
6月の予定献立表
令和2年◇学校別内訳◇

豊見城小 668
とよみ小 721
長嶺小 545
座安小 537
上田小 771
伊良波小 669

豊崎小 921
ゆたか小 695
豊見城中 878
長嶺中 616
伊良波中 884
とよむ教室 12
センター 50

学　校
給食の
栄　養
基準量

エネルギー学　校

小学校 650kcal 26.8g 18g

830kcal 34.3g 23.1g中学校

たんぱく質 脂　肪

豊見城市立学校給食センター (    850-4585)

ア … アレルギー対象原材料を含みます。
卵…卵 オ…オレンジ

ピ…落花生 (ピーナツ )
鶏…鶏　　　肉

乳… 乳及び乳製品
麦…小　　麦

ご…ご　　ま
マ… マンゴー
パ… パ イ ン

牛… 牛　　肉

ゼ… ゼラチン

豆… 大　　豆
豚… 豚　　肉
さ… さ　　ば

ア… ア サ リ
や … やまいも
カシ… カシュ・ナッツ
も … も　　も

アモ… アーモンド
エ… エ　　ビ
イ… イ　　カ
カ… カ　　ニ
バ… バ ナ ナ

り… り ん ご 材料と体内でのはたらき
赤の食品
黄の食品
緑の食品

血や肉や骨をつくる。
働く力や体温となる。
からだの調子をととのえる。

給
食
費
は
納
め
忘
れ
の
な
い
口
座
振
替
を
お
す
す
め
し
ま
す

★学校給食は皆さまの納める給食費からつくられます。毎月１０日までに納めましょう★
☆材料、天候、その他の都合により献立変更する場合があります。

6月 4日～10日

29（月）

赤
黄
緑

milk

ごはん

牛乳

トックスープ
㋐豆、鶏、麦、豚、り㋐豆、鶏、麦、豚、り

豚キムチ炒め
㋐豚、豆、麦、り、さ㋐豚、豆、麦、り、さ

22（月）

赤
黄
緑

こめ､むぎ､大豆油､さとう、黒糖､さつまいも

milk

ぼろぼろじゅーしー

牛乳
《6月23日は慰霊の日》

クーブイリチー
（こんぶのいためもの）
㋐豆、麦、豚、鶏、り㋐豆、麦、豚、鶏、り

㋐豆㋐豆

㋐豆、麦、鶏、豚、り㋐豆、麦、鶏、豚、り

23（火）
い  れい　　　　　　ひ

慰 霊 の 日 24（水）

赤
黄
緑

milk

15（月）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､厚揚げ､さば､みそ

milk

ごはん

牛乳

豚肉のしらたき炒め
㋐麦、豆、豚㋐麦、豆、豚

さばのごまみそかけ
㋐豆、麦、さ、ご㋐豆、麦、さ、ご

16（火）

赤
黄
緑

milk

ごはん

牛乳

ビーンズカレー
㋐鶏、豆、麦、豚、り、

乳、牛、ゼ
㋐鶏、豆、麦、豚、り、

乳、牛、ゼ

フルーツ白玉
㋐豆、パ、も、り㋐豆、パ、も、り

17（水）

赤
黄
緑

milk

コッペパン

牛乳

牛乳
milk

牛乳

milk

18（木）

赤
黄
緑

牛乳､とりにく､豚肉､ハム､わかめ

大根､にんじん､もやし､小松菜､にんにく

ごはん

はるさめスープ
㋐麦、豆、豚、鶏、り㋐麦、豆、豚、鶏、り

ビビンバ
㋐豚、鶏、ご、豆、麦㋐豚、鶏、ご、豆、麦

ごはん

牛乳

ごはん

からし菜イリチー
㋐麦、豆、豚㋐麦、豆、豚

19（金）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､白カマボコ､うす揚げ､みそ､
ベーコン､ツナ､厚揚げ

こめ､大豆油

干しシイタケ､コンニャク､からしな､玉ねぎ､
にんじん､もやし､こまつな

30（火）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､厚揚げ､きびなご

こめ､大豆油､三温糖､じゃがいも､でんぷん､小麦粉

にんじん､玉ねぎ､糸こんにゃく､あお豆､
シークヮサー果汁､にんにく

ごはん

milk

牛乳

肉じゃが
㋐豆、豚、麦、鶏、り㋐豆、豚、麦、鶏、り

きびなごの
シークヮサーソースかけ

㋐豆、麦㋐豆、麦

ツナ､鶏肉､チキアギ､豚肉､うす揚げ､白カマボコ
昆布、きなこ、牛乳

こめ､大豆油､黒糖､押し麦、三温糖

キャベツ､にんじん､もやし､ニラ､ねぎ､にんにく

25（木）

赤
黄
緑

牛乳､ミートボール､わかめ､豚肉､チキアギ､
厚揚げ

milk

牛乳

ごはん

中華コーンスープ
㋐豆、麦、鶏、豚、り㋐豆、麦、鶏、豚、り

オイスター炒め
㋐麦、豆、豚㋐麦、豆、豚

こめ､三温糖､大豆油､春雨､でんぷん

にんじん､白菜､干しｼｲﾀｹ､ｺｰﾝ､ﾋﾟｰﾏﾝ､玉ねぎ､
キャベツ､もやし､にんにく

㋐麦、乳、豆㋐麦、乳、豆

コンソメ
ジュリエンヌスープ
㋐麦、豆、鶏、豚、り㋐麦、豆、鶏、豚、り

スクランブルエッグ
㋐豚、豆、乳、麦、卵㋐豚、豆、乳、麦、卵

ゆしどうふ
㋐鶏、豆、豚、り、麦㋐鶏、豆、豚、り、麦

フーイリチーあまがし
㋐豚、豆、麦、卵㋐豚、豆、麦、卵

㋐豚、豆、り、鶏㋐豚、豆、り、鶏
イナムドゥチ

にんじん､玉ねぎ､糸こんにゃく､白菜､小松菜、
にんにく､ショウガ

牛乳､鶏肉､大豆､脱脂粉乳

小麦粉､グラニュー糖､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､大豆油、三温糖

キャベツ､にんじん､玉ねぎ､しめじ､トマト､
あお豆､小松菜､ピーマン

大根､にんじん､干しシイタケ､たけのこ､長ねぎ､白菜､
しょうが､にんにく､小松菜､きくらげ､白菜キムチ

牛乳､鶏肉､豚肉､厚揚げ

こめ､大豆油､三温糖､でんぷん､小麦粉､ごま

8（月）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､ポーク､ボール天､昆布､厚揚げ､
たまご

milk

ごはん

牛乳

煮付け
㋐鶏、麦、り、豆、豚㋐鶏、麦、り、豆、豚

五目厚焼き玉子
㋐卵、麦、豆㋐卵、麦、豆

9（火）

赤
黄
緑

こめ､三温糖､大豆油

milk

ごはん

牛乳

つみれ汁
㋐鶏、豆、麦、豚、り㋐鶏、豆、麦、豚、り

鶏ごぼう丼
㋐鶏、豆、麦㋐鶏、豆、麦

10（水）

赤
黄
緑

milk

コッペパン

牛乳
milk

牛乳
milk

11（木）

赤
黄
緑

こめ､はるさめ､でんぷん､三温糖､大豆油､ごま油

干しｼｲﾀｹ､にんじん､玉ねぎ､にら､たけのこ､
ショウガ､キャベツ､もやし､きくらげ

ごはん

マーボー豆腐
㋐麦、豆、豚、鶏、り、

牛、ゼ、ご
㋐麦、豆、豚、鶏、り、

牛、ゼ、ご

牛乳

ごはん

ひじきのいろどり炒め
㋐麦、豆、鶏、豚、り㋐麦、豆、鶏、豚、り

春巻き
㋐麦、豆、鶏、豚、ご㋐麦、豆、鶏、豚、ご

12（金）

赤
黄
緑

牛乳､鶏レバー､豚肉､豆腐､みそ

こめ､大豆油､三温糖､里芋

にんじん､大根､ごぼう､長ねぎ､こんにゃく、
キャベツ、ピーマン

ごはん
鉄火みそ

千切りイリチー
㋐鶏、麦、り、豆、豚㋐鶏、麦、り、豆、豚

パイン缶
㋐パ㋐パ

㋐豆㋐豆

牛乳､鶏肉､豚肉､高野豆腐､大豆､ベーコン

㋐麦、乳、豆㋐麦、乳、豆

野菜スープ
㋐鶏、豚、り、麦、豆㋐鶏、豚、り、麦、豆

カレーそぼろ
㋐豚、鶏、豆、乳、
牛、り、麦

㋐豚、鶏、豆、乳、
牛、り、麦

㋐豆㋐豆
けんちん汁

とうがん､にんじん､小松菜､こんにゃく､あお豆
グリンピース、コーン、タケノコ、シイタケ

牛乳､豚肉､白かまぼこ､昆布､ツナ､大豆､みそ

こむぎこ､グラニュー糖､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､大豆油､三温糖､
じゃがいも､でんぷん
にんじん､たまねぎ､グリンピース､プルーン、
リンゴ、ケチャップ、セロリー､キャベツ､トマト

こめ､三温糖､大豆油、でんぷん

1（月）

赤
黄
緑

牛乳､鶏肉､つみれ､鶏レバー､高野豆腐

milk

牛乳 2（火）

赤
黄
緑

こめ､大豆油

パクチョイ､にんじん､たまねぎ､ごぼう､小松菜､
しらたき､あお豆､にんにく

milk

ごはん

牛乳

もずくのみそ汁
㋐鶏、豆㋐鶏、豆

豆腐チャンプルー
㋐豚、豆、麦㋐豚、豆、麦

3（水）

赤
黄
緑

milk

牛乳
milk

4（木）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､ミートボール、ハム

こめ､三温糖､大豆油､ごま油､
でんぷん

ごはん
こんにゃく寒天スープ
㋐麦、豆、豚、鶏、り㋐麦、豆、豚、鶏、り

チンジャオロース
㋐豚、豆、麦、鶏、り、ご㋐豚、豆、麦、鶏、り、ご

牛乳

ゆかりごはん

小松菜の煮びたし
㋐麦、豆㋐麦、豆

おさつスティック
㋐無㋐無

5（金）

赤
黄
緑

牛乳､鶏肉､豆腐､わかめ､うす揚げ､白カマボコ

こめ､大豆油､三温糖、さつまいも

たけのこ､長ねぎ､こまつな､しめじ､えのき､
にんじん､ゆかり､しょうが

ピーマン､玉ねぎ､にんじん､たけのこ､ごぼう､ニンニク、
ショウガ、パクチョイ､オレンジ､こんにゃく寒天

牛乳､脱脂粉乳､きなこ､鶏肉､あさり､豚肉

㋐豚、豆、鶏、り、麦㋐豚、豆、鶏、り、麦
たけのこのすまし汁

牛乳､豚肉､ポーク､ちきあぎ､豆腐､
鶏肉､うす揚げ､わかめ､みそ、もずく

小麦粉､ｸﾞﾗﾆｭｰ糖､三温糖､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､ﾐﾙﾒｰｸｺｺｱ､
大豆油､じゃがいも､ﾏｰｶﾞﾘﾝ､生クリーム､黒糖

えのき､チンゲン菜､長ネギ､にんじん､キャベツ､
もやし､からしな、にんにく

こめ､大豆油､三温糖､マロニー､でんぷん

栄養指導目標6月6月 〜丈夫な歯や骨〜・歯や骨を丈夫にする食品について

・カルシウムとその働き

食事やおやつの前

～こんな時はかならず手を洗いましょう～手洗いのタイミング

外から帰った時 料理をする前 トイレの後 掃除の後 動物を触った後

食中毒、風邪、インフルエンザなどは、目に見えない小さな細菌やウイルスが体の中に入ることで感染します。
いろいろな物を触る手には、細菌やウイルスが付きやすいため、こまめな手洗いは病気予防の第一歩です。

洗い残しの多い
　　　部分も意識
して洗いましょう。

せっけんを使って
ていねいに洗い、
清潔なハンカチや
タオルで水分をふ
きましょう。

たまねぎ､にんじん､ﾏｯｼｭﾙｰﾑ､しめじ､エリンギ､
アスパラ､たけのこ､コーン、にんにく

牛乳､豆腐､みそ､鶏肉､ひじき､大豆､うす揚げ

にんじん､角切大根､こんにゃく､ピーマン､ごぼう､
パイン

こめ､大豆油､じゃがいも､小麦粉､
ﾏｰｶﾞﾘﾝ､生クリーム､ｶｸﾃﾙｾﾞﾘｰ､白玉団子

こめ､春雨､三温糖､ごま油､ごま､大豆油､
でんぷん

大根､にんじん､あお豆、ねぎ、干ししいたけ、
きくらげ、たけのこ

牛乳､ふ ( 小麦 )､たまご､ツナ､ポーク､ゆしどうふ､
アーサ､みそ､金時豆､緑豆

こめ､三温糖､大豆油､トック (もち )､でんぷん

milk

とよみ小、長嶺小、豊見城小

牛乳

ココア
あげパン
㋐麦、乳、豆㋐麦、乳、豆

上田小、伊良波小、ゆたか小、
座安小、豊崎小、中学校

コッペパン
㋐麦、乳、豆㋐麦、乳、豆

クラムチャウダー
㋐乳、豆、麦、ア
鶏、豚、り

㋐乳、豆、麦、ア
鶏、豚、り

アスパラソテー
㋐豚、豆、麦㋐豚、豆、麦 オレンジ

㋐オ㋐オ

11//44

さつまいもの黒糖がらめ

《ユッカヌヒー (旧5月4日 )》

㋐無㋐無

26（金）

赤
黄
緑

こめ､大豆油､じゃがいも､小麦粉､マーガリン
生クリーム、麦、マッシュポテト、でんぷん

milk

牛乳

チキンライス

㋐麦、豆、豚、乳、
鶏、り

㋐麦、豆、豚、乳、
鶏、り

コロッケ
㋐麦、豆㋐麦、豆

㋐豚、鶏、豆㋐豚、鶏、豆

にんじん､玉ねぎ､コーン、にんにく、パセリ、
あお豆、トマト、ケチャップ、いんげん

牛乳､鶏肉､ベーコン､脱脂粉乳､白いんげん豆、
大豆､ポーク

白いんげんスープ
 カルシウムは骨や歯をつくるために重要な栄養素で
す。成長期は骨も体もどんどん大きくなっていく時
ですので、カルシウムを豊富に含む食品を意識して
とることが大切です。

　心身ともに健康で、毎日を生き生きと暮
らすためには、「おいしく楽しく食べる」こ
とがとても大切です。現代は、ライフスタ
イルの多様化により、家族そろって食事を
する「共食」の機会が減っているといわれ
ていますが、さまざまな研究データから、
共食が健康な食生活に関係していることが
わかってきました。子どもの頃から「おい
しく楽しく食べる」経験を積み重ねること
は、豊かな人間性を育んでいくことにつな
がります。

　生きる上での基本であって、
知育・徳育・体育の基礎となる
ものであり、さまざまな経験を
通じて「食」に関する知識と「食」
を選択する力を習得し、健全な
食生活を実現することができる
人間を育てること。

買い物や調理などの経
験は、食べ物を大切に
する心を育みます。

６月は｢食育月間｣です～家族そろって食事をしましょう～６月は｢食育月間｣です～家族そろって食事をしましょう～

食育とは(食育基本法より)

家庭では､こんな　　　 を !・・・・・食育

一緒に食事の
支度をする

テレビを消して、会話
を楽しみながらゆっく
り食事する機会を。

共食の回数を
増やす

主食・主菜・副菜をそ
ろえると、栄養のバラ
ンスがよくなる。

栄養バランス
を意識する

“わが家の味” を子ども
たちに伝えてあげてく
ださい。

行事食や郷土料理
を取り入れる

早寝・早起き・朝ごは
んで、生活のリズムを
整えましょう。

朝ごはんを
必ず食べる

よくかんで食べると、こんないいことがあります！ よくかんで食べるコツ・・・
食べ物本
来の味を
十分味わ
うことが
できる。

あごの骨や
筋肉が発達
し、歯並び
がよくなる。

★食べ物を飲み込もうと
思ってから、さらに10
回かむようにする。

★どんな味がするか
意識しながら食べる。

脳が活性
化し、精
神を安定
させる。

満腹感が
得られ、
食べ過ぎ
を防ぐ。

だ液がた
くさん出
て、むし
歯を予防
する。

消化を助
け、栄養
の吸収が
高まる。

満
腹
感

★かみごたえのある食べ物を
取り入れる。

★口の中の食べ物を、飲み物
で流し込まない。

・アーモンドや小魚

・大きく切ればかみごたえが
  さらに増します♪

・レンコンやゴボウなど
  根っこを食べる野菜

手洗いは、食中毒や病気予防の基本です！

が
多い食べ物

牛乳・乳製品、小魚、青菜
大豆・大豆製品など

㋐  麦、豆、鶏、豚、り㋐  麦、豆、鶏、豚、り
とよみ小、長嶺小、豊見城小

上田小､伊良波小､ゆたか小､
座安小､豊崎小､中学校

牛乳､ベーコン､たまご､ハム､大豆､チーズ、
脱脂粉乳

にんじん､たまねぎ､ブロッコリー､コーン､ニンニク､なす、
ケチャップ､チャツネ､もも､フルーツカクテル､あお豆､ゴーヤ


