
令和5年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

主食 おかず（主菜・副菜・汁物・デザート） 幼 小　 中

1 木 ごはん

ぐ はるさめ

ガパオライスの具　春雨サラダ　　　　　
とうにゅう

わかめスープ　豆乳パンナコッタ

鶏ももひき肉　　　　　　
ロースハム　　　　　　
木綿豆腐

牛乳　　　　　
わかめ

にんじん　　　　
ピーマン

たまねぎ　にんにく　　　　　　　　　　　　
きゅうり　キャベツ　　　　　　
緑豆もやし　ねぎ　　　
たけのこ

米　上白糖　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝB群)　　　　　　　　　　　　　
緑豆はるさめ　　　
豆乳パンナコッタ

米油　　　　
ごま油　　
ごま

514
22.6
18.2
2.9

621
26.7
19.7
3.4

771
31.9
21.6
4.2

2 金 ごはん
チンジャオロースー　
かいそう じる

海藻サラダ　かきたま汁

豚もも肉　ちくわ　　
たまご　絹ごし豆腐

牛乳　　　　
海藻ミックス

ピーマン　　　　
にんじん　　　　　
こまつな

しょうが　たけのこ　　
干しいたけ　キャベツ
きゅうり　たもぎだけ

米　三温糖　　　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　　
片栗粉

米油　　　　
ドレッシング　

ごま

447
22.3
15.8
2.3

560
26.9
18.1
3.2

711
32.6
21.2
4.1

三本木中

5 月
ゆかり　

ごはん

ご も く あ つ や き た ま ご

五目厚焼き玉子
く き に も の

茎わかめとこんにゃくの煮物
じる こざかな

とりだんご汁　小魚

五目厚焼き玉子　　　
油揚げ　肉団子　　　　
木綿豆腐

牛乳　　　　　
茎わかめ　　　
小魚

赤しそ　　　　　　　
にんじん

たけのこ　　　　　　　
だいこん　ねぎ　　　　
干しいたけ

米　三温糖　　　　　　　　　　
つきこんにゃく　　

米油　　　
ごま油

465
21.9
16.1
3.2

564
25.2
17.4
3.8

711
29.9
19.8
4.8

6 火

げんまいい

もち玄米入り

ごはん

にく や

とり肉のスタミナ焼き
きりぼしだいこん に も の と う ふ じる

切干大根の煮物　　　豆腐のすまし汁

鶏もも肉　油揚げ　　　
大豆　木綿豆腐

牛乳　　　　　
わかめ

にんじん
にんにく　　　　　　　
だいこん　　　　　　　　
緑豆もやし　ねぎ

米　もち玄米　　　
しらたき　三温糖

米油

438
24.6
15.1
2.4

535
27.2
16.3
2.9

667
32.7
18.3
3.8

7 水 ごはん

あ

かつおとごぼうのかりんと揚げ
だ い ず じる

大豆もやしのナムル　　　なめこ汁

かつお　絹ごし豆腐
赤みそ

牛乳　　　　　
煮干し粉

にんじん　　　　　
こまつな

ごぼう　だいこん　　　　　　　　
だいずもやし　　　　　
しょうが　ねぎ　　　　　
にんにく　なめこ　

米　三温糖　　　　　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)　　
片栗粉　黒砂糖　　　

大豆油　　　
ごま油

498
24.3
16.5
2.4

624
29.4
18.9
2.9

795
35.9
21.9
3.6

8 木 ごはん

にく から や

ぶた肉のピリ辛みそ焼き

かみかみサラダ
ちゅうか

たけのこの中華スープ

豚肩ロース肉　　　　　
赤みそ　さきいか　　　
木綿豆腐

牛乳
にんじん　　　　　
こまつな

にんにく　こねぎ　　　　　　
きゅうり　キャベツ　　　　　　　　　　　　
きくらげ　たけのこ

米　上白糖　　　　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　　
三温糖　片栗粉

ごま　　　　
ごま油

485
22.3
20.0
2.2

579
25.1
20.7
2.7

728
29.9
23.5
3.2

9 金 ごはん

に

いわしのおろし煮　ごぼうサラダ
しる

じゃがいものみそ汁　　　　　　　　　　　　　　
れいとう

冷凍パインアップル

いわし　大豆　　　　　
木綿豆腐　赤みそ

牛乳
にんじん　　　　
こまつな

ごぼう　きゅうり　　　　
ねぎ　　　　　　　　　　　
パインアップル

米　　　　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)　　
つきこんにゃく
じゃがいも

ドレッシング　

ごま

480
19.0
15.7
1.8

582
21.6
17.0
2.0

731
26.0
19.6
2.5

12 月 ごはん

て づ く て づ く

手作りチキンカツ　手作りソース

グリーンサラダ　オニオンスープ

鶏もも肉　　　　　　
バラベーコン

牛乳 にんじん
ホールコーン　　　　　　
キャベツ　きゅうり　　
たまねぎ　ぶなしめじ

米　てんぷら粉　
パン粉　三温糖　　　
上白糖　マカロニ

大豆油　　
米油

534
23.9
16.4
2.0

652
26.6
18.2
2.5

795
35.9
21.9
3.6

三本木中　

13 火 ごはん

み や ぎけんさん さいきょうや

宮城県産まだらの西京焼き
い に

ひじきの炒り煮
しる

あぶらふのみそ汁　ヨーグルト

たら　さつま揚げ　　　
赤みそ

牛乳　　　　　
芽ひじき　　　
ヨーグルト

にんじん　　　　
こまつな

キャベツ　えだまめ　
ぶなしめじ　ねぎ

米　しらたき　　　　　　
三温糖　あぶらふ　　　　　　　
じゃがいも

米油

495
25.8
13.1
2.0

594
28.8
14.3
2.4

754
34.2
16.1
2.9

14 水

せ わ

背割り　

コッペパン

あじ

ウインナー（ケチャップ味）

ツナポテサラダ　コンソメスープ

　　　　ウインナー　　　　　　　　　　　　　　　　　
ツナ油漬　　　　　　　　
バラベーコン

牛乳 にんじん
きゅうり　キャベツ　　　
セロリ　たまねぎ　　　　
ぶなしめじ

コッぺパン　　　　　
じゃがいも

卵不使用　
ﾏﾖﾈｰｽﾞ

542
20.2
30.3
3.1

682
24.1
35.3
3.8

841
29.4
41.0
4.9

15 木

むぎ

麦ごはん
どん ぐ あ

ぶた丼の具　ごま和え　　　　　　　　
だいこん しる

えのきと大根のみそ汁

豚もも肉　かまぼこ
木綿豆腐　油揚げ　　　
赤みそ

牛乳
こまつな　　　　
にんじん

たまねぎ　だいこん　　　　　　　　　
だいずもやし　　　　　　
えのきたけ　ねぎ

米　押麦　上白糖　　　　　　
しらたき　三温糖

米油　　　　
ごま

480
25.2
17.7
2.1

604
30.5
20.4
2.5

764
37.2
23.6
3.2

16 金 ごはん

にく や

とり肉のごまみそ焼き
ちゅうか

もやしの中華サラダ　　　　　　　　　　

コーンたまごスープ

鶏むね肉　　　　　　
赤みそ　笹かまぼこ
たまご　　　　　　　　
バラベーコン

牛乳 にんじん

しょうが　緑豆もやし
きゅうり　たまねぎ
ホールコーン　ねぎ　　　　　　　
クリームコーン　

米　上白糖　　　　　
三温糖　片栗粉

ごま　　　　
ごま油

493
28.1
15.1
2.4

606
31.4
16.8
2.7

765
37.6
19.4
3.6

19 月 ごはん

ハンバーグのオニオンソースがけ
や さ い あ

野菜のおかか和え　　　　　　　　　　　
あじ じる

だしを味わうすまし汁

ハンバーグ　　　　　　　
笹かまぼこ　　　　　　　
かつお節　木綿豆腐

牛乳　　　　　
こんぶ

にんじん　　　　　
みつば

にんにく　しょうが　　　　
たまねぎ　　　　　　　　　
りんごピューレ　　　　　
きゅうり　キャベツ　　　　
干しいたけ　だいこん

米　三温糖　　　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　　
白玉麩

495
21.1
17.9
1.7

588
23.7
18.6
1.9

758
29.4
22.2
2.4

20 火 ごはん

どん ぐ

やきとり丼の具　だいこんサラダ
はるさめ

春雨スープ

鶏もも肉　　　　　　　
ロースハム　　　　　　
木綿豆腐　なると

牛乳
にんじん　　　　　
こまつな　　　　　
みつば

ねぎ　ぶなしめじ　　　　　
だいこん　きゅうり　　　
えのきたけ

米　緑豆はるさめ　　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)　　
三温糖　片栗粉　

米油

439
22.3
13.0
2.4

554
26.9
14.6
2.9

702
32.9
16.3
3.6

21 水 ごはん

しお や

あじの塩こうじ焼き
こ ま つ な しる

小松菜のおひたし　なすのみそ汁

あじ　油揚げ　　　　　　
木綿豆腐　赤みそ

牛乳　　　　
煮干し粉

こまつな　　　　
さやいんげ
ん

緑豆もやし　なす　　　　
たまねぎ

米　三温糖　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)

442
26.4
14.8
1.8

535
29.1
15.7
2.1

675
35.0
17.9
2.5

22 木 ごはん

あ こ め こ よう しょう こ ちゅう こ

揚げ米粉ぎょうざ（幼・小2個，中3個）
ず

きゅうりのごま酢あえ　マーボードウフ

米粉ぎょうざ　　　　　　
豚ももひき肉　　　　　
豆腐　赤みそ

牛乳
にんじん　　　　　
にら

緑豆もやし　きゅうり
たまねぎ　ねぎ　　　　　
しょうが　にんにく　　
干しいたけ

米　片栗粉　　　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　
上白糖　三温糖　　

大豆油　　
ごま油　　
ごま　　　
米油

528
20.8
18.0
2.6

652
24.8
20.6
3.2

840
30.8
24.3
3.9

23 金
スパゲティ

ナポリタン

キャベツとツナのサラダ

フルーツヨーグルト

バラベーコン　　　　　　
ツナ水煮

牛乳　　　　　
ヨーグルト

ピーマン　　　　
トマト　　　　　
にんじん

たまねぎ　きゅうり　　　　　　　　
マッシュルーム　　　　
キャベツ　バナナ　　　　　
りんごシロップ漬け　
パイン缶　モモ缶　　　

スパゲッテイ　　　　
上白糖

米油

508
19.1
14.4
2.6

605
22.3
16.2
3.1

724
26.3
18.2
3.8

三本木小

26 月 ごはん

し お や にく

ほっけの塩焼き　肉じゃが　
こ め こ

米粉めんのスープ

ほっけ　豚もも肉　　　　
油揚げ　なると

牛乳
にんじん　　　　
さやいんげ
んこまつな

たまねぎ　なす　　　　　
きくらげ

米　米粉めん　　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　
じゃがいも　　　　　
しらたき　三温糖

米油

484
25.8
14.6
2.1

594
28.9
15.9
2.3

749
34.8
18.0
2.9

三本木小

27 火 ごはん

ゆーりんちー

油淋鶏　チャプチェ

チゲスープ

鶏むね肉　　　　　　　
豚もも肉　たまご　　　　　　　
豚ももひき肉　　　　　　　
絹ごし豆腐　赤みそ

牛乳

にんじん　　　　　
ピーマン　　　　
赤ピーマン　　
にら

にんにく　しょうが　　
ねぎ　たけのこ　　　　　　
だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　キムチ

米　はるさめ　　　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)　
片栗粉　三温糖　　　

大豆油　　
ごま油　　
米油

524
29.2
17.4
2.5

649
32.5
19.5
3.1

816
39.0
22.7
3.9

三本木中　

28 水
こめこ

米粉　　　　

フォカッチャ

チーズオムレツ　　　　　　　　　　　　

こんがりきつねサラダ　カレーうどん

チーズオムレツ　　　　　
油揚げ　鶏むね肉　　
なると

牛乳 にんじん
キャベツ　きゅうり
ホールコーン　ねぎ　　　　　　　
たまねぎ　干しいたけ

米粉フォカッチャ
上白糖　うどん

オリーブ油　　
米油

504
22.9
22.3
2.7

587
26.7
24.7
3.3

763
34.1
31.1
4.3

29 木 ごはん

に ご も く

さばのみそ煮　五目きんぴら
じる れいとう

まめふのすまし汁　冷凍みかん

さばみそ煮　　　　　　
さつま揚げ　　　　　　　
木綿豆腐

牛乳 にんじん
ごぼう　れんこん　　　　
干しいたけ　だいこん　
ねぎ　みかん

米　三温糖　　　　　　　　　
強化米(ﾋﾞﾀﾐﾝ群)　
しらたき　白玉麩

ごま　　　　
米油

513
21.7
18.2
1.9

605
23.8
19.0
1.9

781
29.8
23.0
2.5

30 金

げんりょう

減量　　　　　

ごはん

　　　　　　　　　　　　　　チヂミ　　　　　　　　　　　　　　
かいそう だ い ず ちゅうか

海藻と大豆のサラダ　中華みそスープ

豚ももひき肉　大豆　　　
豚もも肉　赤みそ

牛乳　　　　
海藻ミックス

にんじん　　　　
にら

たまねぎ　キャベツ
きゅうり　緑豆もやし
ねぎ

米　三温糖　　　　　　　　
強化米(ｶﾙｼｳﾑ)　　　　　
薄力粉　片栗粉
じゃがいも

米油　　　　
サラダ油  
ごま油　　
ごま

481
19.0
14.2
2.5

606
22.9
16.1
3.0

773
28.0
18.5
3.6

古川西小中

6 月  献 立 予 定 表
大崎南学校給食センター（ひまわりキッチン）

（からだをつくるもとになるもの） （からだの調子を整えるもとになるもの） （力のもとになるもの）

献　　立　　名 赤の食品 緑の食品 黄の食品
栄養価〇カメマークの太字のメニューは　「かみかみメニュー」

です。よくかんで食べましょう！

〇毎月１９日は「食育の日」です。ひまわりキッチンでは，食育の日に
和食献立を実施しています。 「だし」のうまみを味わいましょう。　　

★牛乳は毎日つきます。

エネルギー(Kcaｌ）
たんぱく質(ｇ）

脂質(ｇ)
食塩相当量(ｇ)

魚・肉・大豆
大豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜
果物・きのこ

米・パン・めん
いも・砂糖

油脂・種実

日 曜

給食の
ない

幼稚園
学校

6月の地場産野菜
○さん・サンフラワー会、ポテトの会、てくてくファームの野菜を使用しています。

　 きゅうり，ねぎ，たまねぎ，なす　など　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

○その他の地場産物 

　 大豆，しょうゆ，みそ，豆腐，油揚げ，ぶた肉，たまご，しめじ，ヨーグルト，米粉めん　など　　　　　　

～給食費口座振替日のお知らせ～

２期　６月３０日（金）

残高のご確認をお願いいたします。

☆栄養価は『日本食品標準成分表

2020年版（八訂）』で計算しています。

  ☆学校行事や物資等の都合

　により，献立が変更になる

  場合があります。

　　ご了承ください。

★食育の日

★歯と口の健康週間献立

ホホットットホットホットドッグをつくろう！

いつもよりすくなめにわけてね！


