
2 3 4 5 6

あか

きいろ

栄養 603 kcal 24.9g 1.7g 652 kcal 25.8g 1.4g 611 kcal 22.9ｇ 1.9g 625 kcal 28.3g 2.6g 697 kcal 24.0ｇ 2.6ｇ

9 10 11 12 13

あか

きいろ

栄養 618 kcal 24.6g 1.6g 650 kcal 27.7g 3.0g 722 kcal 30.5g 1.7g 626 kcal 26.2g 2.4g 636 kcal 27.6g 2.4g

16 17 18 19 20

あか

きいろ

栄養 657 kcal 28.6g 2.0g 660 kcal 25.5g 2.8g 743 kcal 24.3g 2.2g 656 kcal 27.8g 2.3g 710 kcal 24.2g 2.8g

23 24 25 26 27

あか

きいろ

栄養 668 kcal 25.1ｇ 2.5ｇ 638 kcal 28.9g 2.1g 646 kcal 25.9ｇ 2.4g 649 kcal 27.3ｇ 2.4ｇ 668 kcal 30.8g 2.8g

30

あか

きいろ

661 kcal 26.4ｇ 1.8ｇ
レタス　しょうが　たまねぎ

30日の栄養

小魚
こ ざ かな

と大豆
だ い ず

の揚
あ

げ煮
に

　
こ
ん
だ
て

ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたレバー　ハム　たまご　とうふ

ごはん　かたくりこ　あぶら　はるさめ　じゃがいも

みどり

にんじん　こまつな　

にんにく　しょうが　たまねぎ
もやし　エリンギ　きくらげ
コーン

キャベツ　きゅうり　たくあん
コーン　たけのこ　えのき
ごぼう

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご　とうにゅう ぎゅうにゅう　さば　ツナ　ぶたにく　かまぼこ

さばのごまみそ焼
や

き

ごはん　かたくりこ　あぶら　くるまふ　こめこ　じゃがいも ゆでちゅうか　あぶら　しゅうまいかわ　ホットケーキミックス　ごま

みどり

しょうが　ねぎ　ごぼう　えのき
こんにゃく　しいたけ

しょうが　キャベツ　きゅうり
コーン　たまねぎ　にんにく

こめこパン　かたくりこ　あぶら　マカロニ

みどり

にんじん　ほうれんそう　ピーマン　 にんじん　ほうれんそう にんじん　ほうれんそう　いんげん にんじん　 にんじん　トマト　

ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　とうふ　だいず　ひじき　さつまあげ　もずく ぎゅうにゅう　とりにく　だいず　ベーコン

むぎごはん　あぶら　かたくりこ　パンコ　ゼリー　ぶどうジュース ごはん　ごま　あぶら　はるさめ ごはん　あぶら　じゃがいも　かたくりこ ごはん　パンコ　じゃがいも　かたくりこ　あぶら　ごま

ごはん
もずくの

みそ汁
しる ミネストローネ

照
て

り焼
や

きチキン豆腐
と う ふ

松風焼
まつかぜや

き

ごはん 沢煮椀
さわにわん

　
こ
ん
だ
て

五目
ご も く

豆
まめ

にんじん　

しょうが　こんにゃく
きりぼしだいこん

たまねぎ　メンマ　ねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　きゅうり　キャベツ
バナナ　みかん　コーン

キャベツ　もやし　コーン
たまねぎ　メンマ　キャベツ

コーン　きゅうり　キャベツ
たくあん　えのき　なめこ
だいこん　こんにゃく　ねぎ　うめ

コールスローサラダ

ごはん　ノンエッグマヨネーズ　あぶら　ごま ごはん　じゃがいも　マッシュポテトもと　あぶら　パンコ　こむぎこ　

にんじん　いんげん　こまつな にんじん にんじん　トマト にんじん　アスパラ　チンゲンサイ

ごはん
どさんこ

スープ
梅
うめ

ごはん
きのこ

豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ　わかめ　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ツナ　 ぎゅうにゅう　ホッケ　ツナ　ぶたにく　かつおぶし　わかめ ぎゅうにゅう　ツナ　ぶたにく　とうふ

切干大根
きりぼしだいこん

煮
に

塩
しお

ナムル

塩
しお

から揚
あ

げ カップ肉
にく

まん

もやし　きゅうり　きりぼしだいこん
たまねぎ　しめじ　キャベツ　コーン

　
こ
ん
だ
て

「みんなでつくろう
　　　　　　　減塩メニュー」

アスパラのごまマヨサラダ 浅漬
あ さ づ

け

みどり

にんじん　アスパラ　こまつな にんじん　チンゲンサイ にんじん　チンゲンサイ にんじん　みずな いんげん　トマト　にんじん

ホッケの西京焼
さいきょうや

き 手
て

づくりコロッケ

ごはん

肉団子
にくだんご

の

トマト煮
に

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あつあげ ぎゅうにゅう　あじ　くきわかめ　さつまあげ　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　ひじき　とうふ　ベーコン ぎゅうにゅう　いか　くきわかめ　だいず　ハム　とうふ　なると

ごはん

厚揚
あつあ

げと小松菜
こ ま つな

ごはん
みそワンタン

スープ

豆腐
と う ふ

中華
ちゅうか

 スープ

しょうが　もやし　きゅうり
えのき　キャベツ　こんにゃく

しょうが　こんにゃく　ごぼう
もやし

コーン　たまねぎ　しょうが
メンマ　えのき　えだまめ

キャベツ　きゅうり　えのき
たまねぎ　こんにゃく　コーン

ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　とうふ　だいず

ごはん　　かたくりこ　あぶら　じゃがいも ごはん　ごま　かたくりこ　あぶら　わんたん ごはん　あぶら　マロニー　さつまいも　かたくりこ ごはん　かたくりこ　あぶら　 食パン　あぶら　ごま　マーガリン　じゃがいも

茎
くき

わかめのサラダ バンバンジーサラダ

豚肉
ぶたにく

とポテトの揚
あ

げ煮
に

いかのカレー揚
あ

げ

キャベツ　きゅうり　コーン
たまねぎ　こんにゃく　しめじ
きりぼしだいこん　たくあん

　
こ
ん
だ
て

ゆかり和
あ

え さつまいもチップス

みどり

にんじん　こまつな にんじん　こまつな にんじん　こまつな　ピーマン にんじん　ほうれんそう にんじん

ごぼう　しょうが　えのき　ねぎ
もやし　キャベツ

たまねぎ　だいこん　えのき
きよみオレンジ

ごはん 豆腐
とうふ

汁
じる

ごはん　ごま　あぶら　じゃがいも こめこめん　じゃがいも　かたくりこ　あぶら　ごま むぎごはん　ごま　あぶら　ナタデココ　ぶどうジュース ごはん　あぶら　かたくりこ　パンコ　じゃがいも ごはん　ごま　ノンエッグマヨネーズ　あぶら　じゃがいも

切干
きりぼし

大根
だいこん

の

みそ汁
しる ごはん けんちん汁

じる

ごはん
カレー肉

にく

じゃが

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちりめん　ひじき　ちくわ　あぶらあげ ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ　だいず　かたくちいわし　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　さつまあげ ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　ひじき　ハム　とうふ　

切干
きりぼし

だいコーンサラダ

豚肉
ぶたにく

の鉄骨
てっこつ

煮
に

カミカミつくね ひじきとツナの佃煮
つくだに

ごはん
油揚
あぶらあ

げと

キャベツのみそ汁
しる 和風汁

わ ふ う じ る

　
こ
ん
だ
て

きよみオレンジ 5.6年なし 5.6年なし

梅
うめ

の香
か

サラダ カミカミゼリー しょうゆフレンチ

茎
くき

わかめのきんぴら

ごぼう　たけのこ　こんにゃく
えのき　きくらげ
きりぼしだいこん

ごぼう　しょうが　ねぎ　もやし
だいこん　こんにゃく

ぎゅうにゅう　ひじき　ツナ　かつおぶし　ハム　ぶたにく　あつあげ

吉谷小学校

月 火 水 木 金
わくわくメニュー

豚肉
ぶたにく

とごぼうの

カミカミ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

レバーとチキンの

仲良
な か よ

し和
あ

え

ごはん
レタスと卵

たまご

の

スープ

あじのごまケチャップソース ひじきツナ

そぼろ丼
どん

カラフル

肉
に く

みそ丼
ど ん

（麦
む ぎ

ごはん）

ふわふわ

卵
たまご

スープ

大根
だいこん

ツナサラダ

茶碗
ちゃわん

蒸
む

し

豆
まめ

とわかめ

ごはん

じゃがいもの

そぼろ煮
に

ツナサラダ

ごはん　あぶら　カレールウ　じゃがいも　ゼリー

あじさいゼリー たくあんサラダ

ぎゅうにゅう　わかめ　だいず　たまご　なると　ツナ　ぶたにく　とりにく　あつあげ

だいこん　きゅうり　たまねぎ
たけのこ

麩
ふ

の

みそ汁
しる

野菜
や さ い

しょうゆ

ラーメンスープ

キーマカレー

（ごはん）

フルーツ
ポンチ

　

　　歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こう

週間
しゅうかん

に合
あ

わせ、今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には

　よくかんで食
た

べてほしい「かみかみメニュー」

　がたくさん登場
とうじ ょう

します。

　　　　　　　　　　　　かみかみメニューには

　　　　　　　　　　　このマークが付
つ

いているよ。

　　　　　　　　　　　さがしてみよう！

こめこめん

ゆで

ちゅうか

「みんなでつくろう減塩メニュー」
６月の食育月間にちなんで、市内保育園・小

中学校・総合支援学校共通の献立として減塩メ

ニュー「アスパラのごまマヨサラダ」が給食に

登場します。子どもの頃から薄味になれること

は生活習慣病の予防と健康寿命の延伸につなが

ります。ご家庭でも、ぜひ薄味を心がけてみて

ください。詳しい取組については、後日「食育

だより」や「広報おぢや」で紹介いたします。

スープ
（ごはん）

セサミトースト

はさんで

たべます

こめこまるパン


