
日 曜

ごはん

小 720
中 858

2.6
2.9

牛乳（コーヒー牛乳のもと） 牛乳 コーヒー牛乳のもと
いかチヂミ（しょうゆ） いか にら キャベツ こむぎこ　こめこ あぶら しょうゆ　かつおぶし
なまあげのキムチチーズいため とりにく　なまあげ チーズ 　にら しょうが　にんにく　キムチ　 　さとう あぶら さけ　コチュジャン
トックスープ ぶたにく 　 　もやし　ねぎ　きくらげ こめこ　でんぷんごまあぶら さけ　ちゅうかだし　しょうゆ　こしょう　しお
くろパン くろパン

小 639
中 790

2.6
3.2

牛乳 牛乳
とうにゅうコロッケ（ソース）とうにゅう たまねぎ　とうもろこし パンこ　こむぎこ　でんぷん　さとう あぶら ソース
クルトンサラダ（クルトン　シーザードレッシング） あかピーマン 　きゅうり　 こむぎこ　さとう ドレッシング
こんさいのポトフ とりにく 　さやいんげん ごぼう　れんこん　 だいこん 　パンこ　でんぷん あぶら　とんし こしょう　ようふうだし　しお　しょうゆ　しろワイン

小 653
中 785

2.5
2.9

ごはん
牛乳 牛乳
ちくわのあまからやき（1.2.2.2）ちくわ さとう あぶら さけ　みりん　しょうゆ
こんさいのいために とりにく ごぼう　れんこん　ほししいたけ　えだまめ　しょうが こんにゃく　さとう あぶら　ごまあぶら さけ　わふうだし　しょうゆ　みりん
なすとたまねぎのみそしる あぶらあげ　みそ　とうふ 　こまつな かつおぶし
にくうどん（ソフトめん　にくうどんじる） ぶたにく　あぶらあげ 　こまつな しょうが　 　しめじ　ごぼう　はくさい　 ソフトめん さけ　しょうゆ　しろだし　みりん　わふうだし

小 605
中 757

2.6
3.2

牛乳 牛乳
きびなごカリカリフライ（2）きびなご じゃがいも　でんぷん　こめこ　げんまいこ あぶら
メンマサラダ メンマ　きゅうり　もやし さとう ごまあぶら しょうゆ　しお
こくとうビーンズ だいず もちこ　でんぷん　こくとう

こむぎこ　さとう あぶら
ごはん

小 604
中 771

2.1
2.5

牛乳 牛乳
やきシューマイ（2.2.2.3） ぶたにく たまねぎ パンこ　でんぷん　さとう　こむぎこ あぶら しお
チンジャオロース ぶたにく にんじん　 しょうが　にんにく　たけのこ　 さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら しょうゆ　さけ　こしょう　ちゅうかだし　オイスターソース
もやしのごまみそスープ とりにく　なると　みそ　だいず わかめ にんじん　チンゲンサイ しょうが　もやし　えのきたけ　ねぎ あぶら　ごま ちゅうかだし　こしょう
ごはん

小 640
中 791

2.4
2.8

牛乳 牛乳
いかのレモンソースかけ いか レモン でんぷん　さとう あぶら さけ　こしょう　しょうゆ みりん
ひじきのいために さつまあげ　だいず ひじき にんじん こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
ビーフンスープ ぶたにく にんじん　ほうれんそう 　もやし　ほししいたけ ビーフン がらスープ　ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう

小 626
中 775

2.4
3.0

コッペパン（メープルジャム） コッペパン　メープルジャム
はっこうにゅう はっこうにゅう ブルーベリー

（デミグラスソース） じゃがいも あぶら デミグラスソース
チキンサラダ（たまねぎドレッシング）とりにく とうもろこし　 　きゅうり ドレッシング
サーモンチャウダー さけ だっしふんにゅう

牛乳　なまクリーム こまつな マカロニ バター こしょう　しろワイン　ようふうだし
ポタージュのもと　ホワイトソース

小 662
中 826

2.4
2.9

ごはん
牛乳 牛乳
いわしのかばやきうめソースかけ いわし うめ　りんご でんぷん　さとう あぶら さけ　みりん　しょうゆ　かつおぶし
スタミナにくじゃが ぶたにく にんじん　さやいんげん 　 　にんにく　しょうが 　こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　さけ　コチュジャン　わふうだし
しおこうじスープ あぶらあげ　とうふ にんじん　こまつな だいこん　はくさい　しめじ　 がらスープ　しょうゆ　しおこうじ　こしょう
しょうゆラーメン
（ソフトめん　しょうゆラーメンスープ）

ぶたにく
なると ほうれんそう しょうが　にんにく　もやしたけのこ　 　とうもろこし

ソフトめん
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

こしょう　さけ　がらスープ
しょうゆラーメンスープ

小 682
中 830

3.0
3.6

牛乳 牛乳
はるまき とりにく にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ こむぎこ　でんぷん あぶら しょうゆ
いんげんベーコンポテト ベーコン さやいんげん にんにく　 あぶら こしょう　ようふうだし　しお
カレーライス（むぎごはん　チキンカレー）とりにく 牛乳 にんじん　トマト にんにく　しょうが　 　 　えだまめ 　むぎ　 あぶら トマトピューレ　ようふうだし　カレールウ

小 668
中 836

2.3
2.7

牛乳 牛乳
ブロッコリーサラダ（イタリアンドレッシング） ブロッコリー　にんじん とうもろこし ドレッシング
はちみつレモンゼリーあえ パインアップル　もも　ナタデココ　レモン さとう　はちみつ

　

小 633
中 782

1.7
2.0

ごはん
牛乳 牛乳
ぶたにくのしょうがやき ぶたにく 　しょうが　にんにく こめこ　はちみつ　さとう しょうゆ　さけ　みりん
こまつなののりあえ（わふうドレッシング） のり こまつな　 　もやし ドレッシング
かきたまみそしる たまご　みそ チンゲンサイ　 　しめじ　 かつおぶし
こめパン こめパン

小 598
中 751

2.7
3.4

牛乳 牛乳
ローストチキン とりにく しょうが　にんにく あかワイン　みりん　しょうゆ
ラタトゥイユ ベーコン トマト にんにく　 　 　 　きピーマン 　マカロニ　さとう あぶら ケチャップ　ようふうだし　しお
かぼちゃのクリームスープ ウインナー 牛乳 にんじん

　パセリ
　マッシュルーム あぶら こしょう　ホワイトソース

シチュールウ　ようふうだし　しお
ごはん

小 653
中 811

2.0
2.4

牛乳 牛乳
いなだのかりんあげ いなだ でんぷん　さとう あぶら　 しょうゆ　みりん　さけ
きゅうりのそくせきづけ きゅうり　 　きくらげ ごまあぶら あさづけのもと
とんじる ぶたにく　とうふ　みそ 　ごぼう　 こんにゃく　 あぶら さけ　わふうだし

　

小 698
中 861

1.9
2.2

ごはん
牛乳 牛乳
チキンチキンカレーごぼう とりにく しょうが　ごぼう　えだまめ こめこ　さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん　カレーこ
ごまポテトサラダ（ごまドレッシング） にんじん とうもろこし　きゅうり ドレッシング
ぶたにくとキャベツのうましおスープ ぶたにく にんじん しょうが　

しめじ　 もやし
あぶら
ごまあぶら

こしょう　がらスープ
しおラーメンスープのもと

5.5 5.5 45 24 20 20 46 24 23 40 11 10

Ａブロック（水海道小、大生小、五箇小、三妻小、水海道中、水海道一高附属中）

食
た
べ物
もの
がのどにつまらないように、気

き
をつけ

ましょう。もち、パン、丸
まる
い形
かたち
（球
きゅう
形
けい
）、つる

つるした物
もの
は特
とく
に注
ちゅう
意
い
！

６月
がつ
は『牛

ぎゅう
乳
にゅう
月
げっ
間
かん
』です！牛

ぎゅう
乳
にゅう
への関

かん
心
しん
を高
たか
めるとともに、酪

らく
農
のう
や乳

にゅう
業
ぎょう
の

仕
し
事
ごと
に関
かん
心
しん
をもってみましょう！給

きゅう
食
しょく
には、なぜ毎

まい
日
にち
牛
ぎゅう
乳
にゅう
が出

で
るのかな？

らげ

　えだ

牛乳牛乳

く



　今
こん

月
げつ

は「世
せ

界
かい

の料
りょう

理
り

」として、カナダの
料
りょう

理
り

を紹
しょう

介
かい

します。６月
がつ

にＧ７サミット（先
せん

進
しん

国
こく

首
しゅ

脳
のう

会
かい

議
ぎ

）が、カナダのアルバータ州
しゅう

で開
かい

催
さい

される予
よ

定
てい

です。日
に

本
ほん

やアメリカ、
イギリス、フランスなどの大

だい

統
とう

領
りょう

や首
しゅ

相
しょう

が
集
あつ

まり、地
ち

球
きゅう

規
き

模
ぼ

の問
もん

題
だい

について意
い

見
けん

を出
だ

し合
あ

う会
かい

議
ぎ

です。
　プーティンは、カナダ東

とう

部
ぶ

にあるケベッ
ク州
しゅう

で生
う

まれた料
りょう

理
り

です。油
あぶら

でカリカリに
揚
あ

げたフライドポテトに、グレイビーソー
スという肉

にく

汁
じゅう

から作
つく

ったソースをかけ、濃
のう

厚
こう

なチーズと一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる料
りょう

理
り

です。給
きゅう

食
しょく

ではチーズはのせず、デミグラスソースを
かけます。いつものフライドポテトとは少

すこ

し違
ちが

った、カナダ料
りょう

理
り

のフライドポテトを
味
あじ

わってみましょう！

　世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の長
ちょう

寿
じゅ

国
こく

である日
にっ

本
ぽん

ですが、栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

による
生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の安
あん

全
ぜん

上
じょう

の問
もん

題
だい

、海
かい

外
がい

への食
しょく

の依
い

存
ぞん

など、
さまざまな問

もん

題
だい

を抱
かかえ

えています。そこで、「国
こく

民
みん

が生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

全
ぜん

な心
しん

身
しん

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

む」ことなどを目
もく

的
てき

に、平
へい

成
せい

17（2005）年
ねん

６
月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食
しょく

育
いく

」に取
と

り組
く

むことにな
りました。食

しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
こ

年
とし

で20年
ねん

となりますが、食
しょく

をめぐる新
あら

たな問
もん

題
だい

も生
しょう

じており、より一
いっ

層
そう

「食
しょく

育
いく

」を推
すい

進
しん

していく必
ひつ

要
よう

があります。

こんげつ じょうそうしさんしょくざい
：   米

こめ

、じゃがいも、キャベツ、きゅうり、大
だい

根
こん

、たまねぎ、にんじん、ねぎ、白
はく

菜
さい

、てきかメロン、ズッキーニ（太
ふと
字
じ
で表
ひょう
記
き
しています）

いばらきけんさんしょくざい
：  きゅうり、タアサイ、水

みず

菜
な

、チンゲン菜
さい

、とうもろこし、にら、赤
あか

ピーマン、黄
き

ピーマン、もやし、れんこん、しめじ、マッシュルーム、豚
ぶた

肉
にく

、鶏
とり

肉
にく

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により、献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は、主
おも

な食
しょくひん

品で、家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので、微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や、
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

、使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

日 曜

金

いばらきガパオ
　ごはん

小 641
中 776

2.4
2.7

　とろーりめだまやき たまご　ゼラチン でんぷん　みずあめ あぶら
　ガパオライスのぐ ぶたにく　だいず にんじん　

あかピーマン　バジル
しょうが　にんにく　
れんこん さとう あぶら こしょう　しょうゆ

オイスターソース　しお
牛乳 牛乳
とうふとにくだんごのスープ とりにく　とうふ にんじん　にら にんにく　はくさい　 　ほししいたけ　 でんぷん　パンこ あぶら こしょう　がらスープ　しお　しょうゆ
マスカットゼリー ぶどう さとう

月

ごはん

小 703
中 871

2.2
2.6

牛乳 牛乳
さばのピリッとジャン さば しょうが　にんにく でんぷん　さとう あぶら さけ　す　しょうゆ　トウバンジャン
はっぽうさい ぶたにく　なると　うずらたまご にんじん　チンゲンサイ しょうが　もやし　たまねぎ　はくさい　たけのこ　ほししいたけ でんぷん あぶら　ごまあぶら さけ　ちゅうかだし　オイスターソース　しょうゆ
フルーツとうにゅうプリンあえ とうにゅう パインアップル　もも さとう

火

シュプールパン シュプールパン

小 729
中 873

2.8
3.3

牛乳 牛乳
キャベツメンチカツ ぶたにく　とりにく キャベツ パンこ　さとう　こむぎこ　でんぷん あぶら
コーンポテト ウインナー たまねぎ　とうもろこし あぶら　バター しお　こしょう
ABCスープ とりにく にんじん　こまつな 　 　たまねぎ　エリンギ マカロニ あぶら ようふうだし　しお　こしょう

水

ごはん

小 721
中 870

2.2
2.6

牛乳 牛乳
かぼちゃとだいずのサラダ（コーンクリーミードレッシング）だいず 　にんじん ドレッシング
とうもろこし とうもろこし
ハッシュドチキン とりにく なまクリーム にんじん にんにく　 　しめじ　えだまめ あぶら ブラウンルウ　ビーフシチュールウ　ソース

木
ジャージャーめん（ソフトめん　ジャージャーじる） とりにく　みそ 　チンゲンサイ しょうが　にんにく　 　たけのこ　もやし　ねぎ ソフトめん　でんぷん あぶら さけ　がらスープ　ちゅうかだし　しょうゆ

小 623
中 774

2.8
3.4

コーヒーにゅういんりょう コーヒーにゅういんりょう
ぶたにくとくきわかめのバターじょうゆいため ぶたにく くきわかめ 　こまつな にんにく　 　しめじ あぶら　バター さけ　しお　こしょう　しょうゆ
さつまいもむしパン たまご 牛乳 こむぎこ　さつまいも　さとう バター

金

ごはん

小 656
中 782

2.4
2.7

牛乳 牛乳
おさかなカツ たら　さけ　たまご パンこ　こむぎこ　でんぷん　じゃがいも とんし　あぶら
しんじゃがいものカレーに とりにく　だいず にんじん しょうが　 　えだまめ 　さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん　わふうだし　カレーこ
シャキシャキみずなのすましじる ぶたにく みずな　にんじん　こまつな はくさい　 かつおぶし　しょうゆ　こしょう　しお　みりん　さけ

月

ごはん

小 604
中 761

2.4
2.9

牛乳 牛乳
ハンバーグバーベキューソース とりにく 　しょうが　にんにく　りんご パンこ　さとう とんし　あぶらしょうゆ　ケチャップ　す　さけ
きりぼしだいこんのナムル（しおちゅうかドレッシング） 　こまつな きりぼしだいこん　もやし ドレッシング
ひじきとたまごのスープ たまご　かまぼこ ひじき 　チンゲンサイ 　えのきたけ でんぷん あぶら　ごまあぶら さけ　こしょう　がらスープ　しお　しょうゆ

今月のたんぱく質平均 (g) 小　24.1
中　28.6

、 脂質平均 (g) 小　21.3
中　24.1

エネルギーと食塩量は、
小→小学校中学年（３・４年生）、
中→中学生の量になります。

常
じょう
総
そう
市
し
にある森

もり
永
なが
乳
にゅう
業
ぎょう
（株

かぶ
）利
と
根
ね
工
こう
場
じょう

で作
つく
っているゼリーです！

どんなに加
か
熱
ねつ
しても黄

き
身
み
が固

かた
まらない

目
め
玉
だま
焼
や
き風
ふう
オムレツです！


