
小学校 6月学校給食メニュー

こんだて名   　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価 こんだて名   　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価

★牛乳(200cc）は毎日つきます 小学校 ★牛乳(200cc）は毎日つきます 小学校

ごはん 米 エネルギー 638kcal ビビンバ 米　牛肉　ごま油　砂糖　にんにく　豆板醤　ほうれん草　にんじん　もやし　ごま　錦糸卵 エネルギー 684kcal

1日 エビのチリソース エビ　でん粉　小麦粉　大豆油　ねぎ　しょうが　にんにく　豆板醤　砂糖 たんぱく質 22.8g 16日 水餃子スープ 水餃子　にんじん　チンゲン菜　玉ねぎ　えのきだけ　しょうが たんぱく質 23.8g

月 ツナときゅうりのさっぱり和え ツナ　きゅうり　もやし　わかめ　にんじん　砂糖　しょうが 脂　　肪 21.8g 火 メロン メロン 脂　　肪 19.3g

にらとコーンの中華スープ ベーコン　豆腐　クリームコーン　コーン　玉ねぎ　にら カルシウム 294mg カルシウム 327mg

食塩相当量 2.1g 食塩相当量 2.0g

ごはん 米 エネルギー 622kcal ごはん 米 エネルギー 611kcal

2日 豚肉のハニーマスタード焼き 豚肉　はちみつ たんぱく質 23.4g 17日 豚肉の和風おろしソース 豚肉　塩こうじ　大根　砂糖　片栗粉 たんぱく質 27.1g

火 キャベツとコーンのサラダ キャベツ　にんじん　コーン　ハム　サラダ油　砂糖 脂　　肪 21.2g 水 じゃこサラダ ちりめんじゃこ　キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン　砂糖　ごま油　のり 脂　　肪 19.5g

春雨とチンゲン菜のコンソメスープ ベーコン　春雨　にんじん　チンゲン菜　えのきだけ　ねぎ カルシウム 272mg 豆腐のみそ汁 チンゲン菜　にんじん　玉ねぎ　豆腐　みそ カルシウム 358mg

食塩相当量 2.2g 食塩相当量 2.2g

ごはん 米 エネルギー 598kcal わかめごはん（おにぎり給食） 米　わかめ　塩 エネルギー 609kcal

3日 いわしのみぞれ煮 いわし　大根 たんぱく質 23.9g 18日 鶏肉のから揚げ 鶏肉　しょうが　米粉　片栗粉　大豆油 たんぱく質 26.7g

水 切干大根のそぼろ炒め 鶏肉　サラダ油　切干大根　小松菜　にんじん　干しいたけ　砂糖　枝豆 脂　　肪 20.0g 木 キャベツとツナのごま酢和え ツナ　小松菜　にんじん　キャベツ　砂糖　ごま　サラダ油 脂　　肪 19.0g

豆腐のすまし汁 豆腐　大根　えのきだけ　にんじん　わかめ カルシウム 424mg じゃがいものみそ汁 じゃがいも　えのきだけ　にんじん　玉ねぎ　ねぎ　みそ カルシウム 316mg

食塩相当量 2.1g 食塩相当量 2.4g

ごはん 米 エネルギー 606kcal カレーライス 米　豚肉　にんにく　しょうが　サラダ油　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　りんご　カレールウ エネルギー 621kcal

4日 鶏肉のスタミナ焼き 鶏肉　にんにく　砂糖　豆板醤　ごま油　ごま たんぱく質 28.0g 19日 福神和え キャベツ　きゅうり　もやし　福神漬け たんぱく質 19.8g

木 ブロッコリーとかまぼこの和え物 キャベツ　かまぼこ　ブロッコリー　にんじん　砂糖 脂　　肪 15.1g 金 脂　　肪 20.8g

油揚げとじゃがいものみそ汁 油揚げ　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　ねぎ　みそ カルシウム 362mg カルシウム 273mg

カルシウム入りりんごゼリー 水あめ　豆乳　砂糖　寒天　りんご果汁 食塩相当量 2.2g 食塩相当量 2.8g

ごはん 米 エネルギー 622kcal ごはん 米 エネルギー 643kcal

5日 かみかみかき揚げ 玉ねぎ　にんじん　小松菜　さつまいも　てんぷら粉　米油　大豆油 たんぱく質 22.2g 22日 鶏肉の石垣フライ 鶏肉　小麦粉　パン粉　ごま　大豆油 たんぱく質 27.8g

金 ほうれん草のごま和え ほうれん草　キャベツ　もやし　にんじん　砂糖　ごま 脂　　肪 21.2g 月 切干大根の彩り和え 切干大根　砂糖　もやし　きゅうり　にんじん　鶏肉　砂糖　ごま油 脂　　肪 20.2g

鶏ごぼう汁 鶏肉　じゃがいも　にんじん　ごぼう　小松菜　ねぎ カルシウム 430mg キャベツとコーンのスープ ベーコン　キャベツ　小松菜　玉ねぎ　にんじん カルシウム 327mg

食塩相当量 1.7g 食塩相当量 2.3g

ごはん 米 エネルギー 663kcal ごはん 米 エネルギー 675kcal

8日 ポークシューマイ※2個 玉ねぎ　れんこん　豚肉　豚脂　砂糖　しょうが　小麦粉　大豆粉 たんぱく質 28.1g 23日 ショーロンポー※2個 キャベツ　玉ねぎ　豚脂　豚肉　たけのこ　春雨　でん粉　しいたけ　砂糖　しょうが　植物油脂　小麦粉 たんぱく質 25.2g

月 もやしのナムル もやし　小松菜　にんじん　わかめ　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 24.7g 火 もやしとツナの中華和え もやし　小松菜　にんじん　ツナ　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 24.5g

マーボー豆腐 豆腐　豚肉　大豆ミンチ　玉ねぎ　にんじん　にら　サラダ油　にんにく　しょうが　みそ　砂糖　豆板醤　片栗粉　ごま油 カルシウム 392mg 豆腐とチンゲン菜の中華煮 鶏肉　にんにく　サラダ油　玉ねぎ　にんじん　チンゲン菜　干しいたけ　豆腐　砂糖　片栗粉　ごま油 カルシウム 361mg

食塩相当量 2.3g 食塩相当量 2.2g

ごはん 米 エネルギー 665kcal コッペパン（乳なし） 乳なしコッペパン エネルギー 574kcal

9日 いわしのかば焼き いわし　でん粉 たんぱく質 32.0g 24日 デミグラスソースオムレツ オムレツ（卵）　玉ねぎ　サラダ油　トマト缶　砂糖 たんぱく質 24.4g

火 チンゲン菜のおひたし 油揚げ　砂糖　にんじん　キャベツ　チンゲン菜　砂糖 脂　　肪 21.4g 水 枝豆サラダ 枝豆　もやし　にんじん　鶏肉　ひじきの佃煮　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 21.8g

高野豆腐の卵とじ 鶏肉　高野豆腐　玉ねぎ　にんじん　こんにゃく　干しいたけ　卵　砂糖 カルシウム 425mg 野菜のスープ煮 豚肉   ブロッコリー　にんじん　マッシュルーム　じゃがいも　玉ねぎ カルシウム 364mg

食塩相当量 2.2g 食塩相当量 2.2g

食パン・みかんジャム 食パン（乳）　/　みかん　砂糖 エネルギー 692kcal ごはん 米 エネルギー 578kcal

10日 ラザニア マカロニ　豚肉　牛肉　にんにく　玉ねぎ　にんじん　オリーブ油　トマト缶　生クリーム　チーズ たんぱく質 29.2g 25日 さばのねぎみそ焼き さば　しょうが　ねぎ　みそ　サラダ油 たんぱく質 25.6g

水 大豆と肉団子のスープ 大豆　ミートボール　小松菜　玉ねぎ　にんじん 脂　　肪 25.9g 木 小松菜のピリ辛和え ハム　小松菜　もやし　にんじん　砂糖　豆板醤　ごま油 脂　　肪 19.3g

ヨーグルト ヨーグルト カルシウム 507mg 厚揚げと青菜のみそ汁 厚揚げ　チンゲン菜　にんじん　玉ねぎ　ねぎ　みそ カルシウム 345mg

食塩相当量 2.5g 食塩相当量 2.2g

ごはん 米 エネルギー 593kcal ごはん 米 エネルギー 590kcal

11日 かつおカツ かつお　玉ねぎ　しょうが　パン粉　砂糖　小麦粉　大豆油 たんぱく質 24.1g 26日 ヤンニョムチキン 鶏肉　米粉　片栗粉　大豆油　砂糖　にんにく たんぱく質 23.9g

木 野菜ののり酢和え キャベツ　もやし　にんじん　鶏肉　砂糖　のり 脂　　肪 17.4g 金 春雨のサラダ 春雨　きゅうり　にんじん　もやし　かまぼこ　砂糖　ごま油 脂　　肪 17.2g

沢煮椀 豚肉　大根　にんじん　ごぼう　えのきだけ　干しいたけ カルシウム 359mg わかめスープ わかめ　にんじん　玉ねぎ　しめじ　ねぎ カルシウム 267mg

食塩相当量 2.0g 食塩相当量 1.8g

ごはん 米 エネルギー 618kcal ごはん 米 エネルギー 639kcal

12日 タンドリーチキン 鶏肉　にんにく　しょうが　ヨーグルト　カレー粉 たんぱく質 28.3g 29日 みそカツ 鶏肉　小麦粉　パン粉　大豆油　みそ　砂糖 たんぱく質 26.3g

金 マカロニサラダ マカロニ　キャベツ　ブロッコリー　にんじん　鶏肉　サラダ油　砂糖　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　　肪 18.0g 月 ブロッコリーのごま酢和え ブロッコリー　きゅうり　もやし　にんじん　ハム　砂糖　ごま 脂　　肪 20.7g

白いんげん豆のスープ ベーコン　白いんげん　じゃがいも　セロリ　玉ねぎ　にんじん　パセリ粉 カルシウム 273mg めった汁 豚肉　こんにゃく　大根　にんじん　里芋　ねぎ　みそ カルシウム 342mg

食塩相当量 1.8g 食塩相当量 2.5g

ごはん 米 エネルギー 601kcal ごはん 米 エネルギー 622kcal

15日 ぶりの照り焼き ぶり　しょうが　砂糖 たんぱく質 26.2g 30日 ぶりの西京焼き ぶり　みそ　砂糖　しょうが たんぱく質 25.3g

月 ひじきと野菜のマヨ和え ブロッコリー　キャベツ　にんじん　きゅうり　ひじきの佃煮　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　　肪 22.5g 火 れんこん彩り和え れんこん　砂糖　にんじん　きゅうり　キャベツ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ごま 脂　　肪 21.9g

けんちん汁 大根　にんじん　しめじ　豆腐　こんにゃく　ねぎ　ごま油 カルシウム 319mg じゃがいもと小松菜のみそ汁 油揚げ　じゃがいも　小松菜　にんじん　えのきだけ　ねぎ　みそ カルシウム 316mg

食塩相当量 1.9g 食塩相当量 2.2g

中能登町学校給食センター

☆今月の地場産物 ⇒ ●中能登町産：米、ねぎ、玉ねぎ、キャベツ　　●石川県産：米粉、ほうれん草、小松菜、加賀れんこん、トマト、卵、ぶり、さば

※　献立は都合により変更することがあります。

おにぎり給食


