
年

こんだてめい

たんぱくしつ むきしつ ビタミンＡ　 ビタミンＣ・その他 たんすいかぶつ しぼう

01 月

〇ごはん
☆ぶたにくとキャベツのピリからいため
□もやしのナムル
□ビーフンスープ

ぶたにく　みそ　
カットベーコン

ぎゅうにゅう にら　こまつな　
にんじん

たまねぎ　キャベツ　
きくらげ　にんにく　
しょうが　もやし　
コーン

こめ　さとう　ビーフン あぶら　ごまあぶら　
ごま

いも類
るい

02 火

〇ごはん
☆サワラのうめみそやき
□なっとうサラダ
□いももちじる

さわら  　みそ　なっとう
チキンハム　
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん　ほうれんそう　
ねぎ

キャベツ　たまねぎ　
ばいにく

こめ　さとう　いももち ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

淡色
たんしょく

野菜
やさい

03 水

〇ロールパン
〇スパゲッティナポリタン
☆サケのレモンムニエル
□ひじきとツナのサラダ

チキンウィンナー　
サケ　ツナ

ぎゅうにゅう　
こなチーズ
ひじき

ピーマン　トマト
にんじん

たまねぎ　エリンギ　
にんにく　レモンかじゅう
キャベツ　きゅうり

ロールパン　
スパゲッティ　
さとう　こめこ

オリーブオイル
バター　あぶら

肉料理
にくりょうり

04 木

〇ごはん
☆チキンチキンれんこん
□いそかあえ
□なめことオクラのみそしる

とりにく　ちくわ
とうふ　みそ

ぎゅうにゅう　
ちりめんじゃこ　
もみのり

えだまめ　にんじん　
こまつな　オクラ

レンコン　キャベツ　
なめこ　たまねぎ

こめ　かたくりこ　
さとう

あぶら

果物
くだもの

05 金

〇むぎごはん
☆あかうおのあまずあんかけ
□きりぼしだいこんのエスニックいため
□あつあげのちゅうかスープ

あかうお　ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう にんじん　にら　
チンゲンサイ

きりぼしだいこん
たけのこ　にんにく　
たまねぎ

こめ　おおむぎ　
かたくりこ　さとう

あぶら　ごまあぶら　
ごま

いも類
るい

08 月

スポーツ

応援献立
おうえんこんだて

〇カラフルポークどん
（〇ごはん　☆カラフルポークどんのぐ）
□こまつなとチーズのおかかあえ
□いとかまぼこのすましじる
♪れいとうみかん

ぶたにく　かつおぶし
とうふ　いとかまぼこ

ぎゅうにゅう　
チーズ

カラーピーマン
ピーマン　えだまめ　
こまつな　にんじん　ねぎ

たまねぎ　キャベツ　
えのき　れいとうみかん

こめ　さとう　
かたくりこ

あぶら

種実類
しゅじつるい

09 火

〇ごはん
☆きびなごのからあげ
□きゅうりとささみのすのもの
□とうふのちゅうかに

きびなごからあげ
ささみ　とうふ　
ぶたにく　いか

ぎゅうにゅう にんじん　チンゲンサイ きゅうり　キャベツ　
しょうが　たまねぎ　
たけのこ　ほししいたけ

こめ　さとう　
かたくりこ

あぶら　ごまあぶら

豆
まめ

・豆製品
まめせいひん

10 水

〇コッペパン
☆ミートグラタン
□ブロッコリーとハムのサラダ
□ABCスープ

ぎゅうにく
チキンハム　
チキンウィンナー

ぎゅうにゅう　
チーズ

トマト　ブロッコリー　
にんじん　こまつな

なす　たまねぎ　
セロリ　にんにく　
キャベツ

コッペパン　こめこ　
さとう　マカロニ

あぶら　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

魚料理
さかなりょうり

11 木

〇ごはん
☆むしどりのうめしそかけ
□ねばねばやさいのごまあえ
□じゃがいものみそしる

とりにく　あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう　
わかめ

しそ　オクラ
モロヘイヤ　
にんじん　ねぎ

キャベツ　きゅうり　
たまねぎ　ばいにく

こめ　さとう　じゃがいも ごま

きのこ類
るい

12 金

〇むぎごはん
☆サゴシのさいきょうやき
□くきわかめのきんぴら
□とりつくねじる

サゴシ　みそ　
ぎゅうにく　
とりつくね

ぎゅうにゅう　
くきわかめ

にんじん　いんげん
こまつな

ごぼう　たまねぎ　
ぶなしめじ　こんにゃく

こめ　おおむぎ
さとう

あぶら

海藻
かいそう

15 月

〇ごはん
☆カレイのからあげ
□れいしゃぶサラダ
□かぼちゃのみそしる

カレイ　ぶたにく
あぶらあげ　みそ

ぎゅうにゅう トマト　かぼちゃ　
にんじん　ねぎ

キャベツ　きゅうり　
たまねぎ　ほししいたけ

こめ　かたくりこ　
さとう

あぶら　ごま　
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　
ごまあぶら

乳製品
にゅうせいひん

16 火

〇ごはん
☆きょうむらぎゅうのスタミナやきにく
□さっぱりゆずサラダ
□ニラたまスープ

チキンハム　たまご
とうふ　ぎゅうにく

ぎゅうにゅう にんじん　こまつな　
にら

にんにく　キャベツ　
たまねぎ　きゅうり　
ほししいたけ
ゆずかじゅう

こめ　さとう　
かたくりこ

あぶら

魚料理
さかなりょうり

17 水

〇コッペパン・はちみつ＆マーガリン
☆とりにくとなすのトマトに
□クリームスープ
♪アムスメロン

とりにく ぎゅうにゅう ピーマン　トマト　
にんじん　ほうれんそう

たまねぎ　なす　
にんにく　エリンギ　
アムスメロン

コッペパン
さとう　じゃがいも　
さつまいも　こめこ

オリーブオイル
はちみつ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ

豆
まめ

・豆製品
まめせいひん

18 木

〇ごはん
☆さばのピリからやき
□こまつなのちゅうかあえ
□あごだんごのすましじる

サバ　ささみ
あごだんご
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう こまつな　にんじん　
ねぎ

にんにく　しょうが　
キャベツ　
きりぼしだいこん　
たまねぎ

こめ　さとう ごまあぶら　ごま

果物
くだもの

19 金

〇こらどん
（〇むぎごはん　☆シュニッツェル
　□わさびづけあえ）
□たまねぎのみそしる

ぶたにく　あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ キャベツ　きゅうり　
レモンかじゅう　
わさびづけ　たまねぎ　
えのき

こめ　おおむぎ　こめこ　
パンこ　さとう

あぶら

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

22 月

〇ごはん
☆ハニーマスタードチキン
□かいそうサラダ
□コンソメスープ

とりにく　ツナ
チキンウィンナー

ぎゅうにゅう　
わかめ　こんぶ
つのまた

にんじん　こまつな　
チンゲンサイ

キャベツ　コーン　
たまねぎ

こめ　はちみつ　
じゃがいも

淡色
たんしょく

野菜
やさい

23 火

〇ごはん
☆いかのてんぷら
□ゆかりあえ
□ごまキムチじる

いかてんぷら　
ぶたにく　とうふ　
みそ

ぎゅうにゅう こまつな　にんじん　
ねぎ　あかしそ

キャベツ　もやし　
はくさいキムチ　ごぼう
こんにゃく

こめ あぶら　ごまあぶら　
ごま

いも類
るい

24 水

〇ジャージャーめん
（〇ラーメン　□ジャージャーめんのぐ）
☆シューマイ（小中2こ）
□すじょうゆあえ

ぶたにく　みそ　
シューマイ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ　
にんにく　しょうが　
キャベツ　きゅうり　もやし

ラーメン
さとう　かたくりこ

ごまあぶら

乳製品
にゅうせいひん

25 木

〇チキンカレーライス
（〇ごはん　□チキンカレー）
☆オムレツ
□シーフードサラダ

とりにく　オムレツ
タコ　いか

ぎゅうにゅう にんじん　トマト
えだまめ

たまねぎ　にんにく　
しょうが　キャベツ　
きゅうり　レモンかじゅう

こめ　じゃがいも　さとう あぶら　オリーブオイル

きのこ類
るい

26 金

〇むぎごはん
☆まぐろのごまみそがらめ
□こまつなのしおこんぶあえ
□とりごぼうじる

マグロ　みそ　
いとかまぼこ　とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう　
しおこんぶ

にんじん　こまつな　
ねぎ

しょうが　キャベツ　
ごぼう　ぶなしめじ

こめ　おおむぎ　
かたくりこ　さとう

あぶら　ごま

淡色
たんしょく

野菜
やさい

29 月

〇ごはん
☆ポークジンジャー
□ほうれんそうの のりマヨサラダ
□じゃがバタコーンみそしる

ぶたにく
ちくわ　みそ

ぎゅうにゅう　
もみのり

ほうれんそう　
にんじん　ねぎ

しょうが　キャベツ　
コーン　たまねぎ

こめ　さとう　かたくりこ
じゃがいも

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　
バター

魚料理
さかなりょうり

30 火

〇ガパオふうそぼろごはん
（〇ごはん　☆ガパオふうそぼろごはんのぐ）
□ちゅうかサラダ
□はるさめスープ
♪ヨーグルト

とりにく　ツナ
いとかまぼこ

ぎゅうにゅう　わかめ
ヨーグルト

ピーマン　
カラーピーマン
こまつな　にんじん
バジル

たまねぎ　にんにく　
もやし　キャベツ　えのき

こめ　さとう　かたくりこ　
はるさめ

あぶら　ごまあぶら

果物
くだもの

2026

日 曜日
しょくひんめい

6 がつこんだてひょう
津和野町学校給食センター

家庭で

おぎなうもの〇しゅしょく　☆しゅさい
□ふくさい　　♪デザート

行事食 ちやにくになる からだのちょうしをととのえる ちからやねつになる

６月の平均の栄養価

小学校 エネルギー ６２４ Kcal   中学校 エネルギー ７６５ Kcal

タンパク質 ２８．３ ｇ タンパク質 ３４．２ ｇ

★食材については、変更する場合があります。

牛乳は毎日つきます。
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歯

と
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の
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週

間

6月
がつ

4日
よっか

～１０日
とおか

は、「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です！

よくかんで食
た

べてほしい献立
こんだて

に

カミカミマーク　　　をつけています！
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