
６月　 こんだてひょう

（赤）血や肉になる （黄）働く力になる （緑）体の調子を整える

3 月

マーボーどん
はるさめちゅうかサラダ
パイナップル ○

ぶたにく・こうやどうふ
だいず・みそ・ハム

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ

あぶら・さとう・はるさめ
ごまあぶら

パイナップル
たまねぎ・しいたけ・にんじん
たけのこ・ねぎ・グリンピース

きゅうり・もやし

564
22.3
17.3

2.2

Kcal
g
g
g

4 火

【はとくちのけんこうしゅうかん～１０かまで】
ごはん
しろみざかなのさざれやき
やさいのごまきなこあえ
さわにわん

○

こなチーズ・ホキ
きなこ・ぶたにく

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・マヨネーズ
パンこ・さとう・あぶら

しらたき

こまつな・にんじん・もやし
キャベツ・だいこん・ねぎ

536
24.7
19.0

1.3

Kcal
g
g
g

5 水

ソースやきそば
じゃがいもとだいずといりこのあまからあげ
スーミータン ○

かえりにぼし
ぶたにく・あおのり
だいず・たまご
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん・あぶら
ごまあぶら・さとう

じゃがいも

にんじん・たまねぎ
キャベツ・もやし・にら

ホールコーン・クリームコーン
えのきたけ・こまつな

502
25.1
18.3

2.4

Kcal
g
g
g

6 木

ごはん
いかのごまじょうゆやき
キャベツのおかかあえ
とんじる

○

いか・おかか
ぶたにく・とうふ・みそ

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・ごまあぶら

さとう・あぶら
じゃがいも・こんにゃく

こまつな・ねぎ・もやし
きゃべつ・にんじん・ごぼう

えのきたけ・だいこん

508
25.2
15.5

1.8

Kcal
g
g
g

7 金

きなことうにゅうトースト
マセドアンサラダ
リボンスープ
オレンジ

○

きなこ・とうにゅう
ハム・ベーコン

ぶたにく
ぎゅうにゅう

バター
しょくパン・さとう
じゃがいも・あぶら

リボンパスタ

にんじん・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
はくさい・こまつな

ホールコーン

502
18.8
21.3

1.8

Kcal
g
g
g

10 月

キムたくチャーハン
やきにくサラダ
たまごいりわかめスープ ○

ぶたにく・ベーコン
とうふ・わかめ・たまご

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
ごまあぶら・さとう

にんじん・ねぎ・ピーマン
はくさいキムチ・たくあん
きゅうり・もやし・キャベツ
たまねぎ・ホールコーン

516
22.7
21.2

2.4

Kcal
g
g
g

11 火

【にゅうばいこんだて】
カリカリうめごはん
いわしのフライ
はくさいのおかかあえ
すましじる

○

いわし
おかか・とりにく

あぶらあげ・とうふ・わかめ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
こむぎこ・パンこ

カリカリうめ・はくさい
もやし・きゅうり・にんじん

えのきたけ・ねぎ

565
24.5
19.2

2.2

Kcal
g
g
g

12 水

きなこあげパン
にくだんごとはくさいのスープ
ツナコーンサラダ
バナナ

○

きなこ・とりにく
こうやどうふ・もずく

ツナ
ぎゅうにゅう

コッペパン
あぶら・さとう
グラニューとう

バナナ
たまねぎ・はくさい・にんじん
しいたけ・こまつな・キャベツ

きゅうり・ホールコーン

526
21.3
23.6

2.1

Kcal
g
g
g

13 木

ごまだれうどん
ちくわのいそべあげ
ちゅうかふうポテトサラダ
パイナップル

○

みそ・ちくわ
あおのり・ハム
ぎゅうにゅう

ごま
うどん・さとう・こむぎこ

あぶら・ごまあぶら
じゃがいも

パイナップル
もやし・こまつな
にんじん・たまねぎ

きゅうり・ホールコーン

532
19.1
22.3

2.5

Kcal
g
g
g

14 金

【わがしのひこんだて】
みそぶたどん
わふうこまつなサラダ
こくとうまんじゅう

○

ぶたにく・みそ
ツナ・こしあん
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・こむぎこ

たまねぎ・えのきたけ
ねぎ・こまつな・キャベツ

にんじん・きゅうり
ホールコーン

559
20.4
14.0

1.1

Kcal
g
g
g

17 月

チキンピラフ
ペイザンヌスープ
ココアケーキ ○

ベーコン・とりにく
ハム・たまご
ぎゅうにゅう

バター
こめ・むぎ・あぶら
さとう・こむぎこ

にんじん・たまねぎ
ホールコーン・マッシュルーム

キャベツ・こまつな

513
16.9
17.2

1.8

Kcal
g
g
g

18 火

ごはん
にくじゃが
やきししゃも
ちゅうかふうしおこんぶいりそくせきづけ
さくらんぼ

○

ししゃも
ぶたにく・しおこんぶ

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・じゃがいも
つきこんにゃく

さとう・ごまあぶら

さくらんぼ
しょうが・にんじん
たまねぎ・きゅうり

キャベツ

576
27.0
16.4

2.1

Kcal
g
g
g

19 水

まるパン
チキンのバーベキューやき
こまつなとコーンのソテー
マンハッタンクラムチャウダー

○

とりにく・ウインナー
ベーコン・ぶたにく

あさり
ぎゅうにゅう

バター
まるパン

はちみつ・あぶら
じゃがいも・マカロニ

こむぎこ

こまつな・ホールコーン
もやし・にんじん・たまねぎ

ホールトマト・パセリ

514
26.4
23.1

2.5

Kcal
g
g
g

20 木

キーマカレー
パリパリかいそうサラダ
あじさいかんてんポンチ ○

ぶたにく・だいず
こうやどうふ

かいそうミックス
こなかんてん
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・さとう
ごまあぶら

ワンタンのかわ

にんじん・たまねぎ
ホールトマト・キャベツ

もやし・きゅうり・ホールコーン
アセロラジュース・ぶどうジュース

ナタデココ

572
18.6
16.0

2.1

Kcal
g
g
g

21 金

【とちぎけんきょうどりょうり】
ゆばとそぼろのあんかけどん
いもフライ
かんぴょうのたまごとじ

○

とりにく・こうやどうふ
ゆば・たまご・とりにく

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
さとう・じゃがいも
きょうりきこ・パンこ

たまねぎ・えのきたけ
こまつな・かんぴょう・にら

628
24.1
18.9

2.5

Kcal
g
g
g

24 月

たまごとハムのチャーハン
はるまき
わかめスープ ○

たまご・ハム
ぶたにく・ベーコン
とうふ・わかめ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
はるさめ・さとう

ごまあぶら・こむぎこ
はるまきのかわ

にんじん・ねぎ
グリンピース・たけのこ

もやし・しいたけ
こまつな・ねぎ

624
22.2
24.5

2.3

Kcal
g
g
g

25 火

わかめごはん
あじのごまたつたあげ
あぶらあげいりおひたし
ごじる

○

あじ
わかめ・あぶらあげ

だいず・ぶたにく・みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・じゃがいも

こんにゃく

キャベツ・こまつな
もやし・にんじん・だいこん

えのきたけ・ねぎ

590
26.7
20.1

2.4

Kcal
g
g
g

26 水

こまツナマヨポテト―スト
フレンチサラダ
コーンポタージュ
バナナ

○

なまクリーム
ツナ・ベーコン
とうにゅう
ぎゅうにゅう

しょくパン
じゃがいも・マヨネーズ

あぶら・さとう

バナナ
たまねぎ・こまつな

キャベツ・きゅうり・にんじん
クリームコーン・ホールコーン

552
18.7
27.0

2.1

Kcal
g
g
g

27 木

ごはん
レバーとポテトのちゅうかあげ
もやしのごまあえ
はるさめスープ

○

レバー
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・じゃがいも
あぶら・さとう・はるさめ

ごまあぶら

もやし・こまつな・しいたけ
にんじん・キャベツ・ねぎ

548
24.1
15.5

1.5

Kcal
g
g
g

28 金

【なごしのはらえこんだて】
ざっこくごはん
なごしのかきあげ
わかめとツナのあえもの
フルーツしらたま

○

ちくわ・わかめ
ツナ・とうふ
ぎゅうにゅう

こめ・ざっこく・こむぎこ
あぶら・さとう・ごまあぶら

しらたまこ

たまねぎ・ピーマン・にんじん
ホールコーン・キャベツ
きゅうり・みかん（缶）

パイン（缶）

600
18.3
13.7

1.2

Kcal
g
g
g

献立や食材料は都合により変更することがあります。栄養価は３、４年生の数値です。

献　　立　　名

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　

牛乳

食材料名 エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

６月４日～１０日は、歯と口の

健康週間です！よくかんで食べ

ることで、歯と口の健康を保ち

ましょう。

アジは味が良いことが由

来と言われています。

マセドアンとは、フランス語で角切り

や、さいの目切りのことを言います。

ペイザンヌはフランス語で、田舎風の、

という意味があります。野菜をたくさん

煮込んだスープです。

スーミータンは、たまごが入った中

華風のコーンスープです。

梅雨の季節に入ることを【入梅（にゅうばい）】

といいます。この時期のいわしは「入梅いわし」

と呼ばれ、脂がのっていておいしいです。

６月１６日は和菓子の日です。給食室で黒糖ま

んじゅうを手作りします♪蒸かしたてのまん

じゅうはふかふかとしていておいしいですよ♪

アセロラジュースとぶどうジュース

を使って作る寒天で、あじさいを表

現します☆

夏越しとは、上半期の悪いものを祓い落

とし、下半期の無病息災を祈願する行事

です。雑穀ご飯の上に、夏越しの祓でく

ぐる【茅の輪】をイメージしたかき揚げ

を乗せていただきます！

６年生日光移動教室目前！ゆばやにら、

かんぴょうは栃木県の名産品で、いも

フライは栃木県の郷土料理です。


