
約エネルギー 620kcal 810kcal 620kcal 810kcal 620kcal 810kcal 670kcal 870kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

むらさきいもチップス

チーズ

約エネルギー 660kcal 860kcal 630kcal 820kcal 670kcal 870kcal 700kcal 910kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ミニたてわれパン　　牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 710kcal 920kcal 630kcal 820kcal 690kcal 900kcal 600kcal 780kcal 680kcal 880kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ミニコッぺパン  　牛乳

ちくわのいそべあげ

レーズンクリーム

　　　　　　　　サラダ

約エネルギー 630kcal 820kcal 600kcal 780kcal 600kcal 780kcal 710kcal 920kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

約エネルギー 610kcal 800kcal 650kcal 850kcal 660kcal 860kcal

あか

き

みどり

小学生
しょうがくせい

(中学
ちゅうがく

年
ねん

) 中学生
ちゅうがくせい

エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質 23.5g 30.6g

脂質
ししつ

22.3g 28.9g

バターロールパン  　牛乳 ごはん　　　　　　牛乳

25

29

クラムチャウダー

バターツイストパン  牛乳

さけチーズフライ(ソース)

ちゃんこうどん

長ねぎ　大根　人参　ごぼう　椎茸　いん

げん

ふきのみそしる

人参　玉ねぎ　みかん　パイン　福神漬

鶏肉　すり身　鶏肉　油揚げ　竹輪　牛乳 えび　いか　脱脂粉乳　牛乳

黒米　じゃが芋　バター　油　ゼリー

鶏肉　牛乳　脱脂粉乳

ようふうおでん わかめのみそしる チンゲンサイとうずらのスープ

大根　しめじ　白菜　長ねぎ　人参　キャベ

ツ　きゅうり　コーン

油あげ　味噌　大豆　メンチカツ　さきいか

チーズ　牛乳

さけのしおやき

こうやどうふのてりに

※ 献立は物資の都合上変更になる場合があります。
               今月

こんげつ

の平均
へいきん

栄養価
えいようか

はるまき

わかめ　油揚げ　鮭　味噌　高野豆腐　鶏

肉

献立

28

ごもくみそしる

ほっけのフライ(ソース)

くろまいごはん　  牛乳

シーフードカレー

フルーツゼリーあえ

ふくじんづけ

ブロッコリーやカリフラワーは、野
菜の中では数少ない花(つぼみ)を食
べる花野菜です。

鯖の脂肪に多く含まれるIPA(イコサペ
ンタエン酸)とDHA(ドコサヘキサエン
酸)は、血液を固まりにくくしたり、固
まった血液を溶かして血管がつまるの
を防ぐ働きがあります。

ちくわやかまぼこなどの練り製品は、ス
ケトウダラやハモなどの白身魚が多く使
われています。これらのすり身に、塩を
加えてよく練り、成形して熱を加えてか
ためて作られます。

今日は福島町の黒米を使ったカレーライ
スです。黒米とのカレーの組合せは久し
ぶりですね。黒米の紫色の色素成分は、
アントシアニンといわれ、目の健康維持
に役立つとされています。

豆腐　油揚げ　鯖　ひじき　大豆　牛乳

栄養
メモ

長ねぎ　白菜　人参　にら　椎茸　青のり

じゃがいものみそしる

あげぶたにくとれんこんの

あまからに

豚肉　味噌

献立

トマト　赤ピーマン　玉ねぎ　キャベツ

ブロッコリー　カリフラワー　コーン
椎茸　ほうれん草　長ねぎ　人参

小松菜　えのき　れんこん　人参　玉ねぎ

きゅうり　きくらげ

ごはん　じゃが芋　春雨　ごま油

はるさめサラダ

24

ブロッコリーとカリフラワーの

ごはん　　　　　　牛乳

はちはいじる

さばのみそに

ひじきのにもの

22 23

パン　じゃが芋　油

ごはん　ごま油　ごま　タルト

ミネストローネ

プルコギとは、韓国語で「プル＝
火」「コギ＝肉」という意味で、韓
国で古くから伝わる伝統的な料理の
ひとつです。

今日は、洋食でまとめてみました。
「グラッセ」とは、バターを加えた
煮汁でつやを出して煮たものを意味
します。

玉ねぎ　人参　にら　長ねぎ　もやし

ベーコン　豚肉　わかめ　牛乳

ごはん　白滝　マヨネーズ

ほうれん草　しめじ　人参　白菜　長ねぎ

ごぼう  いんげん

21

みかんの皮をむかずに、ヘタをはがし
てその裏の白い線の数を数えると房の
数がわかります。実際に見てみましょ
う！

牛肉　生クリーム　ハンバーグ　牛乳

コールスローサラダはっぽうさい

しょうろんぽう ふくじんづけ

コンソメスープ

パン　スパゲッティ　油　バター

筍　小松菜　えのき　キャベツ　きゅうり

人参

今日は、かみかみ献立です。いつもより
もよく噛むことが必要な食材を使った献
立になっています。また、サラダに使わ
れているさきいかは、福島町のお店で販
売されているさきいかを使っています。

しょくパン　　　　牛乳

11

ごはん　油

ちゅうかスープ

いちご

しおやさいラーメン　

10
ミニこくとうパン　　牛乳

ほっけのさいきょうやきチリコンカン

じゃがいもコロッケ(ソース) ぶたにくのしょうがいため スパゲッティナポリタン

シーザーサラダ こまつなのしらすあえ

鶏肉　豚ひき肉　チーズ　牛乳 　大豆

ウインナー　うずらの卵　ベーコン　牛乳
わかめ　豆腐　味噌　豚肉　しらす　海苔

牛乳

ベーコン　ウインナー　えび　うずらの卵

粉チーズ　牛乳

パイナップル

パン　こんにゃく　コロッケ　油　クルト

ン
ごはん　油

卵　豚肉　鹿の子いか　うずらの卵　小籠

包　　牛乳
大豆　油揚げ　味噌　ほっけ　鶏肉　牛乳

献立

栄養
メモ

17

わかめスープほうれんそうのみそしる

にんじんといんげんのグラッセ

大豆を水に浸し、すりつぶしたものを
「呉(ご)」といい、呉をみそ汁に入れた
ものを「呉汁(ごじる)」といいます。大
豆と色々な野菜が入った呉汁は、栄養
価の高い汁物です。

ハンバーグケチャップソース プルコギどん

15

ビーフシチュー

八宝菜の「八宝」とは、８種類の好
材料という意味になります。８種に
限らず、色々な材料を炒めた五目炒
めのような料理のことを意味しま
す。

れいとうみかんごぼうサラダ やきプリンタルト

すきやきふうに

令和3年度

9

福島町学校給食センター

チキンカレーごじる

6　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

献立

献立

栄養
メモ

月

7

火 水

なのはなふりかけ

金木
1 2 3

ミニココアパン　　牛乳

4　＜かみかみ献立＞

　　　　カミカミサラダ

あぶらあげのみそしる

メンチカツ(ソース)

さきいかとキャベツの

たけのこごはん　　 牛乳

ごぼうに含まれる水溶性食物繊維の
「イヌリン」は、腸の働きを整える
はたらきがあります。

ベーコン　鮭　チーズ　牛乳

大根　人参　いんげん　キャベツ　きゅう

り　赤玉ねぎ　生椎茸

ほうれん草　人参　玉ねぎ　ピーマン　し

めじ　小松菜　もやし

チンゲンサイ　長ねぎ　玉ねぎ　しめじ　人

参　ピーマン　マッシュルーム　パイナップ

ル

むらさき芋の色素成分の「アントシア
ニン」には、生活習慣病を引き起こす
可能性のある活性酸素の発生を抑制さ
せる効果が期待できるとされていま
す。

今日の給食のいちごは、福島町で採
れたいちごを使っています。今が旬
のいちごをどうぞお楽しみに！

16
ソフトフランスパン　　牛乳

14

しらすは、イワシの稚魚です。関東地方で

は主に「しらす」いわれ、茹でて水分を飛

ばした半生の状態で出荷されます。また、

関西では「ちりめんじゃこ」といわれ、茹

でた後によく乾燥させることが多いです。

パインナップルには、肉をやわらかく
して、消化を助けるはたらきのある物
質が含まれています。

8

豚肉　かまぼこ　春巻き　牛乳

ごはん　じゃが芋　バター　油

コンソメスープ

ソースやきそば

パン　じゃが芋　油

洋風おでんに入っている大根は、部
位によって味が変わります。上の方
は、辛味が弱く生食向きで、下の方
は筋っぽく漬物などに適していま
す。

人参　ほうれん草　きくらげ　白菜　玉ね

ぎ　筍　椎茸　長ねぎ

いりどり

人参　玉ねぎ　マッシュルーム　トマト缶　人参　い

んげん

ごはん　じゃが芋　こんにゃく　油

パン　バター　じゃが芋　油

豚肉　わかめ　牛乳

白菜　しめじ　人参　いんげん　玉ねぎ

いちご

ごはん　ごま油

油揚げ　味噌　豚肉　焼き豆腐　牛乳

パン　ラーメン　油　紫芋チップス

さけのごまみそしる

あじつきにくだんご

人参　玉ねぎ　りんご　キャベツ　赤ピーマ

ン　コーン　福神漬

ごはん　　　　　　牛乳

こんがりきつねの

白菜　人参　しめじ　もやし　キャベツ　玉

ねぎ　みかん

鮭　焼き豆腐　味噌　肉団子　油揚げ　牛乳

福神漬とは、各種野菜を調味した醤油液
に漬けたものをいいます。一般的には、
７種の野菜を用いることから、七福神に
なぞらえてつけられた名前とされていま
す。

18

パン　焼きそば　油

　　　　わふうサラダ

ごはん　ごま　油

サケとマスは、どちらも生物学的にはサ
ケ科に分類される同じ仲間の魚です。海
に下る降海型をサーモン、河川生活性が
長い陸封型をトラウトと呼び分けられて
います。

メンマ　長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　もや

し　人参

ごはん　油 パン　うどん　レーズンクリーム

ごはん　油

大根　しめじ　長ねぎ　さつま芋　白菜

きゅうり　人参

栄養
メモ

白菜にはカリウムが豊富に含まれて
います。カリウムは、煮ると汁に溶
け出してしまうため、鍋物でたっぷ
りの白菜を汁ごと食べるのはとても
理にかなっていますね。

栄養
メモ

豚は出産頭数も多く、価格が手ごろ
で、日本では最も多く食べられてい
る肉です。ビタミンB１と鉄を多く
含みます。

ごはん　こんにゃく　油

ふき　えのき　長ねぎ　椎茸　人参　いん

げん

たてわれパン　　　牛乳

ごぼうは、食物繊維の宝庫で、腸内
環境を整えるほかにも、有害物質を
排出させたり、コレステロール値を
下げたりする効果があります。

高野豆腐は、「凍り豆腐」「こうや
豆腐」「凍み(しみ)豆腐」などと呼
ばれます。豆腐を凍らせ、熟成さ
せ、乾燥させて作られています。

パン　じゃが芋　バター　油

玉ねぎ　人参　ごぼう　赤ピーマン　大根

水菜

30
わかめごはん　　牛乳

はくさいとこんぶのさっぱりあえ

ほっけ　昆布　味噌　牛乳

ボイルウインナー(ケチャップ)

カリカリごぼうサラダ

ほたて　ベーコン　ウインナー　ツナ　牛

乳

～ 今月の福島町の食材 ～
こんげつ ふくしまちょう しょくざい

しいたけ くろまい こんぶ

いか

さきいか
いちご



　みなさんは、虫歯
むしば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか？　歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むためにとても大切
たいせつ

です。

自分
じぶん　

でできることを実践
じっせん

しましょう。

　４日
か

～10日
か

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。今月
こんげつ

は、歯
は

の健康
けんこう

と食事
しょくじ

との関
かか

わりについて紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。

 今月
こんげつ

は、小学校
しょうがっこう

では体育
たいいく

発表会
はっぴょうかい

、中学校
ちゅうがっこう

では中体連
ちゅうたいれん

が予定
よてい

されていますね。今回
こんかい

は、それぞれの競技
きょうぎ

の違
ちが

いによって

 体
からだ

に効果的
こうかてき

にはたらく栄養素
えいようそ

について紹介
しょうかい

します。

噛
か

みごたえのあるものを食
た

べたり、食後
しょくご

に必
かなら

ず歯
は

をみがいたりして、歯
は

を大切
たいせつ

にするために


