
主菜
副菜
汁物 たんぱく質 無機質 炭水化物

その他 １群 ２群 ３群 ４群 ５群
ガーリックチキン 733 kcal

白菜のマヨポン酢和え 32.5 ｇ

チンゲン菜のスープ 27.8 ｇ

2.5 ｇ

786 kcal

揚げ大豆サラダ 34.2 ｇ

野菜たっぷりタンメン汁 24.3 ｇ

カフェオレゼリー 3.2 ｇ

チーズタッカルビ 713 kcal

三色ナムル 37.6 ｇ

わかめスープ 20.9 ｇ

2.7 ｇ

いわしの梅干し煮 760 kcal

春雨サラダ 35.3 ｇ

豚汁 22.2 ｇ

3.1 ｇ

（たれカツ） 816 kcal

（せん切りキャベツ） 31.3 ｇ

新玉ねぎのみそ汁 28.7 ｇ

2.8 ｇ

758 kcal

ゆで豚サラダ 33.5 ｇ

厚揚げのスープ 33.0 ｇ

3.2 ｇ

豚肉のアップルソース 783 kcal

ひじきサラダ 36.7 ｇ

サンラータン 27.4 ｇ

2.5 ｇ

ししゃもの磯辺揚げ 722 kcal

切り干し大根のサラダ 28.7 ｇ

たぬき汁 22.3 ｇ

2.8 ｇ

厚揚げのそぼろ煮 770 kcal

磯香和え 33.2 ｇ

小松菜のみそ汁 25.3 ｇ

3.3 ｇ

810 kcal

いかのフレンチサラダ 32.3 ｇ

トマたまカレー汁 21.2 ｇ

メロン 2.2 ｇ

798 kcal

ブロッコリーの梅おかか和え 33.1 ｇ

26.6 ｇ

ワインゼリー 1.7 ｇ

あじの香草焼き 744 kcal

しらたきサラダ 37.5 ｇ

具だくさんみそ汁 24.7 ｇ

2.8 ｇ

ハムキムチーズッキーニ 738 kcal

サラスパサラダ 25.8 ｇ

お豆のスープ 25.8 ｇ

2.6 ｇ

キーマカレー 814 kcal

大根のツナサラダ 31.8 ｇ

32.9 ｇ

冷凍みかん 3.4 ｇ

梅風味つくね蒸し 797 kcal

ごぼうサラダ 33.1 ｇ

うずら卵のすまし汁 30.1 ｇ

2.9 ｇ

モウカザメの和風マリネ 757 kcal

なめたけ和え 33.8 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 23.8 ｇ

2.8 ｇ

（鶏飯の具） 670 kcal

かみかみサラダ 33.9 ｇ

（鶏飯のチキンスープ） 12.5 ｇ

ヨーグルト 3.2 ｇ

日
・
曜
日

牛乳
ビタミン

主食

主に身体の
組織をつくる

主に身体の調子を
整える

裏面もご覧ください。　※献立は都合により変更させていただく場合があります。

4
火

3
月

にんじん
ほうれん草
にら

にんにく　しょうが
玉ねぎ　キャベツ
もやし　白菜
しめじ

米　大麦
三温糖
さつまいも

ごま油
ごま
米油

タッカルビは朝鮮半島を
発祥とした、鶏肉と野菜
を使った焼肉料理です。
甘辛いみそのｺﾁｭｼﾞｬﾝを
使って味付けします。

5
水

○

鶏肉
豚肉

牛乳
チーズ
わかめご飯

にんじん 梅干し　しょうが
きゅうり　キャベツ
ごぼう　大根
長ねぎ

米　大麦
三温糖
はるさめ
じゃがいも
こんにゃく

一口メモ

チンゲン菜は鉄やｶﾙｼｳﾑ、
ｶﾛﾃﾝ、ﾋﾞﾀﾐﾝCなどが多く
含まれています。クセが
がないのでどんなお料理
にも合います。

歯と口の健康週間
－6月4日から6月10日―
6月はｶﾙｼｳﾑの多い食材や
自然とよく噛む食材を
使って給食を作ります。

マヨネー
ズ
（卵不使
用）
ごま油
米油

にんじん
小松菜
チンゲン菜

にんにく　白菜
もやし　玉ねぎ
しめじ

米　大麦

タンメン
片栗粉
さつまいも
三温糖
上白糖

米油
ごま油

にんじん
にら

にんにく　しょうが
キャベツ　もやし
玉ねぎ　きくらげ
きゅうり

○

豚肉
なると
大豆
ロースハム

牛乳
チーズ
アガー
クリーム

タンメン

○

鶏肉
糸かまぼこ
豚肉

牛乳

ご飯

主にエネルギー
になる

６群

脂質

エネルギー

ごま油
米油

いわしを梅干しと一緒に
煮つけます。6月から7月
に水揚げされるいわしは
「入梅いわし」と呼ばれ
脂がのっています。

6
木

○

いわし
ロースハム
豚肉
油揚げ
みそ

牛乳

ご飯

にんじん
小松菜

キャベツ　玉ねぎ
えのきたけ

米　大麦
薄力粉
パン粉
三温糖
じゃがいも

米油  部活動応援献立
いよいよ中体連が始まり
ます。己に勝てるよう
に、新潟県のｿｿｳﾙﾌｰﾄﾞの
たれｶﾂ丼で応援します。

7
金

○

豚肉
みそ

牛乳

たれカツ丼

にんじん
チンゲン菜

きゅうり　キャベツ
セロリ　しょうが
白菜

食パン
上白糖

ﾏｰｶﾞﾘﾝ
ねりごま
ごま油
米油

ごまトーストは厚切りの
食パンにごまをたっぷり
混ぜたﾏｰｶﾞﾘﾝをぬって給
食室のオーブンでもう一
度焼いて作ります。

11
火

○

豚肉
厚揚げ

牛乳

ごま
トースト

すりおろしりんご
しょうが にんにく
長ねぎ ｷｬﾍﾞﾂ 枝豆
きゅうり 玉ねぎ 竹の子
しいたけ　きくらげ

米　大麦
上白糖
片栗粉

ごま油
米油

サンラータンは「酸辣
湯」と書きます。酢の酸
味と唐辛子の辛味が人気
の中華料理で、ｽｰﾗｰﾀﾝと
いう読み方もします。

12
水

○

豚肉
鶏肉
卵

牛乳
ひじき

ご飯

厚揚げは豆腐を油で揚げ
たものです。良質なたん
ぱく質やカルシウム、鉄
分、マグネシウムなどのﾐ
ﾈﾗﾙが含まれています。

14
金

○

豚ひき肉
厚揚げ
みそ

牛乳
焼きのり

ご飯

小松菜
にんじん

切り干し大根
きゅうり　もやし
白菜　えのきたけ
ごぼう　長ねぎ
しょうが

米　大麦
てんぷら粉
三温糖
こんにゃく
片栗粉

米油
ごま油
ごま

ｽｰﾊﾟｰで見かけるししゃも
は「ｶﾗﾌﾄｼｼｬﾓ」と呼ばれ
る「ｶﾍﾟﾘﾝ」というお魚で
す。骨ごと食べられてｶﾙｼ
ｳﾑがたっぷりとれます。

13
木

○

ロースハム
さつま揚げ

牛乳
ししゃも
あおのりご飯

　地域食材の日
塩尻市の民話、玄蕃の丞
きつねにちなんだ丼と塩
尻特産の食材を使って給
食を作ります。

19
水

○

油揚げ
鶏肉
かつお節

牛乳
アガー桔梗ケ原

のげんば
の丼

にんじん
トマト
トマト缶詰

にんにく　しょうが
玉ねぎ　キャベツ
メロン

ソフト麺
三温糖
片栗粉
じゃがいも
上白糖

米油 トマたまカレー汁は、昨
年度某うどん店のﾒﾆｭｰを
参考に給食用にｱﾚﾝｼﾞしま
した。好評につき、定番ﾒ
ﾆｭｰにしました。

18
火

○

鶏肉
卵
するめいか

牛乳

ソフト麺

ハム・キムチ・チーズ・
ズッキーニを使い、しり
とりのような楽しい名前
です。つぼ漬けも入って
キムタク風です。

21
金

○

ロースハム
ひよこ豆
豚肉

牛乳
チーズ

ご飯

パセリ
かぼちゃ
小松菜

玉ねぎ　キャベツ
しめじ　長ねぎ

米　大麦
パン粉
しらたき

バター
ごま油

あじの香草焼きは溶かし
バター、粉チーズ、パセ
リを混ぜ込んだパン粉を
のせてｵｰﾌﾞﾝで焼いた、香
りのいいお料理です。

20
木

○

あじ
ロースハム
油揚げ
みそ

牛乳
粉チーズ

ご飯

梅の酸味成分のクエン酸
には疲労回復効果や食欲
増進の働きがあります。
夏バテ予防におすすめの
食材です。

26
水

○

鶏肉
みそ
うずら卵
豆腐

牛乳

ご飯

にんじん
ピーマン
小松菜

しょうが　にんにく
玉ねぎ　大根
冷凍みかん

米粉パン
上白糖

米油
バター
ごま

ｷｰﾏはﾋﾝﾃﾞｨｰ語やｳﾙﾄﾞｳｰ語
で「細かいもの」を意味
します。ｷｰﾏｶﾚｰはひき肉
を使って作られるｶﾚｰのこ
とです。

25
火

○

豚肉
ツナ

牛乳

米粉パン

鶏飯は「けいはん」と読
みます。鹿児島県奄美地
方の郷土料理で、ご飯の
上に具をのせ、ﾁｷﾝｽｰﾌﾟを
かけていただきます。

28
金

○

鶏ささみ
錦糸玉子
さきいか

牛乳
ヨーグル
ト鶏飯

（けいはん）

赤パプリカ
ほうれん草
小松菜

玉ねぎ　黄パプリカ
なめたけ　キャベツ
もやし　しめじ

米　大麦
片栗粉
三温糖
じゃがいも

米油 ﾓｳｶｻﾞﾒはﾈｽﾞﾐｻﾞﾒとも呼ば
れ、昔から食べられてき
ました。クセがなく、白
身魚や鶏のささみに似た
味わいです。

27
木

○

モウカザメ
凍り豆腐
みそ

牛乳

ご飯

タンパク質

脂質

食塩相当量

にんじん
さやいんげん
こねぎ

せん切りたくあん
しいたけ　しょうが
レモン果汁
キャベツ　きゅうり
玉ねぎ

米　大麦
三温糖
上白糖

米油
ごま油

しそ葉　にん
じん　糸みつ
ば

長ねぎ　枝豆
えのきたけ　ねり梅
ごぼう　キャベツ
きゅうり　セロリ
玉ねぎ　えのきたけ

米　大麦
片栗粉
三温糖

マヨネー
ズ
（卵不使
用）
ごま
ごま油

にんじん
パセリ

ズッキーニ
白菜キムチ
つぼ漬け　きゅうり
キャベツ　コーン
玉ねぎ　大根　白菜

米　大麦
スパゲッ
ティ

ごま油
マヨネー
ズ（卵不
使用）
米油

にんじん
ブロッコリー

ごぼう　玉ねぎ
しめじ　枝豆
キャベツ
かりかり梅
ぶどうジュース

米　大麦
三温糖
片栗粉
上白糖

米油

にんじん
にら
ほうれん草
小松菜

しょうが　玉ねぎ
しめじ　キャベツ
もやし　しめじ

米　大麦
三温糖
片栗粉
じゃがいも

米油
ごま油
ごま

にんじん



先日、C4th H＆Sでお知らせがありましたチラシの「みんな一緒にいただきますの日」について、再度ご紹介します。

塩尻市では毎月１９日の食育の日を「みんな一緒にいただきますの日」としています。ぜひご一読ください。


