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ごはん 米 エネルギー 626 kcal えびチャーハン (小麦)･えび 米 大麦 中華スープ えび 玉ねぎ にんじん えだ豆 黄パプリカ 酒 醤油 ごま油 塩 こしょう エネルギー 626 kcal

3 ふくらぎの梅照り焼き 魚 ふくらぎ 醤油 酒 ねり梅肉 水あめ 砂糖 しょうが かたくり粉 たんぱく質 28.5 g 18 ポークしゅうまい 小麦 ポークしゅうまい（玉ねぎ 豚肉 でん粉 ラード 大豆たんぱく 砂糖 醤油 ごま油 しょうが 塩 小麦粉） たんぱく質 25.7 g

野菜のいしる炒め キャベツ もやし 玉ねぎ 鶏肉 にんじん いしる 酒 醤油 油 砂糖 かたくり粉 こしょう 脂　質 21.4 g もやしのナムル もやし 小松菜 にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま ごま油 中華スープ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 20.1 g

月 豆腐と油揚げのみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ えのきだけ 煮干しだし カルシウム 353 mg 火 五目中華スープ 卵 豆腐 たまご 玉ねぎ たけのこ とうもろこし ねぎ とりがらだし かたくり粉 醤油 酒 中華スープ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 干ししい
たけ

カルシウム 339 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 エネルギー 615 kcal ミルク食パン／いちごジャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　いちごジャム（いちご 砂糖） エネルギー 625 kcal

4 チキンカツ 小麦 鶏肉 パン粉 油 中濃ソース 小麦粉 酒 米粉 塩 こしょう たんぱく質 28.5 g 19 プレーンオムレツ 卵 プレーンオムレツ（たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 とりがらだし 油） たんぱく質 25.4 g

カミカミあえ 小松菜 キャベツ いか くきわかめ にんじん 醤油 みりん 酒 ごま油 脂　質 18.1 g きのこのミートスパゲッティ 小麦 スパゲッティ 玉ねぎ 豚肉 トマト ケチャップ マッシュルーム エリンギ 赤ワイン 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ コンソメ 砂糖 こ
しょう

脂　質 21.3 g

火 豆乳汁 厚揚げ 大根 玉ねぎ 白菜 豆乳 にんじん 大豆 みそ ねぎ しめじ 煮干しだし カルシウム 368 mg 水 野菜のコンソメスープ キャベツ 玉ねぎ ブロッコリー にんじん ベーコン えのきだけ セロリー とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 塩
こしょう

カルシウム 482 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.9 g

ミルク食パン／ブルーベリージャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　ブルーベリージャム（水あめ 砂糖 ブ
ルーベリー）

エネルギー 658 kcal ごはん 米 エネルギー 617 kcal

5 ハンバーグのオニオンソース ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉） 玉ねぎ 醤油 油 砂糖 みりん かたくり粉 にんに
く

たんぱく質 27.4 g 20 ちくわのカレー揚げ 小麦 ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 カレー粉 たんぱく質 23.0 g

ツナサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん とうもろこし レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 28.6 g のり梅あえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん ねり梅肉 醤油 砂糖 のり 脂　質 16.2 g

水 ミネストローネ 玉ねぎ 大根 トマトジュース 大豆 にんじん トマト ベーコン ケチャップ セロリー とりがらだし 赤ワイン 油 コン
ソメ にんにく 塩 こしょう

カルシウム 504 mg 木 肉じゃが じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 こんにゃく にんじん さやいんげん 醤油 煮干しだし 砂糖 みりん 酒 油 カルシウム 314 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 640 kcal 三色そぼろ丼 米 エネルギー 624 kcal

6 揚げギョーザ 小麦 肉ぎょうざ（キャベツ 豚肉 ラード 玉ねぎ 大豆たんぱく にら しょうが 醤油 でん粉 砂糖 塩 ごま油 こしょう 小麦
粉） 油

たんぱく質 22.6 g 21 （三色そぼろ丼の具） 卵 鶏肉 玉ねぎ たまご えだ豆 大豆ミート 醤油 砂糖 しょうが 油 酒 塩 たんぱく質 25.6 g

春雨とひじきの中華サラダ 卵 きゅうり 春雨 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 とりがらだし 油） にんじん 酢 ひじき 醤油 砂糖 ごま油 ご
ま

脂　質 20.0 g 福神あえ キャベツ きゅうり 福神漬 にんじん ごま 醤油 脂　質 19.5 g

木 豆腐のふわふわ煮 豆腐 もやし 豚肉 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん 醤油 酒 とりがらだし 砂糖 かたくり粉 中華スープ 干ししいたけ カルシウム 333 mg 金 じゃがいもと油揚げのみそ汁 じゃがいも 小松菜 にんじん 油揚げ えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 352 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

梅しそごはん (小麦) 米 大麦 梅 赤しそ 砂糖 塩 エネルギー 682 kcal ごはん 米 エネルギー 655 kcal

7 さばの竜田揚げ 魚 さば かたくり粉 油 醤油 米粉 酒 しょうが たんぱく質 27.6 g 24 トントンれんこん 豚肉 れんこん かたくり粉 油 醤油 砂糖 酒 みりん たんぱく質 25.9 g

うの花 玉ねぎ おから 豚肉 こんにゃく にんじん ねぎ 醤油 酒 みりん 油 砂糖 煮干しだし 塩 脂　質 25.1 g 太きゅうりの酢の物 太きゅうり キャベツ もやし 油揚げ にんじん 酢 醤油 砂糖 脂　質 21.2 g

金 打ち豆汁 大根 チンゲンサイ にんじん 油揚げ ごぼう 打ち豆(大豆) みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 332 mg 月 いしる汁 豆腐 大根 小松菜 いかだんご（いか 魚肉 でん粉 ラード みりん 塩 砂糖 しょうが） にんじん えのきだけ ねぎ 醤
油 いしる みりん

カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 634 kcal ちらしずし 卵 米 酢 砂糖 塩 油揚げ たけのこ にんじん 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 とりがらだし 油） えだ豆 醤油
干ししいたけ 酒

エネルギー 633 kcal

10 とびうおの石垣フライ 小麦･魚 とびうお パン粉 油 中濃ソース 小麦粉 米粉 酒 ごま 塩 こしょう たんぱく質 26.8 g 25 豚しゃぶサラダ 豚肉 もやし きゅうり 赤パプリカ 醤油 ごま 酢 酒 しょうが 砂糖 にんにく 昆布 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 26.7 g

切り干し大根の酢の物 小松菜 油揚げ にんじん 切り干し大根 酢 醤油 砂糖 塩 脂　質 18.3 g 豆腐とわかめのみそ汁 豆腐 玉ねぎ にんじん みそ えのきだけ 煮干しだし わかめ 脂　質 20.5 g

月 豚汁 じゃがいも 豚肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 385 mg 火 ももゼリー もも ももゼリー（ももピューレ 砂糖 水あめ） カルシウム 429 mg

チーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

ごはん 米 エネルギー 651 kcal アーモンドトースト 乳･小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） バター アーモンド 砂糖 エネルギー 706 kcal

11 豚肉のしょうが焼き 豚肉 醤油 みりん 砂糖 しょうが たんぱく質 29.1 g 26 チーズミートボール 卵･乳･小麦 チーズミートボール（鶏肉 玉ねぎ ラード 小麦たんぱく 大豆たんぱく チーズ パン粉 醤油 マーガリン 砂糖 トマト
塩 卵白 油 水あめ ケチャップ りんごジュース ワイン）

たんぱく質 24.2 g

ひじきの炒め煮 こんにゃく たけのこ さつま揚げ【魚】 にんじん さやいんげん 大豆 ひじき 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 油 みりん 脂　質 17.9 g 脂　質 34.3 g

火 みそけんちん汁 豆腐 里いも 大根 小松菜 にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし ごま油 カルシウム 466 mg 水 野菜のスープ煮 じゃがいも 玉ねぎ キャベツ 小松菜 にんじん ベーコン とうもろこし しめじ さやいんげん とりがらだし 醤油 白
ワイン コンソメ 塩 こしょう

カルシウム 468 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 663 kcal ごはん 米 エネルギー 688 kcal

12 揚げさばと太きゅうりのカポナータ風 魚 さば トマト 玉ねぎ 太きゅうり なす かたくり粉 黄パプリカ ケチャップ 油 米粉 白ワイン にんにく オリーブ油 塩
コンソメ こしょう バジル

たんぱく質 29.8 g 27 チンジャオロースー 豚肉 たけのこ ピーマン 赤パプリカ 黄パプリカ かたくり粉 油 米粉 醤油 砂糖 酒 中華スープ にんにく しょうが
ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

たんぱく質 27.1 g

じゃがいものミルクスープ 乳 牛乳 じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 鶏肉 にんじん 大豆 米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 白ワイン 塩 こ
しょう

脂　質 26.5 g 豆腐と野菜のサンラータン 卵 豆腐 玉ねぎ たまご にんじん にら とりがらだし 醤油 酢 酒 かたくり粉 中華スープ 干ししいたけ ラー油 こしょう 脂　質 20.7 g

水 メロン メロン メロン カルシウム 405 mg 木 フルーツ杏仁 乳･もも 杏仁豆腐（乳製品 水あめ 加糖れん乳 砂糖 杏仁パウダー） みかん缶 パイン缶 もも缶 砂糖 カルシウム 338 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.4 g

大豆とわかめのごはん (小麦) 米 大麦 わかめ 塩 大豆 醤油 酒 砂糖 エネルギー 631 kcal トマトキーマカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 680 kcal

13 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし 油） たんぱく質 23.6 g 28 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 鶏肉 カレールウ【小麦】 にんじん トマト とりがらだし りんご ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン
大豆ミート 油 にんにく しょうが

たんぱく質 21.9 g

ツナポテトサラダ 乳 じゃがいも きゅうり ツナ【魚】 にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし チーズ レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 22.0 g たまごとわかめの中華サラダ 卵･魚 キャベツ きゅうり たまご焼き（たまご 醤油 みりん でん粉 砂糖 酒 酢 かつおだし 油） しらす干し 酢 醤油 砂糖
ごま油 わかめ ごま

脂　質 20.4 g

木 大根と油揚げのみそ汁 大根 玉ねぎ 小松菜 にんじん 油揚げ みそ えのきだけ 煮干しだし カルシウム 357 mg 金 パイナップル パイナップル カルシウム 317 mg

さくらんぼ／牛乳 /乳 さくらんぼ　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

ごはん 米 エネルギー 632 kcal

14 きびなごフライ 魚 きびなごフライ（きびなご じゃがいも でん粉 米粉パン粉 玄米粉 水あめ 油 砂糖 しょうが 塩） 油 たんぱく質 26.8 g

小松菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 19.9 g

金 高野豆腐のたまごとじ 卵 じゃがいも たまご 玉ねぎ 鶏肉 こんにゃく にんじん 高野豆腐 さやいんげん 醤油 煮干しだし 酒 砂糖 みりん 干し
しいたけ

カルシウム 431 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 689 kcal

17 ふくらぎのケチャップがらめ 魚 ふくらぎ ケチャップ 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 米粉 砂糖 醤油 かたくり粉 しょうが 酒 ごま にんにく たんぱく質 25.2 g

塩昆布あえ キャベツ 小松菜 にんじん 塩昆布 醤油 脂　質 22.8 g

月 三日のだんご汁 厚揚げ 白玉だんご 白菜 にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 376 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　梅の木に青い実がたくさんついて
いる様子を見かけます。黄色く熟し
た梅の実に塩をまぶして，赤じそと
一緒に漬け，太陽の光に当てて干し
てできるのが『梅干し』です。すっ
ぱさの中に，菌をやっつけたり，か
らだの疲れをとったり，おなかの調
子を整えたりする力があります。今
日は，ふくらぎにかけるタレに使い
ました。

　骨の中には，カルシウムを含んだ
繊維がびっしり張りめぐらされてい
ます。骨の中のカルシウムの量は，
２０歳で最大になり，後は年をとる
につれて減っていきます。成長期の
うちにカルシウムを十分にとって，
骨のカルシウム量を増やすことが大
切です。牛乳や小魚，小松菜などを
食べて，カルシウム貯金をしましょ
う。

　６月４日から１０日は『歯と口の
健康週間』です。大人の歯は一度
失ってしまうと，元には戻りませ
ん。歯を守るためには，よくかんで
食べる，食べたら歯みがきをする，
おやつは時間を決めて食べることな
どが大切です。歯や口の健康は，か
らだ全体の健康にもつながっていま
す。この機会に自分の食生活を見直
しましょう。

　みなさんは，ひと口食べたら何回
かんでいますか？よくかんで食べる
と，食べ物が小さくなるので，消化
吸収がよくなります。また，あごを
たくさん動かすので，あごが鍛えら
れて歯並びがよくなります。さら
に，脳の働きが活発になり，記憶力
も高まります。ひと口入れたら３０
回をめざして，よくかんで食べま
しょう。

　みなさんは，毎日朝ごはんを食べ
ていますか？朝ごはんをきちんと食
べている人の方が，勉強でも運動で
もよい結果を残せることがわかって
います。すべてのエネルギーのもと
になる主食，体温を上げて準備を整
える主菜，おなかをきれいにそうじ
する副菜。この３つをそろえた朝ご
はんを毎日食べる習慣を身につけま
しょう。

　『肉じゃが』は，東郷平八郎とい
う軍人によって生み出されました。
イギリスで食べたビーフシチューが
忘れられず，日本の海軍の料理長に
作ってもらいました。しかし，ビー
フシチューを知らない料理長は，牛
肉やじゃがいもなどを煮込んで，醤
油とさとうで味をつけて作ったこと
から，新しい料理，肉じゃがが生ま
れました。

　感染症予防で最も大切なことは
『丁寧な手洗い』です。特に，食事
の前は念入りに手を洗いましょう。
水だけではウイルスを流し落とすこ
とはできません。必ず石けんを泡立
てて使いましょう。指の間や手のし
わ，手首やつめの中などをすみずみ
までこすり，洗い流しましょう。最
後にきれいなハンカチでふいて完了
です！

　料理につけられる『そぼろ』とい
う名前は，肉や魚などの身をゆでた
ものや，溶いたたまごに味つけした
ものをポロポロになるまで炒ったも
ののことです。料理全体に混ざるこ
とから，味が行き渡っておいしくな
ります。給食では，炒りたまごやえ
だ豆も混ぜて，丼の具にしました。
甘辛い味つけに，ごはんがパクパク
進みます。

　今日は『福井県』を紹介する献立
です。福井県は，食育の考え方を唱
えた『石塚左玄』という人が生まれ
た所です。海の幸・山の幸に恵ま
れ，仏教との関わりも強く見られま
す。また，若狭の海で朝とれたさば
に塩をふって，夜中歩き続けて京都
まで運んだ道は『さば街道』とよば
れ，豊かな食文化を築く助けになり
ました。

　海の幸と山の幸に恵まれた『石川
県』。おいしいものにたくさん出会
えることから，県外や海外からたく
さんの人が訪れるようになりまし
た。今日の給食でも，米や牛乳はも
ちろん，豚肉やれんこん，太きゅう
りや小松菜など石川県や七尾市でと
れた食材をたくさん使っています。
おいしい給食には新鮮な食材が欠か
せません。

　小さくてほんのりと赤い『さくら
んぼ』は，今の季節にしか食べられ
ない果物の１つです。涼しくて，雨
の少ない地域で元気に育ち，甘さに
加えてさわやかなすっぱさをもった
実をつけます。かわいい見た目から
ケーキの飾りによく使います。おい
しく食べられる時期が短く，とった
後すぐに傷んでしまうところが少し
残念です。

　『トマト』は，６月から９月がい
ちばんおいしい旬の時期です。から
だの調子を整えるビタミンＡやビタ
ミンＣが含まれています。また，ト
マトの赤い色には，強い抗酸化作用
をもつ『リコピン』が含まれてお
り，私たちのからだを守って，病気
にかかりにくくしてくれます。トマ
トを加熱することで，うま味や甘味
が増えます。

　その昔，高野山のお坊さんが買っ
てきた豆腐を外に出したまま忘れま
した。次の日の朝，凍った豆腐を何
とか食べられないかと，太陽に当て
て溶かしたところ，水分が飛んで乾
燥されて，新しい豆腐ができ上がり
ました。これが『高野豆腐』の始ま
りです。今日は，戻した高野豆腐を
野菜や肉と一緒に煮込み，卵でとじ
ました。

　今日は『富山県』を紹介する献立
です。富山県民は，日本一昆布をた
くさん食べることで有名です。おい
しいお米の産地でもあり，大切な行
事や人生の節目にはおもちを食べる
風習があります。『三日のだんご
汁』は，赤ちゃんを産んだ母親に栄
養をつけさせるため，赤ちゃんが生
まれて三日目に作られる伝統的な料
理です。

　『とびうお』は，大きな胸びれを
広げて，海の上を飛びながら泳ぐ魚
です。夏が近づくと，七尾や石川県
内の港でたくさん水揚げされます。
たんぱく質だけでなく，ミネラルや
ビタミンも多いので，健康なからだ
を作ったり，骨や歯を強くするのを
助けたりしてくれます。今日は，ご
まを混ぜたパン粉をつけて，油で揚
げました。

　運動能力を高めるためには，筋
肉，内臓，骨などをよく発達させる
ことが大切です。たんぱく質，鉄，
カルシウムなどの栄養素もたくさん
必要となります。また，それらの栄
養素がからだの中でうまく働くため
に，ビタミンも十分にとらなければ
なりません。食べた物から作られる
のが，からだです。食事にも気を配
りましょう。

　よくかんで食べると，たくさんだ
液が出て，むし歯を防いだり，食べ
物が細かくなって消化がよくなった
りします。また，満腹中枢が刺激さ
れて食べすぎを防いだり，歯並びが
よくなったり，味がよくわかるよう
になったり，といいことがたくさん
あります。噛みごたえのある食材を
選び，意識してよくかむようにしま
しょう。

　今日の給食は『アーモンドトース
ト』です。手作りのトーストはとて
も手間がかかりますが，食べる子ど
もたちの喜ぶ顔を思い浮かべなが
ら，調理員さんが頑張って作ってく
れています。アーモンドは，香ばし
い香りと甘みが特徴で，抗酸化作用
をもつビタミンＥやおなかの中をそ
うじする食物せんいが多く含まれて
います。

　『太きゅうり』は，加賀野菜の１
つで，私たちがよく見るきゅうりの
６倍の重さがある，大きなきゅうり
です。煮て食べるきゅうりを育てて
いるうちに，今の太きゅうりができ
たそうです。皮をむいて，あえ物や
サラダ，煮物にして食べられていま
す。きゅうりの９５％は水分で，暑
い夏の水分補給にも効果的な野菜で
す。

　中国語で『チンジャオ』はピーマ
ン，『ロー』は豚肉，『スー』は細
切りを意味します。中国の北部で
は，オイスターソースを入れて甘辛
い味にする一方，南部では，唐辛子
をたっぷり入れてピリ辛味に仕上げ
ます。給食では，パプリカやたけの
こも入れて，色鮮やかに仕上げまし
た。苦手に思う人も，まず食べてみ
ましょう。


