
※材料の都合により献立を変更することがあります。

５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 キロカロリー

穀類 油脂 肉魚・大豆 小魚・海草・牛乳 緑黄色野菜 その他の野菜 小学校

炭水化物 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン・食物繊維 中学校
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767
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718
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729

600

737
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777

620

759
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766
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707

583

705

572

704

608

745

593

746

596

733

622

762

588

726

597

728

たまねぎ
ほししいたけ
だいこん
きくらげ　ねぎ
コーン
きゃべつ★

さばなどの青
あお

魚
さかな

の脂
あぶら

には、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、血液
けつえき

をきれいに

してくれる働
はたら

きのあるDHA(ドコサヘキサエン酸
さん

)やEPA(エイコサペ

ンタエン酸
さん

)がたくさん含
ふく

まれています。

30 火
ごはん・肉

にく

だんごスープ・小松菜
こまつな

のソテー

●さばのケチャップみそソース

ごはん
パンこ
でんぷん
さとう

あぶら
バター

とりにく
さば
みそ
ウインナー

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな
にんじん
しそ

だいこん
えのき　ねぎ
きゃべつ★
きゅうり
かわちばんかん

スポーツで力
ちから

を発揮
はっき

するには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。特別
とくべつ

な食
しょく

事
じ

は必要
ひつよう

なく、主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

物
もの

、牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう・にゅうせいひん

、果物
くだもの

をそろ

えて、栄養
えいよう

のバランスをととのえたり、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べるこ

とが大切
たいせつ

です。

とりにく
なまあげ
ぶたにく
みそ　まぐろ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

　　６月献立表 令和８年度６月　あつみっこ給食センター

日 曜

給
食
の
な
い
学
校

献立名
　牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。

下線は、鶴岡市統一メニュー
●印はよくかんで食べてほしい料理

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

れんらく・ひとくちメモ エネルギー

2 火

ごはん・浜中産
はまなかさん

大根
だいこん

のみそ汁
しる

●鼠ヶ関
ねずがせき

、由良産
ゆらさん

たらの塩
しお

唐揚
からあ

げ

香
かお

り和
あ

え・河内
かわち

晩柑
ばんかん

ごはん
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
たら

熱や力になるもの
（きいろ）

体をつくるもの
（あか）

体の調子をととのえるもの
（みどり）

1 月
ごはん・浜中産

はまなかさん

大根入
だいこんい

りいももち汁
じる

●豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き・●ごぼうサラダ

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

だいこん
ほししいたけ
しょうが　ごぼう
ねぎ

６月
がつ

４日
か

からの1週間
しゅうかん

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

はよくかんで

食
た

べてほしい料理
りょうり

に●印
じるし

を表示
ひょうじ

しています。意識
いしき

してよくかんで食
た

べてみましょう。よくかんで食
た

べるだけでよいことがいっぱいです。

5 金
ごはん・クリームスープ・肉

にく

だんご(小2
しょう

、中
ちゅう

3こ)

●野菜
やさい

のごまサラダ

ごはん さとう
じゃがいも
こむぎこ
パンこ
でんぷん

3 水
ごはん・チンゲン菜

さい

と庄内産
しょうないさん

生木耳
なまきくらげ

のスープ

●豚
ぶた

にら丼
どん

の具
ぐ

・●県産
けんさん

米粉
こめこ

めんのサラダ

ごはん
でんぷん
こめこ
さとう

4 木
ごはん・八宝

はっぽう

豆腐
どうふ

・ にしんの照
て

り焼
や

き

もやしの和
あ

え物
もの

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
バター
ごまあぶら
ごま

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

たまねぎ　コーン
ごぼう　ねぎ
しょうが
きゃべつ★
きゅうり

給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

登場
とうじょう

するものといえば「牛乳
ぎゅうにゅう

」。牛乳
ぎゅうにゅう

には、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や

歯
は

をつくるために必要
ひつよう

なカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。成
せい

長期
ちょうき

のみなさんにしっかりとってほしい栄養素
えいようそ

です。

とりにく
とうふ
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう チンゲンサイ★
にんじん
にら

えのき　しょうが
きくらげ　ねぎ
にんにく　たまねぎ
きゃべつ★
きゅうり　コーン

豚肉
ぶたにく

には、スタミナアップに必要
ひつよう

なビタミンＢ1が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。筋肉
きんにく

にたまる疲労
ひろう

物質
ぶっしつ

をとりのぞいて、体
からだ

を元気
げんき

にしてくれま

す。

あぶら
ごまあぶら
ごま

しょうが　ねぎ
ほししいたけ
はくさい★
えのき　もやし
きゅうり

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、体
からだ

や脳
のう

に栄養
えいよう

がいかないため、イライラし

たりぼんやりして、勉強
べんきょう

したことも頭
あたま

に入
はい

ってきません。毎日
まいにち

しっか

り朝
あさ

ごはんを食
た

べて、元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。

あぶら
ごま

ぶたにく
とうふ
にしん
たまご

ぎゅうにゅう にんじん

11 木
ごはん・●小国産

おぐにさん

にら入
い

りピリ辛
から

スープ

いかカツ・●飛島
とびしま

産
さん

あらめの煮物
にもの

ごはん
パンこ
さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら

8 月

鼠
ヶ
関
小

ごはん・小国産
おぐにさん

にらのかきたま汁
じる

・しょうが和
あ

え

●かつおと県産
けんさん

大豆
だいず

のごまみそがらめ

ごはん
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

10 水
ごはん・鶴岡産

つるおかさん

ベビーリーフ入
い

りたまごスープ

肉
にく

だんごとポテトのケチャップ和
あ

え・チキンマリネ

ごはん
でんぷん
さとう
じゃがいも

9 火
ごはん・中華

ちゅうか

春雨
はるさめ

スープ・鶴岡産卵の
つるおかさんたまご

たまご焼
や

き

●中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

・ヨーグルト

ごはん
はるさめ
さとう
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

あぶら

ぶたにく
とうふ　みそ
いか
だいず
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
あらめ

にんじん
にら

にんにく　たまねぎ
はくさい★　ねぎ
きゃべつ　しょうが
にんにく
こんにゃく

今月
こんげつ

は噛
か

みごたえのあるものを献立
こんだて

に多
おお

く取
と

り入
い

れています。かむ

とよく出
で

るだ液
えき

には、虫歯
むしば

を予防
よぼう

したり、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける効果
こうか

が

あります。よくかんで食
た

べることは、健康
けんこう

づくりの第一歩
だいいっぽ

です。

ぎゅうにゅう
わかめ

にら
チンゲンサイ★

にんじん

だいこん
しょうが
きゃべつ★
きゅうり

普段
ふだん

から、やわらかいものばかりではなく、かみごたえのある食
た

べ

物
もの

を食
た

べたり、よくかんで食
た

べたりして、かむ力
ちから

をつけましょう。「か

む力
ちから

」で運動
うんどう

能力
のうりょく

がアップします。

たまご とうふ
あぶらあげ
かつお
だいず
みそ

はくさい★　ねぎ
たまねぎ
にんにく　しょうが
マッシュルーム
きゃべつ★
きゅうり　コーン

ベビーリーフとは芽
め

が出
で

て30日
にち

ほどで収穫
しゅうかく

した野菜やハーブの若
わか

い葉
は

をいいます。今日
きょう

は化学
かがく

肥料
ひりょう

や農薬
のうやく

をあまり使
つか

わないで栽培
さいばい

された鶴岡
つるおか

産
さん

の有機
ゆうき

ベビーリーフを加
くわ

えたたまごスープです。

とりにく
たまご
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
ほうれんそう

しょうが　もやし
ねぎ　たまねぎ
はくさい★
ほししいたけ
たけのこ　きくらげ

血液
けつえき

をつくるのに必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

が不足
ふそく

すると貧血
ひんけつ

になります。貧血
ひんけつ

に

なると体
からだ

の中
なか

のすみずみまで酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ能力
のうりょく

が低下
ていか

するため、よ

いパフォーマンスができなくなったりします。

とうふ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう ベビーリーフ

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
ひじき

にんじん
ピーマン
トマト
こまつな

コーン　ねぎ
たまねぎ　エリンギ
きりぼしだいこん
きゅうり
しょうが　うめ

脳
のう

の回転
かいてん

を早
はや

くし、記憶力
きおくりょく

を高
たか

めるのに、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が関
かか

わって

いますが、食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

以外
いがい

に、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

を刺
しげ

激
き

することにつながります。今日
きょう

もよくかんで脳
のう

に刺激
しげき

を与
あた

えましょ

う。

たまねぎ　にんにく
りんご　きゅうり
だだちゃまめ
きゃべつ★
かわちばんかん

今日
きょう

の河内
かわち

ばんかんは、熊本県産
くまもとけんさん

で、ビタミンＣたっぷりのおいし

い果物
くだもの

です。クエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれており、疲労
ひろう

回復
かいふく

におすすめの

食
た

べ物
もの

です。

15 月
中
学
校

ごはん・中華
ちゅうか

コーンたまごスープ

ピザ春巻
はるまき

・●県産
けんさん

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

●よくかむふりかけ

ごはん さとう
でんぷん
こむぎこ
こめこ
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら
ごま

とうふ
たまご
ぶたにく
かつおぶし

12 金
カレー（ごはん）・河内

かわち

晩柑
ばんかん

●だだちゃ豆
まめ

入
い

りビーンズサラダ

ごはん さとう
じゃがいも
こむぎこ

バター
ごま
あぶら

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん

だいこん　えのき
しょうが　たまねぎ
もやし　えだまめ
きゃべつ★

「食品
しょくひん

ロス」という言葉
ことば

を聞
き

いたことがありますか？食品
しょくひん

ロスとは、

まだ食
た

べられるのに廃棄
はいき

される食品
しょくひん

のことです。食品
しょくひん

を廃棄
はいき

するこ

とは、もったいないことですし、環境
かんきょう

にも悪影響
あくえいきょう

を与
あた

えてしまいま

す。

18 木
ごはん・ジュリエンヌスープ

鶏肉
とりにく

のプロバンス風
ふう

煮
に

・グリーンポテト

ごはん
じゃがいも

バター ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
あおのり

16 火
中
学
校

ごはん・浜中産大根入
はまなかさんだいこんい

りえのきのみそ汁
しる

●シイラのごまみそ焼
や

き

●野菜
やさい

とたまごのソース炒
いた

め

ごはん
さとう

ごま
あぶら

なまあげ
みそ
しいら
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう チンゲンサイ★

にんじん

今日
きょう

の麦
むぎ

切
き

りは、鶴岡
つるおか

産
さん

小麦
こむぎ

の「ゆきちから」を100％使
つか

ったもので

す。地元産
じもとさん

の小麦
こむぎ

の香
かお

りや歯
は

ごたえをよく味
あじ

わいながら食
た

べてくだ

さい。

とりにく
たまご
とうふ
すりみ
とうにゅう

23 火
ごはん・ひき肉

にく

の炒
い

り煮
に

●いかの竜田
たつた

焼
や

き・のりサラダ

ごはん
しょうないふ
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

ぶたにく
だいず
たまご
いか

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

バター
あぶら

とりにく
ぶたにく
だいず
ハム

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな
にんじん

きゃべつ★
コーン　たまねぎ
にんにく
グリンピース
マッシュルーム
きゅうり　うめ

給食
きゅうしょく

の前
まえ

に、せっけんでよ～く手
て

をあらいましたか？水
みず

で、ちょっと

だけの手洗
てあら

いでは、手
て

についていた細菌
さいきん

が増
ふ

えてしまいます。せっ

けんをつけて、指
ゆび

の間
あいだ

なども丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。

22 月
●ナン・野菜

やさい

スープ・ドライカレー

せんじゃがサラダ・青
あお

うめゼリー

ナン
こむぎこ
じゃがいも

29 月
ごはん・じゃが芋

いも

と野菜
やさい

のスープ

●豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め・●リャンツァイ

ごはん
じゃがいも
はるさめ
さとう

25 木
ごはん・チンゲン菜

さい

とたまごのスープ

●鶏肉
とりにく

のごま焼
や

き・●春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

炒
いた

め

ごはん
でんぷん
さとう
はるさめ

26 金
ごはん・浜中産

はまなかさん

大根
だいこん

とほうれん草
そう

のみそ汁
しる

●鼠ヶ関
ねずがせき

、由良産
ゆらさん

サメフライ・●きんぴらごぼう

ごはん
パンこ
でんぷん
さとう

あぶら
ごま
ごまあぶら

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

たまねぎ
マッシュルーム
しょうが　にんにく
きゅうり　たけのこ
きゃべつ★

私
わたし

たちの体
からだ

は、いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、体
からだ

を動
うご

かしたり、

成長
せいちょう

したりするエネルギーを得
え

ています。健康
けんこう

に過
す

ごすためには、

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることが必要
ひつよう

です。

とうふ たまご
とりにく
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう チンゲンサイ★

にんじん
ねぎ　もやし
きくらげ
たまねぎ
きゃべつ★

みなさんが大人
おとな

になった時
とき

、基本的
きほんてき

な食事
しょくじ

のマナーが身
み

について

いると、とても役
やく

に立
た

ちます。逆
ぎゃく

に知
し

らないと、恥
は

ずかしい思
おも

いをす

ることもあります。今
いま

のうちから少
すこ

しずつ身
み

につけるようにしましょ

う。

ごま
ごまあぶら

あぶら
ごまあぶら
ごま

なまあげ
みそ
さめ

ぎゅうにゅう ほうれんそう
にんじん

だいこん
ねぎ
ごぼう
こんにゃく

みなさんは、暑
あつ

い季節
きせつ

でも朝
あさ

みそ汁
しる

を飲
の

んでいますか？みそ汁
しる

は、水分
すいぶん

だけでなく、ビタミン・ミネラルがたっぷり含
ふく

まれていますの

で、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

におすすめです。

17 水
●パン・鶴岡

つるおか

の郷土
きょうど

料理
りょうり

麦
むぎ

切
き

り(麺
めん

とつゆ)

●ささみ梅
うめ

しそフライ・ツナサラダ

パン
むぎきり
パンこ
こむぎこ
でんぷん

ぎゅうにゅう はねぎ
にんじん
ミニトマト

ほししいたけ
だいこん
たまねぎ
えだまめ
コーン

鶏飯
けいはん

は、鶴岡
つるおか

市
し

の兄弟
きょうだい

都市
とし

である鹿児島
かごしま

市
し

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ごは

んに具
ぐ

を載
の

せてスープを注
そそ

いで食
た

べます。鹿児島
かごしま

の給食
きゅうしょく

では、鶏
けい

飯
はん

はカレーよりも人気
にんき

があるそうです。

ほししいたけ
たまねぎ
えだまめ
しょうが
もやし　えのき

たまごには、食物
しょくもつ

せんいとビタミンC以外
いがい

の栄養素
えいようそ

のほとんどが含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

の他
ほか

に卵黄
らんおう

に多
おお

く含
ふく

まれているレシチン

は老化
ろうか

を防
ふせ

ぎ、脳
のう

の若
わか

さを保
たも

ち、記憶力
きおくりょく

集中力
しゅうちゅうりょく

を強化
きょうか

してくれま

す。

24 水
鹿児島

かごしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

：鶏飯
けいはん

（ご飯
はん

・スープ・具
ぐ

）

野菜
やさい

豆腐
とうふ

ナゲット(小
しょう

2、中
ちゅう

3こ)・ミニトマト（２こ）

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

19 金

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

。毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん

を実践
じっせん

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。また、家族
かぞく

や仲間
なかま

と食卓
しょくたく

を共
とも

に囲
かこ

んで楽
たの

しみながら、食事
しょくじ

のマナーや食文化
しょくぶんか

などの知識
ちしき

を身
み

に

つけましょう。

にんじん
パセリ
トマト
ピーマン

きゃべつ★
たまねぎ
にんにく

背筋
せすじ

をのばし、両足
りょうあし

をしっかり床
ゆか

につけて食
た

べていますか？

悪
わる

い姿勢
しせい

で食
た

べると、内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

され消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

の働
はたら

きが悪
わる

くなり

ます。正
ただ

しい姿勢
しせい

で食事
しょくじ

をしましょう。

ごはん・野菜
やさい

とじゃが芋
いも

のみそ汁
しる

・小松菜
こまつな

の和
あ

え物
もの

●鼠ヶ関
ねずがせき

、由良産
ゆらさん

たらのバターじょうゆ焼
や

き

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
さとう

バター
あぶら

ぶたにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
たら　ハム

あぶら
ごま

とりにく
だいず
まぐろ

ぎゅうにゅう しそ
こまつな
にんじん

ねぎ　うめ
きゃべつ★
きゅうり
コーン

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん

ごぼう　ねぎ
こんにゃく
きゃべつ★
きゅうり

地産地消ウイーク

＊くだものの皮は、入っていた袋に入れて、センターに戻してください。

＊くだものの皮は、入っていた袋に入れて、センターに戻してください。

＊ふりかけの袋は、燃やすごみで処理してください。

＊ゼリーの容器は、燃やすごみで処理してください。

このマークは「エコベジ」の日

★は「エコベジ食材」

＊ヨーグルトの容器は、燃やすごみで処理してください。

★統一メニュー

★統一メニュー


