
6月　予 定 献 立 表

　エ ネ　 
ルギー

たんぱく 　
質(しつ)

 脂　質  
(ししつ)

  食　塩　
相当量

おかず kcal g g g

汁
しる

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい 　１　群　　　

(たんぱく質)
　２　群　　　

(無機質)
　３　群　　　
(ビタミン)

　４　群　　　
(ビタミン）

　５　群　　　
(炭水化物)

　６　群　　　
(脂　質)

513 24.0 12.7 1.8

655 31.0 14.6 2.3

582 29.4 18.2 2.1

732 37.4 21.1 2.6

621 27.7 20.6 2.3

783 34.0 24.5 2.9

684 31.6 26.6 2.8

851 39.0 31.6 3.6

559 23.1 17.5 2.1

713 29.7 20.9 2.6

560 23.3 14.3 2.2

691 27.6 15.8 2.6

572 24.5 17.4 2.2

711 29.4 20.3 2.7

564 26.2 13.9 2.4

705 32.3 15.8 3.1

673 29.2 28.5 3.1

846 36.2 35.3 3.9

554 26.7 17.7 2.0

722 33.6 21.1 2.5

565 24.6 19.9 2.0

737 32.2 25.6 2.4

599 28.6 22.0 2.1

747 34.9 25.7 2.6

592 23.5 18.3 2.2

700 26.0 20.1 2.6

678 31.3 25.9 2.9

829 38.0 30.6 3.6

618 26.3 22.1 1.8

786 32.6 27.0 2.4

639 25.1 26.8 2.0

802 30.5 31.9 2.4

649 25.0 21.2 2.6

779 29.1 23.4 3.1

554 23.2 17.2 2.0

694 28.1 20.1 2.4

674 25.1 28.2 3.0

817 30.4 32.5 3.7

628 30.3 23.9 2.3

784 36.8 28.4 2.9

593 27.9 19.3 2.1

742 33.6 22.2 2.6

629 25.4 19.8 1.7

794 31.6 23.1 2.1

650kcal 13～20%E 20～30%E 2.0g未満

830kcal 13～20%E 20～30%E 2.5g未満

ほっけは漢字で「𩸽」と書きます。その名前の通り、漁獲量
日本一の北海道に桜が咲き始める頃が、脂ののりが良くなる
目安です。

令和5年度

献立名(こんだてめい) 主な材料と働き（おもなざいりょうとはたらき）

1
ご飯
牛乳

さつま汁
ほっけの塩やき
小松菜のおひたし

とりもも肉
みそ　油揚げ
ほっけ
かつおぶし

牛乳
にんじん　　　　　
こまつな

ごぼう　大根
長ねぎ　キャベツ

米
さつまいも

油

木

2
ご飯
牛乳

あさりのうしお汁
みそカツ
しらすあえ

あさり　豆腐
鶏むね肉
八丁みそ
ちりめんじゃこ

牛乳　わかめ
にんじん　　　　　
こまつな

大根　えのきたけ　
えのき氷
キャベツ　白菜

米　小麦粉
パン粉　さとう
片栗粉

油　ごま油

金
小学5年生が臨海学習で訪れる「愛知県」の食文化を味わい
ます。愛知県はあさりの漁獲量日本一。八丁味噌も欠かせま
せん。

ごま

月
北小学校が振り替えでお休みなので、手の込んだ「カップ焼
きハンバーグ」を作ります。かみごたえのある海藻を使った
サラダも。

5
ご飯
牛乳

ごま豆乳スープ
カップやきハンバーグ
かむかむ海そうサラダ

とりもも肉
豆乳　生揚げ
みそ
ハンバーグ

牛乳　チーズ　　　
海藻　わかめ

にんじん　　　　　
こまつな

大根　玉ねぎ
とうもろこし
長ねぎ　しめじ
えのきたけ
えのき氷　キャベツ

米　さとう

にんじん
チンゲン菜

ごぼう　大根
しめじ　　　　　
キャベツ

米　片栗粉
こんにゃく
水あめ　さとう
じゃがいも

ごま油　　　　　　
油　ごま

水
今日は入梅（にゅうばい）。暦の上での梅雨入りです。入梅
いわしや、殺菌効果のある梅干しを味わい、ジメジメする梅
雨も元気にすごしましょう。

玉ねぎ
とうもろこし
キャベツ　　　　　
メロン

コッペパン
米粉　片栗粉

バター　油
ノンエッグ　　　　
マヨネーズ火

今週末から中体連が始まります。今までの練習の成果を発揮
できるよう、運動時に必要な栄養がしっかりとれる献立を考
えています。

7
ご飯
牛乳

かみなり汁
いわしのかばやき
じゃがいもの梅あえ

豆腐　いわし
かまぼこ

牛乳

6
コッペパン

牛乳

かぼちゃポタージュ
コロネーションチキン
野菜ソテー
メロン*中のみ

大豆
ベーコン
とりもも肉
ウインナー

牛乳　脱脂粉乳
生クリーム
ヨーグルト

かぼちゃ　　　　　
にんじん　　　　　
ピーマン

にんじん　　　　　
こまつな　　　　　
トマト

長ねぎ　たけのこ
干ししいたけ
玉ねぎ　キャベツ
きゅうり　枝豆
とうもろこし

米　ワンタン　　　
しらたき　さとう

油

金
明日からいよいよ中体連！食べなれた味で持久力につながる
栄養素が豊富な献立です。よく噛んで、しっかり栄養を吸収
しましょう。

白菜　キャベツ　　
大根　きゅうり　　
切り干し大根
ごぼう

米　すいとん
じゃがいも
こんにゃく　　　　
さとう

油　ごま油

木
6月4～10日は、「歯と口の健康週間」です。カミン大使の
イラストが入った凍り豆腐は、普通の凍り豆腐よりもかみご
たえがあります。

9
ご飯
牛乳

みそワンタンスープ
スタミナ丼の具
元気サラダ

とりもも肉
みそ　卵
豚ひき肉
かつおぶし

牛乳

8
ご飯
牛乳

すいとん汁
かみん豆腐の煮もの
かみかみサラダ

油揚げ　みそ
鶏もも肉　豚もも肉　
凍り豆腐　さきいか

牛乳　昆布 にんじん

トマト　　　　　　
にんじん

えのきたけ
玉ねぎ
レタス　キャベツ
きゅうり　梅干し

米粉パン
ノンエッグ　　　　
マヨネーズ
ごま火

6月は、飯田市産のレタスが届きます。レタスは長野県が生
産量日本一！夏でも涼しい気候を生かして、栽培されていま
す。

えのき氷　玉ねぎ
干ししいたけ
白菜　キャベツ

米　さとう
じゃがいも　
しらたき

ごま

月
運動中のおもなエネルギー源は糖質と脂質です。とくに糖質
は、運動が激しくなるほどエネルギー源として利用されるよ
うになります。

13
米粉パン

牛乳

レタスとトマトのスープ
ほうれん草オムレツ
ささみときゅうりの梅マヨ

生揚げ
ほうれん草　　　　
オムレツ
ささみ

牛乳

12
ご飯
牛乳

新じゃがの肉じゃが
ささかまいそ風味
ごまきなこあえ

豚もも肉
凍り豆腐
ささかま
きなこ

牛乳　青のり
にんじん
さやいんげん
こまつな

にんじん　　　　　
こまつな

えのきたけ
玉ねぎ　長ねぎ
きゅうり
キャベツ

米　片栗粉　　　　
さとう

油

木
長ねぎやきゅうりは、ほぼ一年間を通じて高森町で栽培され
たものが届きます。地元野菜は新鮮そのもの！栄養もたっぷ
りです。

ごぼう　長ねぎ
白菜　きゅうり

米　じゃがいも
片栗粉　さとう

ごま油　　　　　　
油　ごま

水
今が旬のとびうおは、その名前の通り、大きな胸びれを翼の
ように広げて海の上を飛びます。英語の名前も「フライン
グ・フィッシュ」。

15
ご飯
牛乳

むらくも汁
厚揚げのねぎみそがけ
きゅうりとわかめの酢のもの

豆腐　卵
生揚げ　みそ
とりひき肉

牛乳　わかめ

14
ご飯
牛乳

みそけんちん汁
とびうおのからあげ
こぎつねあえ

豆腐　みそ
とびうお
かつお節
油揚げ

牛乳 にんじん

長ねぎ　玉ねぎ　　
大根　キャベツ
しめじ　きゅうり
ズッキーニ

米　さとう
こんにゃく

ごま　油

金
くりん豚は、喬木村育ちのブランド豚。明日も中体連という
ことで、エネルギーを生み出すのに必要なビタミンBが豊富
な豚肉を味わいます。

16
ご飯
牛乳

利休汁
くりん豚の生姜いため
ズッキーニの塩昆布あえ

生揚げ　みそ
豚もも肉

牛乳
塩こんぶ

にんじん　　　　　
こまつな

にんじん　　　　　
ピーマン　　　　　
赤パプリカ

大根　玉ねぎ
ごぼう
黄パプリカ
メロン

米　ふ
こんにゃく
さとう　ごま

ごま油

月
ジメジメした梅雨の季節は、細菌が繁殖しやすく食中毒が起
こりやすい季節です。入念な手洗いで、細菌を「つけない」
ことが大切。

19
ご飯
牛乳

わかめとふのみそ汁
和風とうふハンバーグ
カラフルきんぴら
メロン＊小のみ

豆腐　みそ
和風豆腐　　　　　
ハンバーグ
ベーコン

牛乳　わかめ

にんじん　にら
玉ねぎ　長ねぎ
たけのこ　もやし
キャベツ

米　さとう　　　　
片栗粉

油　ごま油

水 にらや玉ねぎに含まれる香り成分の「アリシン」は、ビタミ
ンBの吸収を良くしてくれるので、疲労回復に効果的です。

えのきたけ
ズッキーニ　玉ねぎ　
にんにく　もやし　
きゅうり

もち麦ベーグル
片栗粉

オリーブ油
ノンエッグ　　　　
マヨネーズ
ごま火 下市田の農家さんが育てたズッキーニが届く予定です。見た

目はきゅうりに似ていますが、実はかぼちゃの仲間です。

21
ご飯
牛乳

マーボー豆腐
むしエビシューマイ
ニラのかわりあえ

豆腐　ツナ
豚ひき肉
八丁みそ
エビシューマイ

牛乳

20
もち麦ベーグル

牛乳

生あげとズッキーニのスープ
チキンカチャトーラ
のり風味サラダ

生揚げ
豚ひき肉
とりもも肉
ちりめんじゃこ

牛乳　のり
にんじん　トマト
こまつな

にんじん　　　　　
　ピーマン　　　　
　赤パプリカ

玉ねぎ　なす
黄パプリカ
枝豆　きゅうり
キャベツ

米　玄米
じゃがいも　　　　
米粉　ごま
さとう

油　バター

金
今日は南小学校の音楽会ということで、新メニューの歌声サ
ラダ。うは梅干し、たはたこ、ごはごま、では「え」は何で
しょう？

玉ねぎ　レタス
長ねぎ　もやし

米　片栗粉
じゃがいも
さとう

油　ごま油

木
にんじんしりしりは、沖縄県の家庭料理。しりしりは、にん
じんをすりおろす音の「すりすり」を表す沖縄県の方言で
す。

23
玄米ごはん

牛乳

夏のハヤシルウ
お魚ステーキ
うたごえサラダ

豚もも肉
お魚ステーキ
たこ

牛乳

22
ご飯
牛乳

旬野菜のみそ汁
油淋鶏（ユーリンチー）
にんじんしりしりサラダ

油揚げ　みそ
とりもも肉
卵　ツナ

牛乳 にんじん

にんじん　トマト　
パセリ　　　　　　
赤パプリカ

玉ねぎ　キャベツ
黄パプリカ
きゅうり

切り丸パン　　　
じゃがいも　　　　
さとう

油
タルタルソース

火 ミネストローネには、噛みごたえのあるミックスビーンズを
入れます。パプリカは下市田の農家さんから届く予定です。

大根　玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
たくあん

米　片栗粉
じゃがいも
さとう月

南小学校は今日から歯と口の衛生週間ということで、噛みご
たえのある「たくあん」です。よくかんで、歯やあごをじょ
うぶにしましょう。

27
切り丸パン

牛乳

かみかみカラフルミネストローネ
ホキのフライタルタルソース
パプリカマリネ

ミックスビーンズ
ベーコン　ハム
ホキフライ

牛乳

26
ご飯
牛乳

根菜のうの花汁
とり肉のおいだれやき
たくあんあえ

生揚げ
おから　みそ
とりもも肉

牛乳 にんじん

米　片栗粉　　　　
さとう

油　ごま油

木 旬のあじは、サイズごとに名前が変わります。小さな豆あじ
は、カリッと揚げれば頭から丸ごと食べられます。

ごぼう　長ねぎ
ズッキーニ
しょうが
キャベツ　もやし

米
じゃがいも
さとう

ごま油

水
歯や骨をつくるカルシウムは、成長期に欠かせない栄養素。
乳製品や豆製品に豊富です。給食だけでなくおうちでも意識
してとりましょう。

29
ご飯
牛乳

タンホータン
豆あじの南蛮づけ
もやしのナムル

卵　かにかま
大豆　あじ

牛乳

28
ご飯
牛乳

ズッキーニ入り豚汁
とり肉とうずら卵のさっぱり煮
のりチーズあえ

豚もも肉
油揚げ　みそ
とりもも肉
うずら卵

牛乳　のり　　　　
チーズ

にんじん　　　　　
こまつな

↑基準値（上：小学生　下：中学生）

※ 牛乳は毎日付きます。献立は都合により変更する場合があります。給食に関するご意見・ご質問等ございましたら、高森町学校給食センター（35-2379）までご連絡ください。
当月の学校給食の献立を高森町のホームページに記載しています。高森町ホームページから「学校給食の献立」と検索するとご覧いただけます。http://www.town.takamori.nagano.jp

献立
こんだて

表
ひょう

では、使用
しよう

する食材
しょくざい

を赤
あか

・緑
みどり

・黄色
きいろ

に色分
いろわ

けして記入
きにゅう

します。

働
はたら

きの違
ちが

う三
さん

色
しょく

の食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで､栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

になります。参考
さんこう

にしてみてください。

日
／
曜

主食
しゅしょく

　 高森町学校　　
給食センター

赤
あか

： 体
からだ

を作
つく

る食品
しょくひん

緑
みどり

：体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

黄
き

： 熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

 献立一口メモ(こんだてひとくちめも)

玉ねぎ　枝豆
キャベツ
きゅうり

米　もち麦　　　　
じゃがいも　　　　
米粉

油　バター
ノンエッグ　　　　
マヨネーズ金 今日は北小学校の音楽会ということで、皮膚や粘膜を正常に

たもつビタミンAが豊富なにんじんのサラダです。

30
もち麦ごはん

牛乳

ポークカレー
キャロットソースサラダ
ヨーグルト

豚もも肉
ハム

牛乳
チーズ
ヨーグルト

にんじん

にんじん
チンゲン菜
赤パプリカ

とうもろこし
玉ねぎ　長ねぎ
干ししいたけ
黄パプリカ　もやし　
大根　きゅうり

6月の目標 ： 骨や歯をじょうぶにしよう

北小欠

入梅献立

歯の日献立 南小5年欠

南小5年欠

南小5年欠

中体連応援献立

歯によい献立 適塩献立

愛知県の献立


