8
ぶたにく

ひゅうがなつゼリー（1こ）

ごま、さとう、ごまあぶら

わかめごはんのもと

つちしょうが、にんにく

なたねあぶら もやし、こまつな、にんじん

3.0

こまつなとじゃこのいためもの

とんこつスープ

ミートボールシチュー デミグラスソース、のうこうソース、しょうゆ、

こまつな

ごはん

じゃがいも、なたねあぶら、

チヂミ（1こ）

ゼリー（ひゅうがなつ）

23
けずりぶし、ガラスープ、しょうゆ、みりん、

23.4

ちりめんじゃこ

（
火

）

しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

（
水

）
なたねあぶら ツナ にんじん、とうもろこし

さとう さけ、しょうゆ、みりん

おきなわそば
かまぼこ

さとう ツナ

ごはん

ワンタンスープ

19.5

18.4

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、レモンかじゅう

（
金

）

なたねあぶら にら とんこつスープ、しょうゆ、しお、こしょう

18

なたねあぶら、さとう チヂミ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたひきにく

たまねぎ、にんじん、グリンピース、 トマトピューレ、ハヤシフレーク、とりガラスープ、

もやしのサラダ

しょうゆ、さけ

にんじんシリシリ

ぎゅうにゅう

さとう トマトかん

アシドミルク22
コッペパン コッぺパン

アシドミルク

ミートボールY

かたくりこ、なたねあぶら、 とりにく

ぎゅうにゅう

ふのすましじる けずりぶし、しょうゆ、しお、みりんおつゆふ、かたくりこ

キャベツ、たまねぎ、にんじん、もやし、 ガラスープ、とりガラスープ、とり・とんこつスープ、

す、しょうゆ

さとう

ドレシング（ごま）、しお

21.4
1.6

たまねぎ、にんじん、えのきたけ

ごはん

ぎゅうにゅう

とりにくのレモンあえ（2きれ）

わかめ

ワンタンのかわ、

21

（
月

）

ごはん

24.9

618

しょうゆ、さけ、みりん

「人参
にんじん

シリシリ」

地産地消
ちさんちしょう

とは、地元
じ も と

でとれたものを、その土地
と ち

で食
た

べることを言
い

います。

大阪府
おおさかふ

堺市
さかいし

以南
い な ん

のものを地場
じ ば

産
さん

として取
と

り扱
あつか

い、使用
し よ う

予定
よ て い

の場合
ば あ い

、献立
こんだて

表
ひょう

に太字
ふ と じ

で記載
き さ い

しています。

614

627

沖縄
おきなわ

県
けん

では「ラフテー」と

呼
よ

びます。

沖縄
おきなわ

そばの具
ぐ

としても用
もち

いられています。

6月
がつ

4日
か

（金
きん

）は、かみかみ献立
こんだて

です！

かみごたえのある食
た

べものである小魚
こざかな

・茎
くき

わかめ、歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

である小
こま

松菜
つ な

・小魚
こざかな

を使
つか

った献立
こんだて

です。よくかんで食
た

べましょう。

22.4

しんメニュー

おきなわそばに
のせてたべましょう

しんメニュー

しんメニュー

ち さ ん ち し ょ う

200 0.40 203.0

泉南市
せ ん な ん し

摂取
せっしゅ

 量
りょう

  （中学年
ちゅうがくねん

  平均
へいきん

）

650
(エネルギーの20～30％)

612 22.6 19.1 2.3

2

mg

2.6 186 0.34 3.8200.33

g

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

mgg g g mg

ビタミンA ビタミンB1

（レチノール当量
とうりょう

）g mg

　（※） 学校
が っ こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 法
ほ う

に定
さ だ

められている児童
じ ど う

1人
ひ と り

1回
かい

あたりに 必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

量
りょう

の基準
き じ ゅ ん

　（全国的
ぜ ん こ く て き

な平均値
へ い き ん ち

）

カルシウム 鉄
て つ

mg

14.5 ～ 21.5
350

312

学校
がっこう

 給食
 きゅうしょく

　  摂取
せっしゅ

基準
  きじゅん

　（※）

6　月
が つ

   学校
が っ こ う

 給食
き ゅ うし ょく

  栄養
え い よ う

 摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

(エネルギーの13～20％）

21～32.5

 kcal

たんぱく質
し つ

ビタミンB2 ビタミンC

0.40未満
み ま ん

4.5 以上
い じ ょ う

塩分
え ん ぶ ん

脂質
し し つ

エネルギー

ごはんにかけて
たべましょう

ごはんにかけて
たべましょう

「おきなわけん」の
こんだてです

　（問
とい

合
あわ

せ先
さき

）

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

☏　：　072-484-1389


