
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年5月31日 

珠洲市立緑丘中学校 
月号 

６月の給食目標 

食事のマナーを守ろう！！ 

 ６月は「食育月間」です。「食育」は生きる上での基本です。みなさんにとって、心身の成長や豊かな人間性

を育んでいくためにも大切です。毎日食べている身近な「食」について、家族で話し合ってみてはいかがです

か？ 

 

 

➀食べやすいこと 

➁人に不快感を与えないこと 

➂その国の食文化や時代などに合っているもの 
 食事マナーといっても、国や地域、食文化や時代、宗教などによ

っても、大きな違いがあります。ですから人に不快感を与えないこ

とを基本にしながら、食文化に合ったマナーを守っていきましょう。 

何かほかのことをしながら食べる「ながら食べ」は、食べこぼしをしたり、姿勢が悪くなったりするので、やめまし

ょう。 

あなたは 

どうですか？ 

食の話題に！ 
緑丘中学校のＨＰで、 

給食の写真を 

アップしています。 

ぜひご覧ください！ 

（投票もお願いします！） 

 

5/7 令和元年、初の給食でした。メギスの新緑揚げの色がすごく鮮やかでした。おめでたいメニューでおいしかったです。 

→衣に抹茶を加えて緑色にしました。少し色が濃すぎて、新緑というより、深緑になってしまいました。ごめんなさい。 
    

5/21 今日は短縮なのに手作りハンバーグ。とっても忙しい日でした。全員で丸めてなんとか出来上がってよかったです。小

松菜のパスタはおいしかったです。シェルマカロニが箸で食べるには食べにくかったです。 

→手作りハンバーグは手間がかかりますが、やはり既成
き せ い

のものよりおいしいですね！調理員さんに感謝です。 



曜日 月 栄養量 火 栄養量 水 栄養量 木 栄養量 金 栄養量

こ エネルギー エネルギー

ん 830kcal 830kcal

だ 中学生の基準量 たんぱく質 中学生の基準量 たんぱく質

て 13～20％ 13～20％

脂質
20～30％

脂質
20～30％

食塩
2.5g以下

食塩
2.5g以下

１群 １群

使 ２群 ２群

用 ３群 ３群

食 ４群 ４群

品 ５群 ５群

６群 ６群

３日 ４日 ５日 ６日 ７日

こ ご飯 エネルギー かみかみ給食 エネルギー チキンライス エネルギー イカの日 エネルギー ご飯 エネルギー

ん 豚肉と厚揚げのみそ炒め 812kcal ご飯 819kcal 野菜スープ 814kcal ご飯 795kcal ハニーマスタードチキン 967kcal

だ 鶏ごぼう汁 たんぱく質 かみかみかき揚げ たんぱく質 フルーツヨーグルト たんぱく質 イカのチリソース たんぱく質 枝豆チーズコーンポテト たんぱく質

て チーズ 16% 茎わかめとこんにゃくの炒り煮 13% 牛乳 12% もやしとコーンのいりごま和え 16% 野菜たっぷりミネストローネ 14%

牛乳 脂質 29％ 卵とキャベツのみそ汁 脂質 25％ 脂質 23％ ワンタンスープ 脂質 23％ あじさい風ゼリー 脂質 26％

食塩 2.9g 牛乳 食塩 3.0g 食塩 3.1g 牛乳 食塩 2.9g 牛乳 食塩 2.5g

使

用

食

品

１０日 １１日 １２日 １３日 １４日

こ 麦入りご飯 エネルギー ご飯 エネルギー 黒豆梅ご飯 エネルギー ご飯 エネルギー 全能登応援メニュー エネルギー

ん 親子煮 870kcal 八宝菜 816kcal 肉うどん 801kcal 鶏肉とカシューナッツの 855kcal ご飯 851kcal

だ チーズ納豆 たんぱく質 ししゃもの磯部揚げ たんぱく質 ごま酢和え たんぱく質 　　　　　　　　炒め物 たんぱく質 肉じゃが たんぱく質

て バナナ 16% ひじきの炒り煮 16% オレンジ 14% ベーコンポテトスープ 14% スズキのレモン蒸し 17%

牛乳 脂質 24％ 牛乳 脂質 28％ 牛乳 脂質 19％ ミニトマト 脂質 30％ 梅肉和え 脂質 23％

食塩 2.7g 食塩 3.0g 食塩 4.0g 牛乳 食塩 2.7g ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ／牛乳 食塩 3.3g

使

用

食

品

１７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日

こ ご飯 エネルギー さやいんげんの日 エネルギー イカの炊き込みご飯 エネルギー カレーライス エネルギー

ん 鮭のみそごまフライ 811kcal ご飯 825kcal 手作りコロッケ 839kcal ひじきサラダ 839kcal

だ 昆布入り金平 たんぱく質 マカロニグラタン たんぱく質 ひとしお野菜 たんぱく質 メロン たんぱく質

て きのこと豆腐のすまし汁 17% いんげんのおかかマヨ 14% 小松菜と豆腐のみそ汁 14% 牛乳 13%

牛乳 脂質 26％ トマトと卵のスープ 脂質 27％ 牛乳 脂質 27％ 脂質 26％

食塩 2.4g 牛乳 食塩 3.0g 食塩 3.2g 食塩 3.5g

１群

使 ２群

用 ３群

食 ４群

品 ５群

６群

２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日

こ ご飯 エネルギー まごわやさしい給食 エネルギー きなこ揚げパン エネルギー 他人丼 エネルギー １年生リクエスト給食 エネルギー

ん マーボー豆腐 808kcal ご飯 783kcal ミートソーススパゲティ 825kcal ツナと切干大根の酢の物 822kcal ご飯 929kcal

だ 枝豆しゅうまい たんぱく質 千草焼き たんぱく質 コーンサラダ たんぱく質 もずくのみそ汁 たんぱく質 若鶏のごまがらめ たんぱく質

て 三色ナムル 16% ごまじゃこサラダ 17% 牛乳 15% 牛乳 16% ゆかり和え 12%

牛乳 脂質 26％ 豚汁 脂質 25％ 脂質 28％ 脂質 26％ 春雨スープ 脂質 34％

食塩 2.9g まんてん大豆／牛乳 食塩 2.9g 食塩 3.7g 食塩 3.8g プチシュー／牛乳 食塩 2.8g

使

用

食

品

※献立は都合により変更することがあります。

油　ごま油　ごま

鶏肉　ベーコン

牛乳

にんじん　小松菜

キャベツ　きゅうり　もやし　えのきだけ

米　片栗粉　砂糖　マロニー　プチシュー

油　ごま

おもに
体をつくるもとになる

おもに
体の調子を整える

おもに
エネルギー源となる

卵　鶏肉　豚肉　みそ　まんてん大豆

牛乳　しらす干し　わｋめ

にんじん　ピーマン　ブロッコリー

豚肉　大豆　豆腐　みそ

牛乳

にんじん　にら

米　砂糖　片栗粉

しょうが　にんにく　玉ねぎ　ねぎ　干ししいたけ　たけの
こ水煮　もやし　きゅうり　枝豆しゅうまい

油　ごま カレールウ　油

にんじん　いんげん　小松菜 ブロッコリー　いんげん　トマト　にんじん にんじん　小松菜 にんじん　トマト缶　ブロッコリー

おもに
体をつくるもとになる

おもに
体の調子を整える

おもに
エネルギー源となる

コッペパン　砂糖　スパゲティ 米　白麦　砂糖　じゃがいも

油

米　砂糖　じゃがいも

油　ごま

にんじん　ピーマン　トマト缶　ブロッコリー にんじん　ほうれん草

にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム　キャベツ　きゅうり
コーン

玉ねぎ　干ししいたけ　しらたき　切干大根　きゅうり
大根

玉ねぎ　干ししいたけ　キャベツ　白菜　大根　ねぎ
ごぼう　こんにゃく

きなこ　豚肉　大豆 豚肉　ちくわ　卵　シーチキン　油揚げ　みそ

牛乳 牛乳　もずく

米　小麦粉　パン粉　砂糖 米　マカロニ　米粉　パン粉 米　じゃがいも　小麦粉　パン粉 米　白麦　じゃがいも　砂糖

ごま　油　ごま油 油　バター　マヨネーズ

ごぼう　しらたき　なめこ　えのきだけ　干ししいたけ 玉ねぎ　しめじ　コーン　レタス　きくらげ しょうが　玉ねぎ　キャベツ　きゅうり　えのきだけ　ねぎ
玉ねぎ　しょうが　にんにく　りんご　キャベツ　きゅうり　メ
ロン

鮭　みそ　卵　豆腐 鶏肉　かつお節　卵 いか　豚肉　牛肉　卵　豆腐　みそ 豚肉　ハム

牛乳　昆布 牛乳　チーズ 牛乳 牛乳　ひじき

米　白麦　車ふ　じゃがいも　砂糖 米　小麦粉　砂糖　片栗粉 米　うどん　砂糖 米　片栗粉　砂糖　じゃがいも 米　じゃがいも　砂糖

油 ごま 油　カシューナッツ 油　バター

にんじん　いんげん　小松菜 にんじん　いんげん　チンゲン菜 小松菜　にんじん
ピーマン　赤ピーマン　黄ピーマン　にんじん　ミ
ニトマト

にんじん　いんげん　ブロッコリー

玉ねぎ　干ししいたけ　キャベツ　バナナ
しょうが　白菜　たけのこ水煮　玉ねぎ　もやし　干しし
いたけ

梅干し　ねぎ　ごぼう　キャベツ　きゅうり　オレンジ コーン　玉ねぎ　枝豆
玉ねぎ　しらたき　しめじ　レモン　キャベツ　もやし　きゅう
り　梅干し　グレープフルーツ

鶏肉　ちくわ　卵　納豆 卵　油揚げ　豚肉　いか　うずら卵 黒豆　豚肉　ハム 鶏肉　ちくわ　ベーコン 豚肉　スズキ

牛乳　チーズ 牛乳　ししゃも　青のり　ひじき 牛乳 牛乳 牛乳

米 米　さつまいも　小麦粉　片栗粉　砂糖 米　白麦　じゃがいも　砂糖 米　片栗粉　砂糖　ワンタン
米　小麦粉　はちみつ　じゃがいも　砂糖　マカロ
ニ　ナタデココ　ゼリー

油 油　ごま油 油　バター 油　ごま 油　バター　オリーブ油

にんじん　ピーマン　三つ葉 にんじん　ピーマン　ほうれん草 赤ピーマン　トマト缶　小松菜 にんじん　小松菜　チンゲン菜 にんじん　かぼちゃ　トマト缶

しょうが　キャベツ　玉ねぎ　もやし　ごぼう　大根
玉ねぎ　ごぼう　こんにゃく　たけのこ水煮　キャベツ
えのきだけ

玉ねぎ　グリンピース　コーン　マッシュルーム　キャベ
ツ　もやし　バナナ　もも　パイン　りんご

玉ねぎ　しょうが　にんにく　もやし　コーン　キャベツ
しめじ

枝豆　コーン　大根　キャベツ　玉ねぎ　にんにく　グ
レープジュース

豚肉　厚揚げ　みそ　鶏肉 大豆　ちくわ　さきいか　卵　油揚げ　みそ 鶏肉　卵 いか　豚肉 鶏肉　ベーコン　レンズ豆

牛乳　チーズ 牛乳　茎わかめ 牛乳 牛乳 牛乳　チーズ

おもに
体をつくるもとになる

おもに
エネルギー源となる

おもに
体の調子を整える

全能登大会

歯と口の健康週間(～10日) 試食会

期末テスト期末テスト 期末テスト

４日 かみかみ給食 →４～１０日は歯と口の健康週間！よく噛んで食べましょう。

６日 イカ給食 →イカ釣り部会のみなさんから無償でいただきます。

１４日 全能登応援メニュー →いよいよ全能登大会です。エネルギーを貯蓄の

炭水化物、疲れをとるクエン酸たっぷり！土日に全力が発揮できます！

２８日 １年生リクエスト給食 →１位のから揚げ系のものと甘い物が出ます！


