
 

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。丈夫な歯でよくかんで食べることは、一生を健康で 

過ごすためにとても大切です。食べるときに、一口何回かんで食べているか意識したことはありますか？

よくかんで食べると歯と口の健康以外にもうれしい効果がありますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊材料＊ 【4 人分】 

 

・（乾）大豆 ６０g 

・かえりぼし（食べる小魚） 

       ３０g 

・ごぼう １/２本 

・片栗粉 適宜 

・揚げ油 適宜 

 

 

＊作り方＊ 

 

① 大豆は前日から水につけておく。 

② 水気を切った大豆に片栗粉をうすくまぶす。ごぼうはななめに切る。

大豆とごぼうを油で揚げる。 

③ かえりぼしは油でサッと揚げるか、フライパンで乾煎りする。 

④ フライパンに調味料を煮立てる。（からめやすいように煮詰める） 

②、③を加えてからめる。最後に白いりごまをまぶす。 

◆◆よよくくかかんんでで食食べべるるととよよいいここととががたたくくささんん◆◆  

①かみごたえのある食べものを食べよう   ②一口ごとに 30回かむことを意識してみよう 

                              

 

 

 

                                  

③食べものを飲みもの         ④カルシウムの多い食べものをとろう 

で流し込まないようにしよう  

 

根菜類 豆類  

きのこ類 

海そう類 

いか・たこ 

だ液が多く出て、 

口の中をきれいにする 
満腹感を感じやすく、 

食べすぎを予防する 
かむことが脳を 

刺激し、よく働く 

・砂糖 大さじ 1 

・しょうゆ 大さじ１ 

・みりん 大さじ１  

・片栗粉 小さじ１ 

・白いりごま 少々 

  

 

体のきんちょうがほぐれて、 

ストレス解消になる 

  

 

いつもよりもう 10 回多くかんでみよう！  

ついつい忘れてしまうときは、目をつぶって 

かんでみましょう。自分の意識をかむことに 

集中することができます。 

よくかむと素材の味もわかりますよ。 

よくかむためには、丈夫な歯

をつくることが必要です。 

そのために必要な栄養素の

ひとつが「カルシウム」です。 

給食で毎日飲んでいる牛乳

１本で、１日に必要なカルシ

ウムの約 1/4 量がとれます

よ！ 

乳・乳製品 

小魚 

海そう類 

豆類 

かんでいる途中に飲みものを飲むと

食べものが流されてしまいます。 

口にものをいれている時は、飲みもの

を飲まず、よくかむといいですね。 

 

青菜 



平成３０年度 6 月　学 校 給 食 献 立 表 今月の給食目標：きれいな手で食事しよう 小学校

1食当たり栄養価

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

667

26.4

23.2

  
570

21.5

13.0

  
685

25.6

24.4

  
623

25.5

23.3

  
574

19.5

14.7

  
624

22.3

23.9

  
650

23.1

15.9

  
560

20.9

16.0

  
656

31.7

25.1

  
509

19.9

12.4

  
644

29.7

19.2

  
618

25.9

18.8

  
660

28.0

19.6

  
709

31.0

22.5

  
569

22.4

13.7

しらたまだんごじる  
569

23.4

15.8

  
629

21.2

20.3

  
636

22.2

19.5

メロン  
565

25.2

23.1

  
640

24.6

22.2

  
703

29.2

28.1

  
765

23.2

15.6

ひむろまんじゅう

黄の食品
熱や力になる

緑の食品
体の調子を整える

日 曜 主食
牛
乳

献立名
赤の食品

体をつくる

1 金 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ユーリンチー
ぎゅうにゅう、とりに

く、ぶたにく、

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、ごまあぶら、

ちゅうかめん

しょうが、にんにく、ねぎ、もやし、にんじ
ん、こまつな、しなちく、キャベツ、ねぎ、

たまねぎ、

ナムル
しおラーメン

4 月
ぎゅう
にくど
んぶり

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

しおこんぶあえ
ぎゅうにゅう、ぎゅうに
く、こんぶ、わかめ、み

そ、

むぎごはん、さとう、じゃ
がいも、

たまねぎ、にんじん、ねぎ、キャベツ、きゅ
うり、たまねぎ、えのき、ねぎ、

みそしる
 

5 火 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パオズぎょうざ
ぎゅうにゅう、パオズ

ぎょうざ、ぶたにく、も
めんどうふ、

ごはん、さとう、ごまあぶ
ら、あぶら、でんぷん、

きゅうり、にんじん、しょうが、にんにく、
たまねぎ、たけのこ、ほししいたけ、ねぎ、

きゅうりのちゅうかづけ
マーボどうふ

6 水
はいが
バンズ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ハンバーグのデミグラスソース

ぎゅうにゅう、ハンバー
グ、ベーコン、

はいがパン、あぶら、さと
う、デミグラスソース、で
んぷん、バター、じゃがい

も、カレールー、

たまねぎ、マッシュルーム、キャベツ、にん
じん、セロリー、たまねぎ、

そえやさい
スープカレー

7 木
はつがげ
んまいご

はん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

トビウオのたつたあげ
ぎゅうにゅう、とびうお
たつた、うすあげ、み

そ、

はつがげんまい、あぶら、
さとう、ごま、

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな、
きゅうり、ごぼう、たまねぎ、ねぎ、

きりぼしだいこんのはりはりづけ

みそしる

8 金 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

とりのみそマヨやき
ぎゅうにゅう、とりに
く、みそ、もめんどう

ふ、うすあげ、

ごはん、マヨネーズ、さと
う、ごまあぶら、

たまねぎ、ねぎ、もやし、キャベツ、にんじ
ん、コーン、ごぼう、ねぎ、

あまずあえ
けんちんじる

11 月
わかめ
ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ジャージャーめん
ぎゅうにゅう、ぶたに

く、だいず、赤みそ、ワ
ンタン

わかめごはん、ちゅうかめ
ん、ごまあぶら、さとう、

でんぷん、

にんじん、きゅうり、もやし、たまねぎ、た
けのこ、しょうが、にんにく、ねぎ、干しい

たけ、チンゲンサイ、

ワンタンスープ
 

12 火 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ちくわのかわりあげ ぎゅうにゅう、ちくわ、
あおのり、ひじき、だい
ず、さつまあげ、ぶたに

く、

ごはん、ごま、てんぷら
こ、あぶら、さとう、ごま

あぶら、

べにしょうが、にんじん、ごぼう、さやいん
げん、だいこん、干しいたけ、みつば

ひじきのいために
さわにわん

13 水
こめこ
パン

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

タンドリーチキン
ぎゅうにゅう、とりに
く、ヨーグルト、だい

ず、ウインナー、

こめこパン、あぶら、さと
う、じゃがいも、デミグラ

スソース、

にんにく、しょうが、たまねぎ、パプリカ、
コーン、はくさい、キャベツ、たまねぎ、に

んじん、トマト、パセリ、

サラダはくさいのアーモンドサラダ

いろいろまめのミネストローネ

14 木 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

めぎすのからあげ
ぎゅうにゅう、ししゃも
からあげ、ひじき、わか

め、みそ、

ごはん、でんぷん、こむぎ
こ、あぶら、さとう、ご

ま、

ふときゅうり、キャベツ、にんじん、コー
ン、しょうが、たまねぎ、だいこん、はくさ

い、ねぎ、

ふときゅうりのカラフルサラダ

わかめのみそしる

15 金 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

あじのなんばんづけ
ぎゅうにゅう、あじ、の
り、とりにく、こうやと

うふ、たまご、

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、じゃがいも、

しょうが、ねぎ、キャベツ、こまつな、にん
じん、たまねぎ、にんじん、たけのこ、しい

たけ、さやいんげん、

いそかあえ
たまごとじ

18 月

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ビビンバ
ぎゅうにゅう、ぎゅうに
く、ベーコン、きぬどう

ふ、あさり、

むぎごはん、あぶら、さと
う、ごま、さとう、ごまあ

ぶら、

きりぼしだいこん、にんにく、ほうれんそ
う、もやし、にんじん、にんじん、えのき、

たまねぎ、ねぎ、

あさりのごもくスープ
 

19 火 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

だいずとこざかなのあげに
ぎゅうにゅう、だいず、
かえりぼし、こんぶ、や
きどうふ、ぶたにく、

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、みずあめ、ご

ま、くるまふ、

えだまめ、にんじん、たまねぎ、しいたけ、
ねぎ、みかん、

にくどうふ
れいとうみかん

20 水
まめパ

ン

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

さけのこうそうパンこやき

ぎゅうにゅう、さけ、た
まご、とりにく、

まめパン、オリーブ油、マ
ヨネーズ、じゃがいも、あ

ぶら、

パセリ、キャベツ、きゅうり、コーン、にん
じん、たまねぎ、セロリー、さやいんげん、

タルタルサラダ
ポトフ

21 木 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

てづくりふりかけ ぎゅうにゅう、しらすぼ
し、かつおぶし、ひじ

き、たまご、とりにく、
みそ、

ごはん、ごま、さとう、し
らたまだんご、

キャベツ、きゅうり、にんじん、しそ、だい
こん、たまねぎ、ねぎ、ほししいたけ、

たまごやき
キャベツのゆかりあえ

22 金 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

やきにくいため
ぎゅうにゅう、ぶたに
く、みそ、とりにく、

ごはん、あぶら、さとう、
ごま、でんぷん、

にんにく、しょうが、にんじん、エリンギ、
キャベツ、たまねぎ、りんご、ピーマン、フ
ルーツトマト、ごぼう、だいこん、たまね

ぎ、ねぎ、

フルーツトマト
しんごぼうのスープ

25 月
さばとた
まごのそ
ぼろずし

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

あいまぜ
ぎゅうにゅう、さば、た
まご、うすあげ、あお

さ、みそ、
すしめし、さとう、ごま、

しょうが、たまねぎ、えだまめ、だいこん、
にんじん、れんこん、えのき、ねぎ、

 
あおさじる

26 火 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

えびとだいずのチリソース
ぎゅうにゅう、えびフ

リッター、だいず、ぶた
にく、

ごはん、あぶら、さとう、
ワンタン、

たまねぎ、ピーマン、あかピーマン、きピー
マン、にんにく、しょうが、にんじん、もや
し、チンゲンサイ、ほししいたけ、メロン、

ちゅうかスープ
 

27 水
ミルク
ロール

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

てりやきチキン
ぎゅうにゅう、とりに

く、ベーコン、

ミルクロール、さとう、水
あめ、でんぷん、オリーブ

オイル、

キャベツ、にんじん、たまねぎ、えのき、
キャベツ、

そえやさい
 

28 木 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ふくらぎのねぎソース

30 月
むぎめ

し

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なつやさいカレー

ぎゅうにゅう、ふくら
ぎ、とりにく、みそ、

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、ごまあぶら、
すりごま、じゃがいも、

ねぎ、しょうが、にんにく、キャベツ、にん
じん、こまつな、ごぼう、たまねぎ、だいこ

ん、ねぎ、

ごまあえ
こんさいみそしる

29 金 ごはん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぶたにくのみそやき

ぎゅうにゅう、ぶたに
く、チーズ、レンズ豆、

むぎごはん、あぶら、じゃ
がいも、カレールー、さと
う、オリーブオイル、ひむ

ろまんじゅう

たまねぎ、にんにく、しょうが、なす、にん
じん、かぼちゃ、ズッキーニ、りんご、ふく
しんづけ、ブロッコリー、キャベツ、コー

ン、レモン、

ふくしんづけ
ブロッコリーサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたに
く、みそ、ウインナー、

えび、

ごはん、ごまあぶら、すり
ごま、ごま、でんぷん、

しょうが、にんにく、たまねぎ、エリンギ、
こまつな、にんじん、とうがん、ねぎ、ほし

しいたけ、もやし、ねぎ、

こまつなのガーリックいため

えびだんごととうがんのスープ


