
 
 
 
 
 

令和４年６月 

千田小学校 

 月 火 水 木 金 

 
今月
こんげつ

の小千谷産
お ぢ や さ ん

 

こめ じゃがいも 
キャベツ きゅうり 

ブロッコリー 
カリフラワー 

   だいこん  
   だいず 

     みずな  
     みつば 

献立表
こんだてひょう

の見方
み か た

 

 

献立名
こんだてめい

 

 

１  

うどん 

和風
わ ふ う

汁
じる

 

ちくわの磯部
い そ べ

揚
あ

げ 

ごまじゃこサラダ 

２  

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

即席
そくせき

漬
づ

け 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

３ 6年生
ね ん せ い

リクエスト給食
きゅうしょく

 

わかめごはん 

鶏
とり

のから揚
あ

げ 

のり酢
ず

あえ 

豚
とん

汁
じる

  ミルメークココア 
黄 黄

き

：エネルギーになる 
うどん こむぎこ さとう あぶら ごま ごはん さとう じゃがいも ごま ごはん かたくりこ あぶら じゃがいも 

赤 赤
あ か

：体
からだ

をつくる 
牛乳 とりにく ちくわ あおのり ハム 
ちりめんじゃこ 

牛乳 さば みそ あぶらあげ だいず 牛乳 とりにく ツナ のり ぶたにく 
とうふ みそ 

緑 緑
みどり

：体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 
にんじん だいこん しいたけ たまねぎ 
こまつな ねぎ キャベツ きゅうり 

しょうが キャベツ きゅうり にんじん 
だいこん しらたき 

こまつな キャベツ もやし ねぎ 
にんじん ごぼう だいこん たまねぎ 

 E:エネルギー  P:タンパクしつ E:644kcal  P:25.3g E:604kcal  P:23.8g E:715kcal  P:28.4g 

 ６  

かみかみ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん） 

ワンタンスープ 

手作
て づ く

りオレンジゼリー 

７ 

ごはん 

ニギスフライ 

きりざい 

もやしのみそ汁
しる

 

８ 【6年生なし】 

ポークカレー（麦
むぎ

ごはん） 

あじさいヨーグルト 

９  【6年生なし】 

コッペパン 

ミラノ風
ふう

チキンカツ 

フレンチサラダ 

ふわふわ卵
たまご

スープ 

１０ 

ごはん 

手作
て づ く

りつくね 

かおりあえ 

もずくスープ 

黄 
ごはん むぎ あぶら さとう 
かたくりこ ごま ワンタン 

ごはん こむぎこ パンこ あぶら 
ごま じゃがいも 

ごはん むぎ あぶら じゃがいも パン こむぎこ パンこ あぶら 
さとう 

ごはん かたくりこ さとう ごま 

赤 
牛乳 ぶたにく なると 牛乳 にぎす なっとう かつおぶし 

あぶらあげ みそ だいず 
牛乳 ぶたにく スキムミルク 
ヨーグルト 

牛乳 とりにく チーズ ベーコン 
たまご  

牛乳 とりにく とうふ もずく  
たまご 

緑 
ごぼう にんじん ピーマン ねぎ 
チンゲンサイ もやし しいたけ 
オレンジ ナタデココ 

のざわな だいこん にんじん 
もやし ねぎ 

たまねぎ にんじん みかん りんご 
パイナップル もも ブルーベリー 

たまねぎ にんにく トマト キャベツ 
にんじん きゅうり とうもろこし 
 

しょうが えのきたけ ねぎ キャベツ 
きゅうり にんじん もやし みつば 

 E601kcal  P:22.7g E:644kcal  P:25.5g E:698kcal  P:20.5g E:617kcal  P:31.1g E:601kcal  P:27.3g 

 １３ 

ゆかりごはん 

卵焼
たまごや

き 

ごま酢
ず

あえ 

塩
しお

鶏肉
とりにく

じゃが 

１４ 

ごはん 

鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

き 

こぶあえ 

みそけんちん汁
じる

 

１５ 

中華
ちゅうか

めん 

みそラーメンスープ 

ぎょうざ 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

１６  

ごはん 

いかの五目
ご も く

中華
ちゅうか

炒
いた

め 

サンラータン 

メロン 

１７ おぢやっ子
こ

わくわくメニュー 

かみかみ豆
ま め

ごはん 

ししゃものごま天
てん

ぷら 

梅
うめ

おかかきゅうり 

布
ふ

のり汁
じる

 

黄 
ごはん ごま あぶら さとう 
じゃがいも 

ごはん マヨネーズ  めん あぶら さとう ごま こむぎこ ごはん あぶら さとう かたくりこ ごはん さとう こむぎこ あぶら 
ごま  

赤 
牛乳 たまご ツナ とりにく 牛乳 さけ みそ チーズ こんぶ  

とりにく あぶらあげ とうふ 
牛乳 ぶたにく みそ ハム 牛乳 くきわかめ いか ぶたにく 

ベーコン とうふ たまご 
牛乳 だいず とりにく かつおぶし 
ふのり あつあげ 

緑 
キャベツ もやし にんじん たまねぎ 
しいたけ さやいんげん しらたき 

キャベツ みずな にんじん だいこん 
しめじ ごぼう ねぎ しらたき 

もやし にんじん ねぎ キャベツ 
とうもろこし にら だいずもやし 
きゅうり 

にんじん たけのこ キャベツ 
もやし ねぎ チンゲンサイ メロン 

ごぼう にんじん きゅうり うめ 
たまねぎ みずな しらたき 

 E:642kcal  P:26.5g E:608kcal  P:28.3g E:655kcal  P:27.6g E:597kcal  P:24.9g E:627kcal  P:28.6g 

 ２０ 

たこめし 

しゅうまい 

磯
いそ

マヨネーズあえ 

そうめん汁
じる

 

２１ 千田
ち だ

っ子
こ

祭
ま つ

りメニュー・試食会
し し ょ く か い

 

ビビンバ（麦
む ぎ

ごはん） 

豆腐
と う ふ

と水
み ず

菜
な

のスープ 

アップルシャーベット 

 

２２  

ごはん 

白身魚
しろみざかな

のレモンおろしソース 

枝豆
えだまめ

サラダ 

キャベツと豚肉
ぶたにく

のみそ汁
しる

 

２３ 

フルーツクリームサンド 

（背割
せ わ

りコッペパン・フルーツクリーム） 

大豆
だ い ず

とひじきのチーズ焼
や

き 

野菜
や さ い

スープ 

２４ 

ごはん 

鶏
とり

と野菜
や さ い

の甘
あま

酢
ず

あん 

カリコリきゅうり 

大根
だいこん

と油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁 

黄 
ごはん さとう マヨネーズ そうめん 
こむぎこ 

ごはん むぎ あぶら さとう ごま ごはん かたくりこ あぶら パン さとう あぶら じゃがいも ごはん かたくりこ あぶら じゃがいも 
さとう ごま 

赤 
牛乳 ツナ のり かまぼこ ぶたにく 牛乳 ぶたにく みそ とうふ なると 牛乳 ほき ハム ぶたにく あぶらあげ 

みそ だいず 
牛乳 なまクリーム ヨーグルト だいず 
ひじき ぶたにく チーズ 

牛乳 とりにく あぶらあげ とうふ 
みそ だいず 

緑 
にんじん こまつな キャベツ たまねぎ 
しめじ みつば 

にんにく ぜんまい にんじん もやし 
こまつな えのきたけ みずな りんご 

だいこん ねぎ レモン キャベツ 
きゅうり えだまめ にんじん えのきたけ 

りんご みかん もも パイナップル 
たまねぎ にんじん もやし みずな 

しょうが たまねぎ にんじん 
ピーマン パプリカ きゅうり だいこん 

 E:629kcal  P:23.4g E:598kcal  P:22.8g E:629kcal  P:27.5g E:635kcal  P:25.2g E:622kcal  P:22.7g 

 ２７ 

ツナそぼろ丼
どん

（麦
む ぎ

ごはん） 

すまし汁
じる

 

スナッ麩
ふ

 

２８ 

ごはん 

あじの梅
うめ

みそ焼
や

き 

春雨
はるさめ

炒
いた

め 

かきたま汁
じる

 

２９ 

米
こめ

粉
こ

めん 

カレーうどん汁
じる

 

大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

 

冷凍
れいとう

みかん 

３０ 

ごはん 

鶏
とり

とレバーのごまみそあえ 

ゆかりあえ 

じゃがみそ汁
しる

 

 

黄 
ごはん むぎ あぶら さとう 
バター  

ごはん さとう あぶら ごま 
はるさめ 

こめこめん かたくりこ さつまいも 
さとう あぶら こむぎこ 

ごはん かたくりこ あぶら さとう 
ごま じゃがいも 

赤 
牛乳 ツナ とりにく たまご なると 
とうふ ふ きなこ 

牛乳 あじ みそ ぶたにく たまご 
とうふ 

牛乳 とりにく だいず かたくちいわし 牛乳 だいず とりにく ぶたレバー 
みそ  

緑 
たまねぎ しょうが えだまめ にんじん 
しめじ みつば 

うめ にんじん もやし たけのこ  
きくらげ えだまめ こまつな 

にんじん たまねぎ ねぎ もやし 
しいたけ みずな みかん 

しょうが だいこん キャベツ きゅうり 
にんじん たまねぎ えのきたけ 

 E:695kcal  P:27.6g E:607kcal  P:28.4g E:679kcal  P:28.1g E:659kcal  P:25.8g 

※献立は急遽変更する場合がありますので、ご了承ください。 

 

今月
こんげつ

のおぢやっ子
こ

わ

くわくメニューのテ

ーマは「かみかみ

給 食
きゅうしょく

」です。 

よくかんで 

食
た

べよう！ 



                                     

 
 
 

 歯は食べ物をしっかりかむためにとても大切です。かみごたえのあるものを食べたり、食後に必ず歯をみ

がいたりして、歯を大切にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年６月 

千田小学校 

手作りツナぎょうざ                              分量は４人分です 

 作り方はとっても簡単。カルシウムたっぷりのチーズで骨や歯を丈夫にしましょう。 

（材料） ・ツナ缶：１缶 ・たまねぎ：１/４個 ・チーズ：2 個 ・パセリ：少々 

     ★塩・こしょう：少々 ★マヨネーズ：大さじ２ ・ぎょうざの皮：８枚 ・揚げ油：適宜 

（作り方）①チーズは 5 ミリ角、たまねぎ・パセリはみじん切りにする。ツナ缶の油はきっておく。 

     ②すべての材料を混ぜ合わせ、ぎょうざの皮で具をつつみ、ふちに水をつけてしっかりとめる。 

     ③180 度の油で揚げたらできあがり。※時間がたつと水分がでるので、包んだらすぐ揚げましょう。 

 

 

「おぢやっ子わくわくメニューの日」が始まります 

 今月から、毎月 19日の食育の日に、市内の小中特別支援学

校共通で、「おぢやっ子わくわくメニュー」が登場します。 
 
       【今年度の予定】 

６月「かみかみ給食」  ７月「小千谷の祭り」 

 ９月「まごわやさしい」１０月「中越大震災の日」 

１１月「サッカーワールドカップ」＆「和食」  

１２月「減塩」 1月「給食週間」 2月「風船一揆」 


