
6 年度 6

たんぱくしつ むきしつ カロテン
ビタミンＣ

食物せんい
たんすいかぶつ ししつ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆パン

② ☆ぶたにく
とりにく

★にんじん
トマト

にんにく
★たまねぎ

パンこ
ミックスビーンズ

こめあぶら
あかワイン　ケチャップ
ウスターソース

(月) ① ベーコン
★ぎゅうにゅう

チーズ
スキムミルク

かぼちゃ ★たまねぎ
★じゃがいも
こむぎこ

バター
こめあぶら

しろワイン　しお　こしょう
ブイヨン

- ★ぎゅうにゅう

- ★ごはん

② ☆くろはんぺん あおのり こむぎこ だいずあぶら しお

③ しそ
★キャベツ
☆きゅうり

しお

① とりにく　あつあげ
☆にんじん
さやいんげん

★だいこん
★たまねぎ
しょうが

でんぷん　さとう
こんごうけずりぶし　さけ
みりん　しょうゆ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② つくね

③ ☆まぐろツナ わかめ ☆きゅうり さとう しお　しょうゆ　す

① とりにく
★にんじん
★はねぎ

★だいこん　ごぼう
しいたけ

いもだんご
だしこんぶ　こんごうけずりぶし
さけ　しお　みりん　しょうゆ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② ☆ぶたにく
☆あかピーマン
☆あおピーマン
☆きピーマン

しょうが　にんにく
たけのこ　☆もやし

さとう　でんぷん
こめあぶら
ごまあぶら

さけ　しょうゆ
オイスターソース

(月) ① ☆とうふ　なると わかめ ★にんじん
★たまねぎ
★ねぶかねぎ

こんごうけずりぶし　しょうゆ
ケイトンタン　さけ　しお　こしょう

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

③ さばのみそに

② ★にんじん
だいこん
☆きゅうり

わふうドレッシ
ング

しお

① ★たまご
★にんじん
★こまつな

えのきたけ でんぷん
だしこんぶ　こんごうけずりぶし
さけ　しお　うすくちしょうゆ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

③ ☆ぶたにく ★はねぎ
はくさいキムチ
だいこんのつけもの

こめあぶら
ごまあぶら

しお　こしょう　しょうゆ

② ぎょうざ

①
ハム
☆とうふ

☆チンゲンサイ
☆にんじん

たけのこ　きくらげ
★ねぶかねぎ

こんごうけずりぶし　さけ
しお　こしょう　ケイトンタン
しょうゆ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆パン

①
ベーコン
☆ぶたにく
ぎゅうにく

★ぎゅうにゅう
チーズ

あおピーマン
パプリカ
★にんじん
トマト　パセリ

★たまねぎ
じゃがいも
こむぎこ

こめあぶら
バター

こしょう　ブイヨン　しお
ケチャップ　ちゅうのうソース

③ アスパラガス
☆きゅうり　コーン

さとう こめあぶら しお　す　こしょう

- りんごジャム

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② あじでんぷんつき
★にんじん
★はねぎ

★たまねぎ さとう
だいずあぶら
ごまあぶら

みりん　さけ　しょうゆ
いちみとうがらし　す

③ ★キャベツ
☆きゅうり

ごま しお

① とうふ　みそ
あぶらあげ

わかめ
★だいこん
えのきたけ

いりこ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② ☆ぶたにく
★にんじん
にら

★たまねぎ
☆もやし
はくさいキムチ

さとう
でんぷん

ごまあぶら
こめあぶら

さけ　しょうゆ

(月) ① わかめ
★だいこん
たけのこ　しいたけ
ねぶかねぎ

はるさめ

こんごうけずりぶし
さけ　みりん
ちゅうかだし　ケイトンタン
しょうゆ　しお　こしょう

- ★ぎゅうにゅう

- ☆パン

② ☆ぶたにく
あおのりいりい
わしこ

★キャベツ やきそばめん
にくかす
こめあぶら

さけ　ちゅうのうソース
ウスターソース

(火) ① ★たまご
とりにく

★にんじん
パセリ

えのきたけ
★たまねぎ

でんぷん
こんごうけずりぶし　ブイヨン
しお　こしょう　しろワイン

18

ぎゅうにゅう
585
30.3
19.4
2.1

76.9

kcal
g
g
g
g

B級グルメのグランプ
リになったこともある
富士宮やきそばの麺
は、地元の麺屋さん
がつくっています。

げんりょうパン

ふじのみややきそば

あさぎりたまごのスープ

17

ぎゅうにゅう

544
26.5
13.3
2.6

83.0

kcal
g
g
g
g

蒸し暑くなってくると
食欲も落ちがちです
が、ピリ辛の豚キム
チで食欲をアップさ
せましょう。

ごはん

ぶたキムチいため

はるさめｽｰﾌﾟ

14

ぎゅうにゅう

540
21.4
17.9
2.4

78.2

kcal
g
g
g
g

旬の鯵をさっぱりと
食べられるように、南
蛮漬けにしました。
昨年出した時に「ま
た食べたい！」の声
が多かったメニュー
です。

ごはん

あじのなんばんづけ

(金)
そくせきづけ

だいこんととうふのみそしる

13

ぎゅうにゅう

584
26.1
24.3
1.9

72.0

kcal
g
g
g
g

サラダに入っている
アスパラは旬の食材
です。体の疲れを
とってくれる栄養素
が含まれています。

パン

ハンガリアンシチュー

(木)
アスパラいりサラダ

りんごジャム

12

ぎゅうにゅう

557
24.3
17.3
2.4

79.3

kcal
g
g
g
g

長野県の給食メ
ニュー、「キムタクご
はん」です。自分でご
はんに混ぜて食べま
しょう。

ごはん

キムタクごはんのぐ

(水)

ぎょうざ（1～2年1個、その他2個）

チンゲンサイのスープ

11

ぎゅうにゅう

566
23.0
19.2
2.2

78.2

kcal
g
g
g
g

歯と口の健康に大切
なのはよくかむことで
す。今日はよくかむ
ように切り干し大根を
サラダにしました。

ごはん

さばのみそに

(火)
きりぼしだいこんのわふうサラダ

かきたまじる

10

ぎゅうにゅう
529
27.0
14.3
2.5

76.7

kcal
g
g
g
g

チンジャオロースー
は赤と緑、黄色の
ピーマンを使い、彩り
よく仕上がるように工
夫しました。

ごはん

チンジャオロースー

わかめスープ

7

(金)

6

ぎゅうにゅう

543
22.5
14.9
1.7

84.8

kcal
g
g
g
g

お酢には疲れをとっ
たり、食欲を増進して
くれる働きがありま
す。

ごはん

やきつくね

(木)
わかめとツナのすのもの

いもだんごじる

3

ぎゅうにゅう

592
28.0
21.9
2.5

76.3

kcal
g
g
g
g

スラッピー・ジョーは
アメリカ料理です。パ
ンにはさんで食べて
みましょう。

パン

黒はんぺんは主に鰯
からつくります。骨も
すりつぶしているの
で、カルシウムたっ
ぷりです。

うみゃーこめ（富士宮産コシヒカリ）

くろはんぺんのいそべあげ

(火)

キャベツのゆかりあえ

だいこんとあつあげのそぼろに

スラッピー・ジョー

かぼちゃいりミルクスープ

4

ぎゅうにゅう

614
25.1
17.2
2.4

94.1

kcal
g
g
g
g

富士宮市立学校給食センター
TEL：  ０５４４-５９-２１３１　　 さかなの日は、ほねにきをつけて、よくかんでたべましょう

日

曜日

食
缶
番
号

こんだてめい

は    た    ら    き

ちょうみりょう・そのた

 エネルギー
 たんぱくしつ
 ししつ
 しょくえん
たんすいかぶつ

令和 月分学校給食献立予定表
歯と口の健康週間にちなんで、かみごたえの
ある食材や料理を取り入れました。また、蒸し
暑くなってくる時期なので、さっぱりと食べられ
る酸味のあるメニューを取り入れました。

Ｂコース
※ 食物アレルギーのある方は、「詳細献立表」を併せてご確認ください ※

今月の旬の食材： あじ　ごぼう　アスパラガス　えだまめ　きゅうり　かぼちゃ　ピーマン　うめ

みなさんへの
ひとこと

おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

おもにエネルギーの
もとになる食品

１～２年：１こ
３年～先生：２

第3日曜日は「食卓の日」。

家族で食卓を囲みましょう。

ふるさと給食の日

全校バス遠足 お弁当の日

☆マークはしずおかけんないさん、★マークはふじのみやさんのしょくざいをしようするよていです。
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 ししつ
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歯と口の健康週間にちなんで、かみごたえの
ある食材や料理を取り入れました。また、蒸し
暑くなってくる時期なので、さっぱりと食べられ
る酸味のあるメニューを取り入れました。

Ｂコース
※ 食物アレルギーのある方は、「詳細献立表」を併せてご確認ください ※

今月の旬の食材： あじ　ごぼう　アスパラガス　えだまめ　きゅうり　かぼちゃ　ピーマン　うめ

みなさんへの
ひとこと

おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

おもにエネルギーの
もとになる食品

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② とりにく
しょうが
★ねぶかねぎ

でんぷん
さとう

だいずあぶら
ごまあぶら

さけ　しお　しょうゆ　す

③ しおこんぶ
★キャベツ
☆きゅうり

ごま しお

①
★ぶたにく
みそ

★にんじん
★だいこん
たけのこ
しいたけ　ごぼう

いりこ

- ★ぎゅうにゅう

- ★ごはん

① ☆ぶたにく
なると

★にんじん
☆みつば

★たまねぎ
しらたき

さとう さけ　しょうゆ　みりん

③ ☆かつおぶし
☆もやし　☆きゅうり
ねりうめ

さとう しお　しょうゆ

- ★おこめのムース

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ソフトめん

① とりにく　ベーコン チーズ

★にんじん
さやいんげん
トマト
バジル

☆たまねぎ
にんにく　セロリ
マッシュルーム

★じゃがいも
こめあぶら
なまクリーム

しお　こしょう　ブイヨン
ガラスープ
パイタン　あかワイン
ケチャップ
ウスターソース

(金) ③ ★にんじん
★キャベツ
☆きゅうり

さとう こめあぶら しお　こしょう　す

- ★ぎゅうにゅう

- ★ごはん

② ★にじますでんぷ
んつき

にんにく　りんご
レモンかじゅう

さとう だいずあぶら しょうゆ

③ ★こまつな
★にんじん

☆もやし さとう しょうゆ　しお

① ★ぶたにく
☆とうふ　みそ

★にんじん
★はねぎ

★だいこん
こんにゃく

★じゃがいも いりこだし

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② とりにく　みそ ★はねぎ
★たまねぎ
しょうが

でんぷん　さとう ごま しょうゆ　さけ

③ あぶらあげ
☆ぶたにく

ひじき
★にんじん
さやいんげん

しいたけ さとう こめあぶら しょうゆ

① ☆とうふ ★こまつな
こんにゃく　ごぼう
★だいこん

ごまあぶら
こんごうけずりぶし　さけ
しお　しょうゆ

- ★ぎゅうにゅう

- ☆パン

② シイラフライ だいずあぶら

③ ★にんじん ★キャベツ しお

① とりにく
★にんじん
パセリ

★たまねぎ
ぶなしめじ

じゃがいも
こんごうけずりぶし
しろワイン　しお
こしょう　ブイヨン

- ちゅうのうソース

- ★ぎゅうにゅう

- ☆ごはん

② ハンバーグ さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　さけ

③ さつまあげ ★にんじん ごぼう さとう
こめあぶら
ごま

しょうゆ　みりん

① とうふ　あぶらあげ
みそ

わかめ
★キャベツ
★ねぶかねぎ

いりこ

- ★ぎゅうにゅう

－ ☆むぎごはん

①
☆ぶたにく
だいず

チーズ
★にんじん
トマト

★たまねぎ
しょうが　にんにく
グリンピース

カレールウ こめあぶら
しお　こしょう　ブイヨン
チャツネ
ウスターソース　カレーこ

(金) ③ かいそう ☆きゅうり　コーン
しお
ノンオイルあおじそドレッシング

28

ぎゅうにゅう

666
27.2
21.8
2.3

95.0

kcal
g
g
g
g

たんぱく質は、動物
性のものと植物性の
ものをバランスよくと
ることが大切です。
ひき肉と大豆を使っ
てカレーにしました。

むぎごはん

だいずいりドライカレー

かいそうサラダ

27

ぎゅうにゅう

610
26.4
19.8
2.5

87.8

kcal
g
g
g
g

照り焼きソースは、
給食センターで手作
りしてハンバーグに
かけています。

ごはん

ハンバーグてりやきソース

(木)
きんぴらごぼう

キャベツのみそしる

26

ぎゅうにゅう

553
28.6
17.6
2.4

75.8

kcal
g
g
g
g

シイラは静岡県産の
魚です。
野菜に味はつけてい
ないので、ソースを
かけて食べましょう。

パン

シイラフライ

(水)

しおもみやさい

やさいスープ

ちゅうのうソース

25

ぎゅうにゅう

571
25.1
19.7
2.1

78.1

kcal
g
g
g
g

富士宮市ではいろい
ろな種類のねぎがつ
くられています。今日
は雅ねぎを松風焼き
にしました。

ごはん

ねぎいりまつかぜやき

(火)
ひじきに

けんちんじる

24

ぎゅうにゅう

555
21.0
17.3
2.3

76.1

kcal
g
g
g
g

富士宮の「にじます」
を使った料理です。り
んごやレモンを使っ
たさわやかなソース
をかけました。

うみゃーこめ（きぬむすめ）

にじますのバーベキューソースかけ

(月)
こまつなともやしのあえもの

みやじる

21

ぎゅうにゅう

527
26.7
16.4
2.1

76.0

kcal
g
g
g
g

野菜もたっぷり入っ
たつけナポリタンで
す。めんをナポリタン
ソースにつけながら
食べてみましょう。

ソフトめん

つけナポリタン

やさいのドレッシングサラダ

20

ぎゅうにゅう

609
29.1
16.4
2.7

91.3

kcal
g
g
g
g

梅がとれる季節で
す。食べやすいよう
にかつお節と一緒に
野菜に和えました。

うみゃーこめ（富士宮産コシヒカリ）

ふじのみやさんぶたにくどんのぐ

(木)
やさいのうめおかかあえ

おこめのムース

19

ぎゅうにゅう

590
30.0
17.3
2.2

83.6

kcal
g
g
g
g

富士宮市ではいろい
ろなねぎがとれま
す。今日は根深ねぎ
で、鶏肉にかける
ソースをつくりまし
た。

ごはん

とりにくのからあげねぶかねぎソース

(水)

キャベツのしおこんぶあえ

みそさわにわん

富士宮の日

ふるさと給食の日

☆マークはしずおかけんないさん、★マークはふじのみやさんのしょくざいをしようするよていです。


