
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
1郡 2郡 3郡 4郡 5郡 6郡 3年 7-9年

梅
うめ

じゃこごはん
しらす干し 梅漬け ごはん おおむぎ

606 759

さつまいもの和風
わふう

サラダ
かつお節 にんじん キャベツ　きゅうり さつまいも 三温糖 米ぬか油 ごま

26.8 32.9

とうふのすき煮
に 削り節 豚肩ロース 木綿

豆腐
にんじん 玉葱 えのきたけ ねぎ しらたき 三温糖

20.7 24.7

くだもの(日向夏
ひゅうがなつ

)
日向夏

2.4 3.0

ピザトースト
ツナフレーク ピザ用チーズ 青ピーマン にんにく　玉葱 食パン マーガリン オリーブ

油
678 886

のり風味
ふうみ

サラダ
しらす干し 焼きのり ほうれんそう もやし キャベツ

26.7 34.5

レタススープ
ロースハム にんじん 玉葱 しめじ レタス はるさめ(乾) ごま ごま油

36.0 45.8

フルーツヨーグルト
ヨーグルト ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾎ
ｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ

みかん缶 パイン缶
3.3 4.5

丸
まる

五平
ごへい

もち
みそ ごはん もち米 三温糖 ごま

656 785

凍
し

み豆腐
どうふ

のみそﾊﾞﾀｰ炒
いた

め
凍り豆腐 鶏肉モモ みそ にんじん 青ピーマン しょうが 生しいたけ かたくり粉 こんにゃく 三

温糖
米ぬか油 無塩バター

25.6 30.4

かきたま汁
じる 削り節 たまご（液卵） こまつな にんじん 玉葱 しめじ かたくり粉

24.6 28.6

いもけんぴパリッシュ 2.2 3.0

雑穀
ざっこく

ごはん
ごはん ｿﾙｶﾞﾑ もちきび も
ちあわ ｱﾏﾗﾝｻｽ 620 785

サイコロステーキ
豚モモ 玉葱 にんにく 三温糖

29.3 36.7

のりごまサラダ
焼きのり にんじん 切干し大根 キャベツ きゅう

り
ごま

22.3 26.5

白玉
しらたま

だんごスープ
削り節 油揚げ 絹ごし豆
腐

にんじん ほうれんそ
う

玉葱　えのきたけ 白玉粉　薄力粉
1.8 2.3

ごはん
ごはん おおむぎ

626 770

みそかつ
鶏肉胸 みそ えのき氷 薄力粉 パン粉(乾燥) 三温

糖
米ぬか油

31.3 37.9

ひじきとお豆
まめ

のサラダ
大豆 ﾂﾅﾌﾚｰｸ 干ひじき にんじん キャベツ きゅうり ﾚﾓﾝ(果汁) 上白糖

21.3 24.7

たぬき汁
じる 削り節 油揚げ さつま揚

げ
にんじん ごぼう 大根 ねぎ しょうが こんにゃく ごま油

2.0 2.4

ごはん
ごはん おおむぎ

575 721

魚
さかな

の塩
しお

こうじ焼
や

き
あじ

29.9 36.8

ちゅうか風
ふう

ツナポテト
ツナフレーク キャベツ えだまめ きゅうり じゃがいも 上白糖 ごま油 ごま

18.4 21.7

鶏
とり

ごぼう汁
じる 鶏肉モモ 厚揚げ みそ 煮干し にんじん ごぼう 生しいたけ 白菜 ねぎ 米ぬか油

2.4 3.0

あんかけスパゲティ
豚ひき肉 ウィンナー にんじん 青ピーマン 玉葱 しめじ ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 上白糖 かたくり粉 オリーブ油 米ぬか油

732 898

スティックサラダ
みそ にんじん　アスパラ

ガス
きゅうり 上白糖 ごま

25.5 30.8

おかしな目玉
めだま

やき
アガー 牛乳 もも缶 上白糖

27.9 34.5

2.0 2.6

マーボー丼
どん 豚ひき肉 木綿豆腐 みそ にんじん　にら 生姜 ﾆﾝﾆｸ 玉葱 ﾀｹﾉｺ 生椎茸 ね

ぎ
ごはん おおむぎ 三温糖 か
たくり粉

米ぬか油
652 818

揚
あ

げじゃがサラダ
焼き竹輪 ウィンナー にんじん きゅうり 玉葱 じゃがいも 上白糖 米ぬか油

25.9 31.7

くだもの(メロン)
メロン

25.9 31.3

2.0 2.6

ごはん
ごはん おおむぎ

571 717

巣
す

ごもりシューマイ
豚ひき肉 木綿豆腐 えのきたけ ねぎ しょうが かたくり粉 わんたんの

皮
ごま油

26.5 32.5

きゅうりのしょうがあえ
カットわかめ しらす
干し

きゅうり しょうが
18.6 22.0

はくさいスープ
ほたてがい貝柱水煮 にんじん 生しいたけ ｺｰﾝ 白菜 ねぎ はるさめ(乾) かたくり

粉
2.1 2.8

ごはん
ごはん おおむぎ

674 802

さばのごま揚
あ

げ
さば 薄力粉 パン粉(乾燥) ごま 米ぬか油

32.3 36.7

五目
ごもく

豆
まめ 鶏肉モモ 大豆 焼き竹輪 こんぶ にんじん ごぼう 三温糖 ごま油

28.6 31.5

レタスのみそ汁
じる 油揚げ みそ 煮干し 玉葱 えのきたけ レタス

2.2 2.7

ごはん
ごはん おおむぎ

680 846

レバポテのカリント揚
あ

げ
豚レバー しょうが かたくり粉 薄力粉 じゃが

いも 三温糖
米ぬか油

28.0 34.2

くずきりのあえもの
ロースハム にんじん キャベツ きゅうり くずきり(乾) 上白糖 ごま油

24.0 28.8

あつあげのスープ
鶏肉モモ 厚揚げ にんじん チンゲン

ツァイ
玉葱 きくらげ(乾) かたくり粉

2.1 2.9

こめこパン 659 832

おからグラタン
鶏肉ひき肉 おから 牛乳 チーズ にんじん 玉葱 コーン マカロニ 米ぬか油

23.2 28.6

カリコリサラダ
ツナフレーク にんじん アスパラガ

ス
だいこん きゅうり ﾚﾓﾝ(果汁) オリーブ油

28.2 33.6

わかめスープ
あさり カットわかめ にんじん えのきたけ もやし ねぎ ごま油

3.0 4.0

げんまいごはん
ごはん 発芽玄米

599 725

和風
わふう

うめチキン
鶏肉胸 ねり梅 かたくり粉,上白糖 米ぬか油

30.3 34.3

さいころサラダ
凍り豆腐　ロースハム にんじん キャベツ きゅうり 上白糖 米ぬか油 ごま

20.0 22.7

もずくのスープ
削り節 かまぼこ もずく にんじん えのきたけ ねぎ

2.1 2.9

ごはん
ごはん おおむぎ

594 737

とり肉
にく

のまつかぜ焼
や

き
鶏肉ひき肉 おから みそ 玉葱 しょうが えのき氷 三温糖 パン粉(乾燥) ごま

28.5 35.1

切干
きりぼし

と塩
しお

ｲｶの甘酢
あまず

ｻﾗﾀﾞ
塩イカ にんじん 切干しだいこん きゅうり 上白糖 米ぬか油

19.0 22.3

すましそうめん
削り節 油揚げ にんじん 玉葱 生しいたけ ねぎ しょう

が
そうめん

2.1 2.8

ホイコーロー丼
どん 豚モモ みそ にんじん　青ピーマ

ン
ﾆﾝﾆｸ しょうが ｷｬﾍﾞﾂ 玉葱 ごはん おおむぎ 三温糖 米ぬか油 ごま油

601 741

こんにゃくサラダ
焼きのり こまつな にんじん キャベツ こんにゃく ごま油

27.4 33.4

じゃがべえ汁
じる ベーコン みそ 煮干し にんじん　パセリ 玉葱 しめじ じゃがいも 無塩バター

19.8 23.4

2.6 3.4
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日 献立名
（牛乳は毎日つきます）

ｴﾈﾙｷﾞｰkcal

たんぱく質g

脂 質 g

1

木

6月
がつ

といえば梅
つゆ

雨、梅
うめ

の時期
じき

でも

あります。

3年生
ねんせい

の希望
きぼう

献
こ

立
んだて

、久
ひさ

しぶりのﾋﾟ

ｻﾞﾄｰｽﾄですね♪

4日
にち

は虫歯
むしば

予防
よぼう

ﾃﾞｰ、よく噛
か

むと

虫歯
むしば

予防
よぼう

にも

なります！

きびやあわ・ｱﾏﾗﾝ

ｻｽなどが入
はい

る雑穀
ざっこく

ごはんです。

運動
うんどう

部
ぶ

の大会
たいかい

間
ま

近
ぢか

！カツを食
た

べて

勝
か

ちましょう！

2

金

5

月

6

火

7

水

味付
あじつ

けに使
つか

う塩
しお

麹
こうじ

、食
た

べ物
もの

のおい

しさを引
ひ

き出
だ

すﾊﾟ

ﾜｰもあります。

60年
ねん

ほど前
まえ

に名
なご

古屋
や

で生
う

まれたの

があんかけｽﾊﾟｹﾞ

ﾃｨです。

ｻﾗﾀﾞに揚
あ

げたじゃ

がいも・ちくわ・

ｳｲﾝﾅｰが入
はい

りま

す。

初夏
しょか

が旬
しゅん

のしょう

が、和
あ

え物
もの

の味付
あじつ

けに使
つか

います。

煮
に

たり焼
や

いたりお

いしいさば、ごま

+パン粉
こ

の衣
ころも

をつ

けて揚
あ

げます。

鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

なレ

バー、成長期
せいちょうき

のみ

なさんに食
た

べてほ

しい食品
しょくひん

です。

塩尻
しおじり

産
さん

のお米
こめ

を使
つか

う米粉
こめこ

パン、モチ

モチした食
しょく

感
かん

で

す。

参観
さんかん

日
び

、3年
ねん

生
せい

の

試食
ししょく

会
かい

「給食
きゅうしょく

ﾚｽﾄﾗ

ﾝ」があります。

塩
しお

漬
づ

けすることで

長持
ながも

ちする「塩
しお

イ

カ」、長野県
ながのけん

の郷
きょ

土
うど

食
しょく

です。

ｷｬﾍﾞﾂと豚肉
ぶたにく

をみ

そ味
あじ

で炒
いた

める回鍋
ほいこう

肉
ろう

、中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料
りょ

理
うり

です。

楢川小中学校

献立は都合により変更になることもあります
赤の仲間

血や肉になる
緑の仲間

体の調子を整える
黄の仲間

熱や力の元になる

ビタミン 食塩相当量g

ひとくち

メモ

よ てい こん だて ひょう
給食だより
6月



ごはん
ごはん おおむぎ

611 794

ししゃもの天
てん

ぷら
ししゃも あおのり 薄力粉 米ぬか油

28.5 36.7

もやしのツナあえ
ツナフレーク こまつな もやし きゅうり　コーン

22.4 28.3

ピリカラとん汁
じる 豚モモ 油揚げ みそ 煮干し にんじん しょうが 大根 えのきたけ ね

ぎ
じゃがいも こんにゃく 米ぬか油 ごま油

2.1 2.7

肉
にく

汁
じる

つけうどん
削り節 豚肩ロース 油揚
げ

にんじん 玉葱 生しいたけ うどん しらたき ごま油
630 784

なめたけあえ
こまつな キャベツ えのきたけ なめた

け
27.3 34.3

さるなしマフィン
たまご（液卵）調製豆
乳

牛乳 さるなしジャム 上白糖 薄力粉 無塩バター
29.3 32.5

2.2 3.1

ひじきごはん
ツナフレーク 油揚げ 干ひじき にんじん 生しいたけ ごはん おおむぎ

653 805

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそかけ
厚揚げ 豚ひき肉 みそ 玉葱 三温糖

28.6 35.0

とり肉
にく

とはるさめのｽｰﾌﾟ
鶏肉モモ にんじん チンゲン

ツァイ
しょうが きくらげ(乾) ねぎ はるさめ(乾) ごま油

23.7 28.4

れいとうみかん
冷凍みかん

2.0 2.6

ごはん
ごはん おおむぎ

683 858

ぶた肉
にく

のしょうがいため
豚モモ 豚肩ロース しょうが 玉葱 キャベツ 上白糖 かたくり粉 米ぬか油

29.9 36.8

だいがくまめ
大豆 さつまいも かたくり粉 三

温糖 水あめ
米ぬか油 ごま

24.3 29.2

とうふのみそ汁
しる 木綿豆腐 みそ 煮干し カットわかめ えのきたけ もやし ねぎ

2.2 2.8

ごはん
ごはん おおむぎ

638 788

さかなの香味
こうみ

ソース
イナダ しそ葉 玉葱 にんにく かたくり粉 三温糖 米ぬか油

29.6 35.5

ウメのさわやか和え
鶏肉ささ身 カットわかめ えのきたけ きゅうり ねり梅

24.6 28.2

さつま汁
じる 豚モモ みそ 煮干し にんじん ごぼう だいこん ねぎ さつまいも こんにゃく 米ぬか油

2.2 2.8

ドライカレー
豚ひき肉 大豆 スキムミルク にんじん　青ピーマ

ン
ﾆﾝﾆｸ しょうが 玉葱 ｾﾛﾘｰ ごはん おおむぎ 米ぬか油

649 801

クルトンサラダ
ロースハム にんじん きゅうり キャベツ コーン 上白糖 食パン オリーブ油

29.2 35.8

たまごスープ
たまご（液卵） トマト 玉葱 しめじ レタス かたくり粉

23.8 28.7

2.2 3.1

きなこあげパン
きな粉 コッペパン 上白糖 米ぬか油

641 781

シーフードサラダ
あさり いか まだこ カットわかめ こまつな キャベツ きゅうり 三温糖 米ぬか油 ごま

25.0 29.5

オニオンスープ
ベーコン にんじん パセリ 玉葱 コーン オリーブ油 無塩バ

ター
28.7 34.9

カルピスゼリー
寒天 みかん缶 上白糖

2.8 3.7

27

火

28

水

29

木

30

金

22

木

23

金

26

月

いい香
かお

りで食欲
しょくよく

を

そそる香味
こうみ

野菜
やさい

の

玉
たま

ねぎや大葉
おおば

を

使
つか

ったｿｰｽです。

ｻｲｺﾛ状
じょう

に切
き

った食
しょく

ﾊﾟﾝを焼
や

いたｸﾙﾄﾝ

は、ｻﾗﾀﾞやｽｰﾌﾟに

使
つか

われます。

人気
にんき

ﾒﾆｭｰ揚
あ

げﾊﾟ

ﾝ、きなこをこぼ

さないように食
た

べ

ましょう！

中華
ちゅうか

料理
りょうり

に欠
か

かせ

ない調味料
ちょうみりょう

「豆板
とうばん

醤
じゃん

」、少
すこ

し豚汁
とんじる

に

入
い

れます。

袋
ふくろ

入
い

りうどんでな

く給食室
きゅうしょくしつ

でゆでる

うどん、つけ麺
めん

で

食
た

べます。

栄養価の基準　前期ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal、たんぱく質21～32g、脂肪14～21g、塩分2g未満 ・後期ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal、たんぱく質27～42g、脂肪g18～28ｇ、塩分2.5ｇ未満

　6月
がつ

は全国的
ぜんこくてき

に「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」が行
おこな

われます。歯科
しか

検診
けんしん

ももうすぐあります。年
とし

を

とってからも自分
じぶん

の歯
は

でおいしく食
た

べるには健康
けんこう

な歯
は

が大切
たいせつ

、歯
は

みがきばかりでなく日頃
ひごろ

の食
しょ

事
くじ

から考
かんが

えてみましょう。

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

も間
まぢ

近
か

、冷凍
れいとう

みかんで

涼
すず

しくなり

ましょう！

おいしい大学
だいがく

いも

に大豆
だいず

を加
くわ

えてい

ただきます。


