
2023年 6月度 2023. 6
※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。

ごはん
こめ

600 kcal ごはん
こめ

612 kcal

こうやどうふのそぼろに
こうやどうふ、とりにく あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、こんにゃく、

ほししいたけ、さやいんげん
23.0 g たいのてんぷら

たい あぶら、こむぎこ、でんぷん
25.3 g

うめドレッシングあえ
あぶら、ごまあぶら、さとう キャベツ、もやし、にんじん、

ばいにく
16.9 g キャベツのしおこんぶあえ

こんぶ さとう、ごまあぶら キャベツ、はくさい、ブロッコリー、
コーン

19.3 g

あかだし
ちくわ、とうふ、あかみそ、
むぎみそ

えのきたけ、たまねぎ、ねぎ
3.2 g とうふのすましじる

かまぼこ、とうふ、わかめ えのきたけ、たまねぎ、ねぎ
1.7 g

ごはん
こめ

640 kcal ごはん
こめ

655 kcal

ポテトコロッケ
じゃがいも、さとう、こむぎこ、
パンこ、あぶら

たまねぎ
21.3 g たいのうめてりやき

たい さとう ばいにく
30.4 g

バンバンジーサラダ
とりにく、みそ あぶら、ごま キャベツ、にんじん、きゅうり、

しょうが、にんにく
19.7 g きゅうりのすのもの

たまご、わかめ はるさめ、さとう、ごま、でんぷん、
あぶら

きゅうり、だいこん、にんじん
17.9 g

ミネストローネ
ぶたにく、ベーコン じゃがいも だいこん、たまねぎ、にんじん、

パセリ、にんにく、トマト
2.0 g とんじる

ぶたにく、あぶらあげ、むぎみそ さといも ごぼう、にんじん、たまねぎ、
ねぎ

2.6 g

ごはん
こめ

648 kcal ごはん
こめ

667 kcal

あげぎょうざ(2こ)
スケソウダラ、アジ、みそ こむぎこ、あぶら、パンこ、でんぷん キャベツ、にら

26.1 g とりにくのレモンに
とりにく でんぷん、あぶら、さとう レモンかじゅう

26.8 g

ちゅうかふうすのもの
はるさめ、ごまあぶら、さとう きゅうり、もやし、コーン、

にんじん、キャベツ
18.3 g おひたし

さとう こまつな、はくさい、もやし
23.9 g

はっぽうさい
ぶたにく、いか、うずらたまご あぶら、さとう、でんぷん はくさい、たまねぎ、にんじん、

たけのこ、しょうが
2.1 g かきたまじる

たまご、とうふ、ちくわ、わかめ でんぷん たまねぎ、にんじん、ねぎ
1.8 g

ごはん
こめ

627 kcal ごはん
こめ

616 kcal

あげざかなのごまみそかけ
ホキ、あかみそ でんぷん、あぶら、さとう、ごま しょうが

26.5 g アジフライ
アジ パンこ、こむぎこ、でんぷん、

あぶら
23.0 g

さきいかのすのもの
さきいか、わかめ さとう、ごまあぶら はくさい、キャベツ、にんじん

17.0 g アーモンドあえ
さとう、アーモンド こまつな、キャベツ、にんじん、

もやし
16.4 g

さわにわん
ぶたにく、あぶらあげ だいこん、にんじん、ほししいたけ、

ごぼう、ねぎ
2.4 g カレーにくじゃが

ぶたにく じゃがいも、さとう、あぶら たまねぎ、にんじん、こんにゃく、
さやいんげん

1.4 g

ごはん
こめ

737 kcal ごはん
こめ

636 kcal

まめまめキーマカレー
ぎゅうにく、ぶたにく、きだいず、あおだいず、
てぼう、きんときまめ、ひよこまめ

あぶら、こむぎこ、さとう しょうが、にんにく、えだまめ、にんじん、
たまねぎ、ぶなしめじ、あおピーマン 31.0 g ヤンニョムチキン

とりにく さとう、でんぷん、あぶら、
ごまあぶら

にんにく
29.6 g

ひじきサラダ
ひじき あぶら、ごまあぶら、さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、

コーン
25.2 g もやしのナムル

ごまあぶら、さとう、ごま もやし、にんじん、きゅうり、
ほうれんそう

19.2 g

8020ヨーグルト
ヨーグルト

2.1 g ちゅうかスープ
とうふ、ロースハム たまねぎ、はくさい、ねぎ

2.4 g

むぎごはん
こめ、おおむぎ

568 kcal ごはん
こめ

605 kcal

やきにくふうソテー
ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう、ごま キャベツ、たまねぎ、にんじん、しょうが、にんにく、

あおピーマン、ほししいたけ、りんご 24.0 g きすのピリからソースかけ
きす こむぎこ、でんぷん、あぶら、さとう

23.6 g

わかめスープ
ロースハム、あつあげ、わかめ もやし、ぶなしめじ

15.5 g だいこんサラダ
とりにく あぶら、さとう だいこん、きゅうり、コーン、たまねぎ、

にんじん、キャベツ、しいたけ
16.6 g

2.6 g だいずのいそに
ひじき、だいず、とりにく、ちくわ、
あぶらあげ

あぶら、さとう にんじん、こんにゃく
2.1 g

ごはん
こめ

612 kcal むぎごはん
こめ、おおむぎ

602 kcal

アジのｵﾆｵﾝｶﾞｰﾘｯｸｿｰｽ
アジ あぶら、さとう たまねぎ、にんにく、しょうが

28.7 g あぶたまどんぶり(ぐ)
あぶらあげ、とりにく、たまご さとう にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、

ねぎ
23.4 g

きりぼしだいこんの
ごまサラダ

ごま きりぼしだいこん、きゅうり、にんじん、
コーン、にんにく、ねぎ

16.9 g ごぼうサラダ
ごぼう、にんじん、きゅうり、キャベツ、
コーン、さやいんげん、にんにく、ねぎ 18.9 g

ぶたにくのピリからスープ
ぶたにく ごまあぶら、さとう、ごま にんにく、しょうが、にんじん、

たまねぎ、もやし、ほししいたけ、にら
2.6 g 1.6 g

ごはん
こめ

634 kcal ごはん
こめ

618 kcal

ハンバーグわふうソースかけ
とりにく、ぶたにく さとう、あぶら しょうが、にんにく、たまねぎ、トマト

21.8 g オムレツﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽかけ
たまご さとう、でんぷん、あぶら しょうが、にんにく、りんご、

ながねぎ、レモンかじゅう
23.3 g

コールスロー
さとう、あぶら キャベツ、にんじん、きゅうり、

みかん、レモンかじゅう
20.1 g かいそうサラダ

わかめ、しろきりんさい、あかつのまた、
かつおぶし、ホタテ

さとう コーン、もやし、キャベツ、
きゅうり、あおじそ

16.6 g

じゃがいもとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ
ベーコン じゃがいも たまねぎ、にんじん、パセリ

2.1 g ポークビーンズ
ベーコン、ぶたにく、ひよこまめ あぶら、じゃがいも、さとう にんにく、たまねぎ、にんじん、

セロリー、トマト
2.9 g

ごはん
こめ

653 kcal ごはん
こめ

633 kcal

ビビンバ(ひきにく)
ぎゅうにく、ぶたにく、あかみそ さとう、あぶら しょうが、にんにく、たまねぎ

25.5 g
キャベツとぶたにくのみそ
いため

ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう しょうが、にんにく、ぶなしめじ、
たまねぎ、キャベツ、にんじん、エリンギ 27.6 g

ビビンバ(ナムル)
さとう、ごま、ごまあぶら ほうれんそう、もやし、キャベツ、

にんじん
23.6 g バンサンスー

わかめ はるさめ、ごまあぶら、さとう、ごま もやし、きゅうり、にんじん、
キャベツ

16.8 g

うずらたまごいりちゅうか
スープ

うずらたまご はるさめ たまねぎ、にんじん、ほししいたけ、
にら

2.1 g けんちんじる
とりにく、とうふ ごぼう、にんじん、たまねぎ、

はくさい、ねぎ
2.7 g

げんりょうコッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう
700 kcal ごはん

こめ
632 kcal

スパゲティ
スパゲティ、あぶら

26.5 g きびなごのカレーあげ
きびなご あぶら、こむぎこ、でんぷん

25.4 g

ミートソース
ぶたにく、ぎゅうにく あぶら にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、

パセリ、トマト
21.6 g ブロッコリーのごまサラダ

ツナ ごま、さとう、ごまあぶら、あぶら にんじん、はくさい、ブロッコリー、
キャベツ

19.3 g

ビーンズサラダ
きだいず、あおだいず、てぼう、
きんときまめ

さとう、あぶら えだまめ、コーン、だいこん、きゅうり
2.3 g じゃがいものみそしる

あぶらあげ、むぎみそ じゃがいも たまねぎ、にんじん、だいこん、
ぶなしめじ、ねぎ

2.1 g

みかんジュース
みかんかじゅう、いよかんかじゅう

ごはん
こめ

594 kcal

ごはん
こめ

635 kcal ぶたキムチどんぶり(ぐ)
ぶたにく、あつあげ あぶら、ごま、さとう、でんぷん はくさい、だいこん、にんじん、ながねぎ、たけのこ、

ほうれんそう、ぶなしめじ、たまねぎ、ほししいたけ、
にら、しょうが、にんにく

22.8 g

ちくわのしそふうみあげ(2こ)
ちくわ あぶら、こむぎこ、でんぷん あかしそ

26.1 g しょうゆﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
さとう、あぶら、ごまあぶら キャベツ、にんじん、コーン、

グリーンアスパラガス
17.0 g

レモンふうみあえ
さとう キャベツ、ほうれんそう、

にんじん、レモンかじゅう
18.6 g みかんゼリー

さとう みかんかじゅう
1.6 g

きりぼしだいこんとだいずの
いために

こんぶ、とりにく、だいず あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん
1.9 g
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脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

令和5年6月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)
 エネルギー  エネルギー

たん蛋質 たん蛋質

ごはん あかだし

うめ

ドレッシング

あえ

こうや

どうふの

そぼろに

牛

ごはん
ミネスト

ローネ

バンバンジー

サラダ ポテト

コロッケ

牛

ごはん
はっぽうさ

い

ちゅうかふう

すのもの
あげ

ぎょうざ

(2こ)

牛

ごはん さわにわん

さきいかの

すのもに

あげ

ざかなの

ごまみそ

かけ

牛

ごはん
ぶたにくの

ピリから

スープ

きりぼし

だいこんの

ごまサラダ

アジの

ｵﾆｵﾝ

ｶﾞー ﾘｯｸ

ｿー ｽ

牛乳

ごはん
じゃがいもと

ベーコンの

スープ

コール

スロー

ハンバーグ

わふう

ソースかけ

牛乳

ごはん

きりぼし

だいこんと

だいずの

いために

レモン

ふうみ

あえ

ちくわの

しそふうみ

あげ(2こ)

牛乳

ごはん
とうふの

すましじる

キャベツの

しおこんぶ

あえ
たいの

てんぷら

牛

ごはん とんじる

きゅうりの

すのもの
たいの

うめ

てりやき

牛

ごはん
かきたま

じる

おひたし とりにくの

レモンに

牛

ごはん
カレー

にくじゃが

アーモンド

あえ アジフライ
牛

ごはん
ちゅうか

スープ

もやしの

ナムル ヤンニョム

チキン

牛

ごはん
だいずの

いそに

だいこん

サラダ
きすの

ピリから

ソースかけ

牛

ごはん
ポーク

ビーンズ

かいそう

サラダ
オムレツ

ﾊﾞー ﾍﾞｷｭー

ｿｰｽかけ

牛

ごはん
けんちん

じる

バンサンスー
キャベツと

ぶたにくの

みそいため

牛

ごはん じゃがいもの

みそしる

ブロッコリーの

ごまサラダ
きびなごの

カレーあげ

牛

ビビンバ

ひきにく

ナムル

ごはん

うずらたま

ごいりちゅう

かスープ

牛乳

ビーンズ

サラダ

スパゲティ

牛

やきにく

ふうソテー

むぎ

ごはん

わかめ

スープ

牛

ひじき

サラダ

ごはん

まめまめ

キーマ

カレー

牛乳

8020ヨーグルト

みかんジュース

ごぼう

サラダ

むぎ

ごはん

あぶたま

どんぶり

(ぐ)

牛乳

しょうゆ

ドレッシング

サラダ

ごはん
ぶたキムチ

どんぶり

(ぐ)

牛乳

みかんゼリー

げんりょうコッペパン

ミート

ソース

水
産
の
日

食
育
の
日

☆げんえんの日

☆たいの日☆

☆たいの日☆

地
産
地
消
の
日

しゅん しょくざい いも うめ

【旬の食材】 アジ きす じゃが芋 グリーンアスパラガス ごぼう さやいんげん 梅 メロン びわ

ごはんに

かけてね

めんに

かけてね

ごはんに

かけてね

ごはんに

かけてね

ごはんに

かけてね

がつ しょく いく げっ かん

６月は食育月間です！
と く あさ はん た か ぞく しょくたく かこ いっしよ しょくじ したく や あじ つた

できることから取り組んでみませんか？ 〇朝ご飯を食べる 〇家族で食卓を囲む 〇一緒に食事の支度をする 〇わが家の味を伝える


