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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 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 中学校
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763
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26
金

ごはん・●みそけんちん汁
じる

あじ開
ひら

きフライ

海草
かいそう

サラダ

ごはん
じゃがいも
パンこ
こむぎこ

ごまあぶら
あぶら

とうふ
みそ
あじ

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

にんじん

ごぼう・だいこん
こんにゃく
ねぎ
きゅうり
キャベツ★
コーン

あじにはうまみ成分
せいぶん

のイノシン酸
さ ん

や、老化
ろ う か

を防止
ぼ う し

するDHA、血中
けっちゅう

コ

レステロールを下
さ

げたり肝臓
かんぞう

の働
はたら

きをよくするタウリンも多
おお

くふく

まれています。

24
水

ごはん・小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

タレかつ

●れんこん炒
いた

め

ごはん
さとう
パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま
ごまあぶら

あぶらあげ
みそ
さつまあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
いんげん

もやし
ねぎ
れんこん
こんにゃく

タレかつは、新潟県
にいがたけん

で食
た

べられているご当地
と う ち

グルメです。揚
あ

げたカ

ツを甘辛
あまから

い醤油
し ょ う ゆ

だれにくぐらせ、ごはんの上
う え

にのせてタレかつ丼
どん

と

して食
た

べられています。ごはんと一緒
い っ し ょ

によくかんで食
た

べてくださ

い。

25
木

ごはん・いももち汁
じる

鶏肉
とりにく

の朝鮮焼
ちょうせんや

き

春雨
はるさめ

サラダ

ごはん
さとう
はるさめ
じゃがいも
こむぎこ
でんぷん

ごまあぶら
ごま
あぶら

ぶたにく
あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう
しいたけ・ねぎ
にんにく・しょうが
きゅうり
キャベツ★
もやし

いももちは、ゆでてつぶしたじゃがいもに小麦粉
こ む ぎ こ

や片栗粉
か た く り こ

をまぜて

まるめた北海道
ほっかいどう

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。今日
き ょ う

はおつゆに入
はい

っていますが、

焼
や

いて砂糖醤油
さ と う じ ょ う ゆ

をからめたり、中
なか

にチーズを入
い

れたり、バター醤油
じ ょ う ゆ

で味付
あ じ つ

けしたりといろいろな食
た

べ方
かた

があります。

バター
カレールウ
あぶら

とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
のり

にんじん
トマト

さくらんぼ
にんにく
たまねぎ
りんご
キャベツ★
きゅうり

さくらんぼの小
ちい

さな実
み

の中
なか

にはクエン酸
さ ん

やリンゴ酸
さ ん

がふくまれてい

て、疲労
ひ ろ う

回復
かい ふ く

や美肌
び は だ

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。櫛引
く し び き

産
さ ん

の旬
しゅん

のさくらん

ぼ、種
たね

に気
き

をつけて味
あ じ

わって食
た

べてください。

22
月

ごはん・みずのみそ汁
しる

鶴岡産
つるおかさん

わらさの中華
ちゅうか

みそ焼
や

き

けんちん煮
に

ごはん
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
あぶら

なまあげ
みそ
わらさ
ちくわ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

みず
しいたけ
しょうが
キャベツ★

みずは山菜
さ ん さい

で、みなさんが食
た

べているのは茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

です。水
みず

のきれ

いなところに生
は

えているみずは、野菜
や さ い

と比
く ら

べてもビタミンＣがとて

も多
おお

く、歯
は

ごたえがよくてみずみずしいのが特徴
とくちょう

です。

23
火

チキンカレー（麦
むぎ

ごはん・カレー）

ツナサラダ

櫛引
くしびき

のさくらんぼ

おおむぎ
ごはん
じゃがいも

8
月

ごはん・県産
けんさん

米粉
こ め こ

のパンプキンスープ

ハンバーグきのこソース

鶴岡産
つるおかさん

アスパラ入
い

り野菜
や さ い

サラダ

ごはん
こめこ
さとう
でんぷん

令和８年度 6月学校給食こんだて表 鶴岡市櫛引学校給食センター

日
曜

献　立　名

牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます
地産地消ウィーク：15日～19日

下線：統一メニュー

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

ひとくちメモ・れんらく
エネルギー

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）

にんじん
アスパラガス
パセリ

たまねぎ
キャベツ
にんにく
もやし
きゅうり
しょうが

アスパラガスには、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果
こ う か

のあるアスパラギン酸
さ ん

というア

ミノ酸
さ ん

が多
おお

くふくまれていて、高血圧
こ うけつあつ

を予防
よ ぼ う

し、血液
けつえき

をサラサラに

してくれます。

5
金

●だだちゃ豆入
ま め い

りかみかみ丼
どん

（ごはん・かみかみ丼
どん

の具
ぐ

）

わかめのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

ナゲット（小
しょう

2こ・中
ちゅう

3こ）

ごはん
じゃがいも
さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

4
木

ごはん・鶴岡産
つるおかさん

アスパラベーコンスープ

●豚肉
ぶたにく

のカレー焼
や

き

もやしのバンサンスー・豆乳
とうにゅう

プリン

ごはん
みずあめ
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

ベーコン
ぶたにく
ちくわ
とうにゅう

ぎゅうにゅう

ねぎ・ごぼう
たけのこ
こんにゃく
だだちゃまめ
たまねぎ
えだまめ

今日
き ょ う

のかみかみ丼
どん

には、かみごたえのある、豚肉
ぶた に く

やごぼう、たけの

こなどが入
はい

っています。ごぼうやたけのこには食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、

おなかの中
なか

をきれいにして大腸
だいちょう

がんを防
ふせ

いでくれたり、とりすぎた

コレステロールを外
そ と

に出
だ

してくれる働
はたら

きがあります。

15
月

ごはん・じゃがいもと生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる

さんま生姜煮
し ょ う が に

バンバンジーサラダ

ごはん
じゃがいも
さとう
みずあめ

9
火

ごはん・春雨
はるさめ

スープ

かつおカツ・パックソース

生揚
な ま あ

げとキャベツのみそ炒
いた

め

ごはん
はるさめ
さとう
でんぷん
パンこ
こむぎこ

あぶら

とりにく
なまあげ
みそ
かつお

ぎゅうにゅう

10
水

ごはん・マーボー豆腐
ど う ふ

山形県産
やまがたけんさん

れんこんシュウマイ（小
しょう

1こ・中
ちゅう

2こ）

リャンツァイ

ごはん
さとう
でんぷん
はるさめ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら
ラーゆ
ごま

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

12
金

●鶏飯
けいはん

（ごはん・鶏飯
けいはん

のスープ・鶏飯
けいはん

の具
ぐ

）

パオズ（低
てい

1こ・他
ほか

2こ）

ミニトマト（低
てい

1こ・他
ほか

2こ）

ごはん
さとう
でんぷん
パンこ
こむぎこ

とりにく
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ひじき

ミニトマト
はねぎ
にんじん

11
木

ごはん・●こんがりお米
こめ

と野菜
や さ い

ふりかけ

とん汁
じる

・ピザ春巻
は る ま

き

●切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とベーコンのソテー

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
こめこ
さとう・ひえ
でんぷん
みずあめ

あぶら

ぶたにく
なまあげ
みそ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
にら
チンゲンサイ

しいたけ
ねぎ
キャベツ★
もやし
きゅうり
たまねぎ

日本人
に ほ ん じ ん

は昔
むかし

から、のりやわかめ、昆布
こ ん ぶ

などの海草
かいそう

を食
た

べてきまし

た。海草
かいそう

は海
う み

の野菜
や さ い

といわれるほど栄養
えい よ う

たっぷりで、疲
つか

れをとって

くれるヨードという栄養
えい よ う

も多
おお

くふくまれています。

にんじん
パセリ
パプリカ
ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム
コーン

大豆
だ い ず

は5000年前
ねんまえ

の中国
ちゅうごく

で栽培
さいばい

が始
はじ

まったと伝
つた

えられています。

「畑
はたけ

の肉
に く

」といわれるほどたくさんのたんぱく質
し つ

をふくんでいて、

みなさんの体
からだ

をつくってくれる働
はたら

きがあります。

ごま
ごまあぶら

なまあげ
みそ
とりにく
さんま

ぎゅうにゅう
わかめ

バター
あぶら

ウインナー
だいず
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう

あぶら
ごまあぶら

とうふ
たまご・みそ
ぶたにく
いか
ちくわ
とりにく

ぎゅうにゅう

にんじん
もやし
きゅうり
しょうが

じゃがいもには、体
からだ

や脳
の う

のエネルギーになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

のほかに、体
からだ

の中
なか

の塩分
えんぶん

バランスを保
た も

つカリウムや、ビタミンＣも多
おお

くふくまれ

ています。

しいたけ
はくさい
ねぎ
しょうが
もやし
たまねぎ

にんじんしりしりは、沖縄県
おきなわけん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、しり

しりという言葉
こ と ば

が「千切
せ ん ぎ

り」という沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

であることや、スラ

イサーを使
つか

ってにんじんを切
き

る時
と き

の「すりすり」という音
お と

から名前
な ま え

がついたという説
せつ

もあります。

18
木

チキンライス（ごはん・チキンライスの具
ぐ

）

大豆入
だ い ず い

り野菜
や さ い

スープ

ほうれん草
そう

オムレツ

ごはん
じゃがいも
でんぷん

19
金

ごはん・のりの佃煮
つくだに

肉入
に く い

りワンタンスープ

山形県産
やまがたけんさん

里
さと

いもコロッケ・キムチサラダ

ごはん
さとう
みずあめ
でんぷん
こむぎこ
さといも
じゃがいも
パンこ

ごまあぶら
あぶら
ごま

ぶたにく
ぎゅうにゅう
のり

※都合により献立や食材が変更になる場合があります。

バター
あぶら

ハム
とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう

かぼちゃ
パセリ
アスパラガス
にんじん

たまねぎ
しめじ
マッシュルーム
キャベツ★
きゅうり

アスパラガスの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、ギリシャ語
ご

の「新芽
し ん め

」を意味
い み

する言
こ と

葉
ば

から来
き

ています。1日
にち

に10ｃｍ伸
の

びることもあるほど、生命力
せいめいりょく

に

あふれた野菜
や さ い

です。

ほうれんそう
にんじん
チンゲンサイ
にら

えのきだけ
ねぎ・しょうが
しいたけ
たまねぎ
たけのこ
キャベツ

みそ汁
し る

は水分
すいぶん

だけでなく、ビタミン、ミネラルが多
おお

くふくまれてい

るので熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。具
ぐ

だくさんのみそ汁
し る

は朝
あ さ

ごは

んにもおすすめの料理
り ょ う り

です。

にんじん
こまつな
ピーマン
トマト
かぼちゃ
ほうれんそう

ごぼう・はくさい
こんにゃく・ねぎ
にんにく
だいこん
たまねぎ
エリンギ

よくかんで食
た

べると虫歯
む し ば

になりにくくなったり、食
た

べすぎを防
ふせ

いだ

り、脳
の う

が刺激
し げ き

されて記憶力
き お く り ょ く

がよくなったりとよいことがたくさんあ

ります。今日
き ょ う

の切
き

り干
ぼ

し大根
だい こん

やふりかけはかみごたえがあるので、

モグモグよくかんで食
た

べてみてください。

しいたけ
えのきだけ
キャベツ
たまねぎ
だいこん

鶏飯
けいはん

は、鶴岡市
つ る お か し

の兄弟都市
き ょ う だ い と し

である鹿児島市
か ご し ま し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。ごはん

に具
ぐ

をのせて、スープをかけて食
た

べます。暑
あつ

くて食欲
しょくよ く

がない時
と き

にも

おすすめの料理
り ょ う り

です。

にんじん
にら

しいたけ
はくさい
ねぎ
しょうが
たまねぎ
キャベツ★

給食
きゅうしょく

センターでは限
かぎ

りある資源
し げ ん

を大切
たいせつ

にするために、キャベツの芯
し ん

なども給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

し、食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

に努
つ と

めています。献立表
こんだてひょう

に「エ

コべジ」マークや「エコべジ食材
しょくざい

（★マーク）」のある日
ひ

に実施
じ っ し

し

ています。

にんじん
にら

にんにく・しょうが
しいたけ・ねぎ
きゅうり・もやし
メンマ・たまねぎ
れんこん

マーボー豆腐
ど う ふ

が生
う

まれたのは今
いま

からおよそ100年前
ねんまえ

の中国
ちゅうごく

です。本
ほん

場
ば

のマーボー豆腐
ど う ふ

はとても辛
か ら

い料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

のマーボー豆腐
ど う ふ

は

辛
か ら

みをおさえて食
た

べやすくしています。

17
水

ごはん・肉団子
に く だ ん ご

のスープ

さわらの四川風
し せ ん ふ う

にんじんしりしり

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ごま

ツナ
たまご
かつおぶし
とりにく
ぶたにく
さわら

ぎゅうにゅう にんじん

16
火

●中華丼
ちゅうかどん

（ごはん・中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

）

ほうれん草
そう

とたまごのみそ汁
しる

棒
ぼう

ぎょうざ

ごはん
でんぷん
パンこ
さとう
こむぎこ

1
月

コーン入
い

り3色
さんしょく

そぼろ丼
どん

（ごはん・3色
さんしょく

そぼろ）

●山菜
さんさい

汁
じる

かぼちゃコロッケ

ごはん
さとう
パンこ
こむぎこ
じゃがいも
でんぷん

あぶら

なまあげ
みそ
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

たけのこ
わらび・ねぎ
しょうが
たまねぎ
コーン
えだまめ

食事
し ょ く じ

の前
ま え

に手
て

を洗
あ ら

っていますか？水
みず

でサッとぬらしただけの手洗
て あ ら

い

では手
て

の汚
よご

れは落
お

ちません。石
せ っ

けんを泡立
あ わ だ

てて、きれいに洗
あ ら

った手
て

で給食
きゅうしょく

を食
た

べましょう。3色
さんしょく

そぼろはごはんにかけて食
た

べてくださ

い。

2
火

ごはん・肉
にく

じゃが

鶴岡産
つるおかさん

たらフライ・パックソース

●切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル

ごはん
じゃがいも
さとう
パンこ
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
たら

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

こんにゃく
たまねぎ
だいこん
コーン
きゅうり
しょうが

切
き

り干
ぼ

し大根
だい こん

は、おなかをきれいにしてくれる食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くふ

くまれていて、かみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

です。今月
こんげつ

はよくかんで食
た

べて

欲
ほ

しい料理
り ょ う り

に●マークがついていますので、かむことを意識
い し き

して食
た

べてみてください。

3
水

ごはん・にらたまスープ

さばのトマト煮
に

●だだちゃ豆
まめ

入
い

りビーンズサラダ

ごはん
でんぷん
さとう

ごま
あぶら

とうふ
たまご
だいず
さば

ぎゅうにゅう
にら
にんじん
トマト

しいたけ
だだちゃまめ
きゅうり
キャベツ★

今
いま

が旬
しゅん

のにら。にら独特
ど く と く

のにおいは硫化
り ゅ う か

アリルといわれるもので

す。ビタミンＢ１の吸収
きゅうしゅう

をよくしたり、血
ち

の流
なが

れをよくしてくれま

す。

29
月

ごはん・スーミータン

豚肉
ぶたにく

のバジル焼
や

き

●小松菜
こ ま つ な

とちりめんのサラダ・ヨーグルト

ごはん
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

たまご
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
ちりめん

ほうれんそう
バジル
こまつな
にんじん

コーン
たまねぎ
しょうが
にんにく
キャベツ★
きゅうり

スーミータンとは、とうもろこしとたまごを使
つか

った中華風
ち ゅ うか ふ う

のスープ

のことです。中国語
ち ゅ う ご く ご

で「スーミー」がとうもろこし、「タン」が

スープを意味
い み

します。給食
きゅうしょく

では、たまねぎとほうれん草
そ う

も加
く わ

えて

スープにしました。

30
火

●山菜
さんさい

丼
どん

（ごはん・山菜丼
さんさいどん

の具
ぐ

）

中華
ちゅうか

米麺
こめめん

スープ

●いかメンチカツ

ごはん
こめこめん
さとう
パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
とりにく
あぶらあげ
いか

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

しいたけ・ねぎ
たけのこ
こんにゃく
ふき・みず
わらび・キャベツ
しょうが

みなさんは背筋
せ す じ

をのばして給食
きゅうしょく

を食
た

べていますか？姿勢
し せ い

が悪
わる

いと内
ない

臓
ぞ う

が圧迫
あ っ ぱ く

されて消化吸収
しょうかきゅうしゅう

の働
はたら

きが悪
わる

くなります。食器
し ょ っ き

を手
て

に持
も

っ

て、背筋
せ す じ

をのばしてごはんを食
た

べましょう。

←このマークがある日は「エコべジの日」

★マークは「エコべジ食材」


