
令和２年
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エネルギー

日 ｋｃａｌ

たんぱく質ｇ

　　　　　　ととのえる食品 脂質ｇ

曜日 肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

そのほかの野菜
やさい

穀類
こくるい

・いも類
るい

油
あぶら

 類
るい

炭水化物ｇ

★牛乳は必ず一本つきます 大豆
だいず

・豆
まめ

製品
せいひん

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

くだもの・きのこなど さとうなど 種
しゅ

実
じつ

類
るい

など 塩分ｇ

２ ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ ごはん　おおむぎ なたねあぶら

パセリ しょうが　にんにく じゃがいも

火 りんご カレールウ　ゼリー

３ ごはん とりにく 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ ごはん　こめこ こめあぶら

とりのからあげ　２こ ベーコン きゃべつ かたくりこ

水 やさいたっぷりスープ しめじ　コーン じゃがいも

４ チキンライス とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　とまと ごはん バター

クリームシチュー ベーコン こまつな マッシュルーム じゃがいも

木 なつみかんかんづめ グリンピース　なつみかん缶 こめこ

５ ごもくちらしずし こうやどうふ 牛乳 にんじん かんぴょう ごはん ごまあぶら

けんちんじる うすあげ ひじき あおねぎ れんこん　ほししいたけ さとう

金 ミニいちごパフェ とりにく　とうふ ごぼう　だいこん パフェ

８ ごはん ちくわ　高：ツナ 牛乳 にんじん しょうが ごはん こめあぶら

ちくわのくしフライ とりにく　みそ チーズ チンゲンサイ きゃべつ パンこ　こむぎこ なたねあぶら

月 あげとやさいのみそいため ぶたにく　あつあげ ピーマン たまねぎ たけのこ かたくりこ 高：ノンエッグマヨネーズ

９ ごはん とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　しょうが ごはん

ハンバーグトマトソースかけ ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん さとう

火 きりぼしだいこんとじゃがいものにもの うすあげ ほししいたけ　こんにゃく じゃがいも

１０ カレーピラフ ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ ごはん バター

ほうれんそうオムレツ たまご　だいず ほうれんそう マッシュルーム おおむぎ なまクリーム

水 うちまめいりコーンポタージュ ベーコン パセリ グリンピース　コーン こめこ

１１ ごはん さわら 牛乳 にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら

サワラのいそべてんぷら ぶたにく あおのり にら きゃべつ こむぎこ なたねあぶら

木 やさいのオイスターソースいため あつあげ もやし かたくりこ

１２ ぎゅうにく 牛乳 にんじん しょうが　にんにく ごはん なたねあぶら

パセリ たまねぎ　しめじ　もも缶 おおむぎ　ゼリー

金 とまと みかん缶　パイン缶 ハヤシルウ

１５ ごはん ぶたにく 牛乳 パセリ きゃべつ ごはん こめあぶら

ソースかつ ベーコン にんじん たまねぎ こむぎこ　パンこ オリーブオイル

月 ミネストローネ とまと にんにく　しょうが じゃがいも

１６ ごはん さば 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ ごはん

さばのみそに みそ さやえんどう こんにゃく　たけのこ じゃがいも

火 やさいのうまに あつあげ ほししいたけ さとう

１７ キムチチャーハン ぶたにく　たまご 牛乳 にんじん はくさいキムチ ごはん ごまあぶら

きびなごのカリカリフライ　低：2こ　高：3こ きびなご あおねぎ しめじ おおむぎ　こむぎこ こめあぶら

水 ちゅうかスープ ぶたにく　とうふ こまつな きゃべつ じゃがいも

１８ ごはん ぶたにく 牛乳 かぼちゃ たまねぎ ごはん こめあぶら

かぼちゃひきにくフライ みそ にんじん きゃべつ こむぎこ　パンこ ごまあぶら

木 ホイコーロー ピーマン にんにく　しょうが かたくりこ

１９ あおだいずいりわかめごはん あおだいず 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ ごはん ごまあぶら

じゃがいものそぼろに とりにく わかめ さやいんげん ほししいたけ じゃがいも ごま

金 ベビーパインかんづめ ぶたにく こんにゃく　パイン缶 かたくりこ なたねあぶら

２２ とりごぼうピラフ とりにく 牛乳 にんじん えだまめ　ごぼう ごはん バター

やさいスープ ぶたにく こまつな たまねぎ　しょうが おおむぎ

月 マルセイユメロン きゃべつ　メロン じゃがいも

２３ ごはん とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　れんこん ごはん

こんさいいりつくね こうやどうふ ごぼう　こんにゃく さといも　さとう

火 こうやどうふのにもの ほししいたけ じゃがいも

２４ ぎゅうにく 牛乳 にんじん しょうが　にんにく ソフトめん オリーブオイル

ぶたにく こなチーズ とまと たまねぎ　パイン缶 ハヤシルウ　ゼリー

水 とりにく パセリ もも缶　みかん缶 しらたまもち　サイダー

２５ ごはん さわら　ぶたにく 牛乳 にんじん しらたき　しょうが ごはん こめあぶら

さわらのカレーふうみフライ あつあげ たまねぎ こむぎこ　パンこ

木 あつあげのそぼろに とりにく ねぎ さとう

２６ とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　ねぎ ごはん

あつあげ みずな しょうが　だいこん さとう　かたくりこ

金 みそ きゃべつ さつまいも

２９ ごもくごはん うすあげ 牛乳 にんじん ほししいたけ　ねぎ ごはん こめあぶら

あじのいそべフライ とりにく　あじ ひじき えだまめ　たまねぎ さとう　じゃがいも

月 とんじる ぶたにく　みそ あおのり きゃべつ こむぎこ　パンこ

３０ ごはん ぶたにく 牛乳 にんじん きゃべつ ごはん

ポークフランクのケチャップあえ とりにく こまつな たまねぎ じゃがいも

火 ポトフ

※献立は、物資の都合により変更することがあります。ご了承ください。

６月  　こ　ん　だ　て　よ　て　い　ひ　ょ　う

こ　ん　だ　て

 お　も　な　ざ　い　り　ょ　う ひとくちメモ
あか みどり き

おもに体をつくる おもに体のちょうしを おもにエネルギーの

もとになる食品 もとになる食品

色
いろ

のこい野菜
やさい

カレーライス
すだちゼリー

647
18.1
16.1
93.2
1.8

すだちは、ピンポン玉くらいの大きさの緑色のく
だものです。上品な酸味と香りが特徴で、まつた
けや焼き魚、湯豆腐などにあわせて、果汁はもち
ろん、皮も食べられます。

639
22.2
24

79.6
1.9

人気の高いから揚げですが、から揚げのどんなと
ころがすきですか？見ため、におい、カリカリと
した食感や音、そして味。体のいろいろな感覚を
はたらかせておいしさを感じましょう。

611
20.7
17.9
89
2.7

すっぱい味がにがて、という人も多いかもしれま
せんが、くだものの酸味は、はだの調子をよくし
たり、つかれた体を元気にしてくれたり、感染症
の予防にも効果がありますよ。

609
21.5
20.7
82.2
2.1

けんちん汁は、だし汁で材料を煮ていくのではな
く、具を炒めてから煮ていくしょうゆ味の汁もの
です。具のひとつのごぼうは、新ごぼう、春ごぼ
うともよばれ、やわらかくて香りもよいです。

641
24.9
20.6
86.4
1.8

ちくわとかまぼこ、見た目は違いますがどちらも
魚のすり身から作られます。では、どちらが先に
誕生したのでしょう。正解は、ちくわです。もと
は、ちくわがかまぼこと呼ばれていました。

650
25.4
17.4
95.4
1.5

切り干し大根は、おうちでも進んで食べてほしい
食品です。給食では、煮物、あえ物、サラダのほ
か、いためものにも使います。乾物なので、家に
買い置きがあればいつでも使えますよ。

689
23

27.7
85
2.7

ポタージュは、福井県内のシェフと開発した料理
です。打ち豆は福井の伝統食材で、和食に使われ
ることが多いですが、スープなどの洋風料理にも
とても合いますね。

644
24.1
22.9
74.9
.8

体を元気にするためには、野菜もたくさん食べる
ことが大切です。生で食べるより、いためたり、
スープやみそ汁に入れたりするとかさが減ってた
くさん食べることができますよ。

ハヤシライス
フルーツミックス

667
18.1
18.5
105
3.1

フルーツミックスに入ってるゼリーは、何の味が
しますか？答えは、いちごとブルーベリーです。
いちごは５月頃までが収穫の時期ですが、ブルー
ベリーは今頃から収穫されるくだものです。

636
23

17.8
77.7
2.9

ミネストローネというと、トマトが入ったスープ
をイメージするかもしれませんが、イタリアでは
トマトに限らず具だくさんのスープを意味するそ
うです。今日は９種類の食材で作りました。

688
24.6
23

91.5
1.9

皮のもように特徴があるさばには、血液を作るた
んぱく質や鉄のほか、血液をさらさらにして、病
気を防ぐ成分も入っています。魚も肉と同じくら
い食べましょう。

587
24

19.6
75.6
1.9

きびなごは、体にきれいな銀色と青色の帯があ
る、体長１０センチくらいの小さな魚です。今日
はよくかんでまるごと食べましょう。骨や歯を作
り強くするカルシウムがたっぷりとれますよ。

624
22.5
19.6
75
1.3

ホイコーローは、中国四川省の定番料理です。日
本でも豚肉ときゃべつをメインにしたおなじみの
料理となっていますが、本来は、きゃべつではな
く、にんにくの葉を使います。

616
20.9
15.2
94.4
1.9

給食ではよく登場する大豆。今日は、大野市でと
れる青大豆です。大豆には、成長期に特にたくさ
ん必要になる栄養素や生活習慣病を防ぐ効果のあ
る成分がたくさんふくまれていますよ。

570
20.5
15.3
85.9
2.5

「マルセイユメロン」は、三国町やあわら市でた
くさん作られています。果肉の色がオレンジ色
で、甘みが強いのが特徴です。給食では毎年出し
ていますが、皮の模様を覚えていますか。

623
24.2
15.9
93.1
1.9

高野豆腐は、大豆からお豆腐を作り、その豆腐を
凍らせてかんそうさせて作ります。スポンジ状の
細かい穴ができることで、お汁をたっぷり吸って
おいしく食べられますね。

ソフトめんミートソースかけ
フルーツしらたま

725
25

19.4
133
2.8

フルーツ白玉に入っているゼリーは、何の味がし
ますか？よーく味わってみてください。答えは、
マスカットです。皮ごと食べられる「シャインマ
スカット」は人気がありますね。

708
30.4
26.4
75.6
1.6

日本で一番あぶらあげを食べているのが、私たち
福井県民です。おいしい上に、質のよいタンパク
質、カルシウムや鉄などの栄養素、そして病気を
防ぐ成分もたっぷりふくまれていますよ。

とりのてりやきどんぶり
みだくさんじる

578
26

13.4
85.6
2.3

さつまいもの収穫時期は秋ですが、今もおいしく
食べることができます。この福井の特産物の「と
みつきんとき」は、特別な貯蔵法を行うことで、
一年中おいしさを保ったまま保存されています。

　   みなさんに給食
きゅうしょく

を作
つく

れる日
ひ

がきてとてもうれしいです。

　 こんだて表
ひょう

を見
み

て気
き

づいたと思
おも

いますが、しばらくは、

   今
いま

までとは違
ちが

うスタイルの給食
きゅうしょく

になります。一日
いちにち

の生活
せいかつ

　 リズムに加
くわ

え、食事量
しょくじりょう

を整
ととの

えることが必要
ひつよう

な人
ひと

もいるか

   もしれません。給食
きゅうしょく

の量
りょう

が多
おお

い・少
すく

ない、にがてな食
た

べ

   物
もの

がどうしても・・・など。そんな人
ひと

は、まずは

   自分
じぶん

が食
た

べきれると思
おも

う量
りょう

をもらって食
た

べきりま

   しょう。そして少
すこ

しずつこの量
りょう

に慣
な

れましょう。
わすれずに持

も

ってきましょう！

657
29.8
21.4
83.9
2.4

福井県でとれたあじのフライです。青のりの香り
もとてもいいですね。あじは、尾の近くにギザギ
ザのかたいうろこがついているのが特徴です。こ
れを「ぜいご」といいます。

672
25.8
24

83.8
2.4

ウインナー、フランクとよび名がいろいろありま
すが、違いは何でしょう。それは太さです。太さ
が２センチ未満のものはウインナー、２センチ以
上をフランクフルトといいます。

　～毎日
まいにち

のもち物
もの

について～　給食袋
きゅうしょくぶくろ

に入
い

れる物
もの

　　◆はし

　　◆給食用
きゅうしょくよう

ハンカチ

　　◆コップ（食事
しょくじ

の間
あいだ

マスクを入
い

れておきます）

　　◆ポケットティッシュ

　　 （箱
はこ

ティッシュを持
も

ってくる人
ひと

はいりません）

　　保護者の皆様へ
　
　　学校再開にあたり、適切な栄養摂取を目指し
　つつ、可能な限り品数を減らした献立として、
　しばらくの間このようにさせていただきます。
　ご了承ください。また、十分確保できていない
　栄養素もありますので、これまで通り、ご家庭
　でもカルシウムや鉄の多い食品を食事やおやつ
　として取り入れていっていただきたいと思いま
　す。ご協力どうぞよろしくお願いいたします。
　
　★左に書きました【毎日の持ち物】
　　につきましても、毎日清潔な物を
　　持たせてください。

「アイアン献立の
日」に登場！

「歯ッピー献立の日」に登場！

「ふるさと献立の
日」に登場！

給食がはじまるよ～


