
令和8年度　

《　栄　　養　　価　》

2.1 6.2

2ｇ未満 4.5以上

29 月

月22

もずくとうずらたまごのすましじる

こめ　はるさめ ごまあぶら

あおさ

あつあげのそぼろに

8 月

576

19.1

○

とりにく　まぐろ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　えだまめ　コーン パン　スパゲティ

5

ごま 581
16 火

ワンローフパン　いちじくジャム

22.4

12 金

☆せかいのりょうり☆　きょうは、アメリカのりょうりです。「ジャンバラヤ」をとりいれています。

15 月

こんにゃく

17 水

トマト しめじ

30 火

あげパン

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー コーン　たまねぎ パン　パンこ

ぶたにく　チキンハム ぎゅうにゅう

おからのサラダ さけ　おから

ぎゅうにゅう

さばのやさいあんかけ あぶらあげ　みそ

18 木

0.50 243.5

26 金

ごはん　さけふりかけ

○

キャベツ　グリンピース　 じゃがいも　さとう

マグネシウム

（mg）

ビ　タ　ミ　ン

A (μgRE) B1(mg) B2(mg) C (mg)

じゃがいも　さとう あぶら

50 200 0.40 0.40 25

234 0.55
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　　　　　　　　　　　　　です。スペイン料理
りょうり

の「パエリア」がアレンジされて定着
ていちゃく

していきました。

573

ミートボールのトマトに

※都合により、献立や材料が

　　変更になることがあります。

633

17.0

ごもくラーメン

あぶら

ごまあぶら

にんじん

592

☆いいづかのだいどころ☆　きょうは、いいづかでとれた「キャベツ」をつかったりょうりをとりいれています。

☆しゅんのしょくざい☆　きょうは、いまがしゅんの「ごぼう」をつかったみそしるをとりいれています。

あぶら 587
ブロッコリーのソテー チキンハム にんじん

ごぼうのみそしる

むぎごはん　なっとう

基準値 650

（あかのグループ）
おもにからだをつくる
もとになるしょくひん

（みどりのグループ）
おもにからだのちょうしを

　　ととのえるもとになるしょくひん

（きいろのグループ）
おもにエネルギーの

もとになるしょくひん

(※基準値：文部科学省学校給食摂取基準値（令和３年２月改正）を使用)

食塩相当量

（g）
食物繊維

（g）
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

カルシウム
（ｍg）

鉄
（mg）

14～22 350 3.0

599 22.1 19.9 361

金 ○

６月分平均

21～33

98

ごはん　いわしうめに

○

とりにく　いわし ぎゅうにゅう

あさりとやさいのごまずあえ あさり　あつあげ

☆カルシウムデー☆　きょうは、カルシウムいっぱいの「あつあげ」をとりいれています。

20.8

さとう ごまあぶら

21.4しろねぎ　きくらげ あぶら

にんじん ごぼう　えだまめ　たまねぎ こめ　スパゲティ ごま 628
チンゲンサイ もやし　キャベツ　しょうが

こまつな ごぼう　たまねぎ　しそ みずあめ あぶら

27.6きぬさや しいたけ　こんにゃく　うめ

にんじん キャベツ　しょうが こめ　さとう ごま 654

25 木

ハヤシライス

○

ぶたにく ぎゅうにゅう

（むぎごはん・ハヤシルウ）

フルーツカクテル

トマト セロリ　にんにく　しめじ

みかん　パイナップル　もも　ぶどう

さとう

こめ　むぎ あぶらにんじん たまねぎ　グリンピース

にら たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも　さとう　 あぶら24 水

ごはん

○

とりにく ぎゅうにゅう

ささみとキャベツのあえもの
20.1チムタク きくらげ　しいたけ

にんじん キャベツ　もやし　きゅうり

23 火

ハンバーガー（はいがかしわがたパン・

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう

ハンバーグケチャップソース・ゆでキャベツ） しろいんげんまめ

とうにゅうコーンスープ とうにゅう

パセリ コーン さとう

27.0

にんじん キャベツ　たまねぎ パン　じゃがいも あぶら 612

むぎごはん あじ　まぐろ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　むぎ あぶら

あじフリッター（①②：２こ、③～⑥：３こ） うずらたまご もずく ねぎ えのきたけ こむぎこ　さとう

にんじんしりしり

646

22.0

○

じゃがぶたキムチのにもの

579あぶら

☆きょうどりょうり☆　きょうは、おきなわけんのきょうどりょうり「にんじんしりしり」と、とくさんひんであるもずくをつかった「もずくとうずらたまごのすましじる」をとりいれています。

616

24.1

ごまあぶら

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう こめ　むぎにんじん きゅうり　キャベツ

くきわかめのサラダ なっとう くきわかめ にら たまねぎ　はくさいキムチ

きぬさや しょうが　ごぼう さとう

ねぎ

しいたけ　えのきたけ じゃがいも　さとうにんじん
593

24.3

キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ

23.4しめじ　えのきたけ　いちじく

ねぎ たまねぎ　にんにく　エリンギ さとう　みずあめ あぶら

586

20.9

マカロニスープ あかいんげんまめ

あぶら

にんじん たまねぎ　もやし こめ　でんぷん あぶら

わふうきのこスパゲティ

だいずとツナのごまドレサラダ だいず

ブロッコリー

ごはん

○

さば　とうふ

ねぎ

ジャンバラヤ

○

とりにく　チキンウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ　マカロニ あぶら 579
ビーンズソテー　ゆでとうもろこし ベーコン　だいず あおピーマン キャベツ　コーン さとう

21.7

むぎごはん　やさいのたまごやき

○

とりにく　チキンハム ぎゅうにゅう

キャベツのいためもの たまご　こうやどうふ

こうやどうふのにもの

こまつな

19 金

☆しょくいくめざしのひ☆　こざかなをたべて、「よくかんでたべるたつじん」をめざしましょう！

だいこんばとじゃこのまぜごはん

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう だいこんば キャベツ　にんにく こめ　パンこ

24.4とりつくねのすましじる こまつな こんにゃく　たまねぎ

あつあげのみそいため あつあげ　みそ しらすぼし にんじん しょうが　ごぼう　しいたけ でんぷん　さとう

11 木

むぎごはん　のりつくだに

○

ぶたにく　かつおぶし ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たくあん こめ　むぎ　でんぷん

たくあんあえ とうふ のり こまつな にんにく　しょうが　たまねぎ さとう　みずあめ

とうふとぶたにくのいために きくらげ

10 水

　　　マーボーひじきどん

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう

　　　（ごはん・マーボーひじきどんのぐ） みそ ひじき

　　　ビーフンときのこのスープ

キャベツ　きゅうり パン　ペンネマカロニ あぶら 590

にら しろねぎ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう あぶら

22.0チンゲンサイ もやし　　しめじ

にんじん たまねぎ　グリンピース こめ　ビーフン ごまあぶら 574

パセリ ごぼう　にんにく　たまねぎ さとう　みずあめ

24.2
9 火

　　　しょくパン　いちごミックスジャム

○

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう

　　　キャベツのマヨマスタードあえ まぐろ　だいず

　　　ごぼうとペンネのケチャップに トマト いちご　りんご

こめ　うどん あぶら 590

だ　い　き　ゅ　う

　　　ぶたじゃがのごまに あおじそ こんにゃく

にんじん きりぼしだいこん こめ　むぎ ごま

いんげん きゅうり　たまねぎ じゃがいも　さとう あぶら

　　　むぎごはん ぶたにく　ちくわ ぎゅうにゅう

　　　きりぼしだいこんのかおりあえ

ねぎ でんぷん　さとう

19.0

にんじん ごぼう　たまねぎ

4 木

　　　わかめごはん

○

とりにく　かまぼこ ぎゅうにゅう

　　　ごぼうのカレーチップス あぶらあげ わかめ

　　　ぐうどん　ヨーグルト ヨーグルト

にんじん たまねぎ　しろねぎ こめ　むぎ ごまあぶら 598
はるさめのチャプチェ とうふ にら しょうが　にんにく はるさめ　でんぷん あぶら

22.0とうふのチリソースに チンゲンサイ きくらげ さとう

とりにく　たまご ぎゅうにゅう

ほうれんそうオムレツ　かぼちゃのサラダ だいず だっしふんにゅう2 火

コッペパン　マーシャルビーンズ

○

3 水

むぎごはん

○

とりにく　チキンハム ぎゅうにゅう

コンソメスープ

にんじん えだまめ　コーン パン　じゃがいも あぶら

ほうれんそう たまねぎ　キャベツ でんぷん　さとう

かぼちゃ　パセリ セロリ　

606

20.8

にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　さとう ごまあぶら 593
学校開放日ねぎ ごぼう　しょうが あぶら

23.1えのきたけ

1 月

ごはん　さばしょうがに

○

ぶたにく　さば ぎゅうにゅう

すきこんぶとツナのいために まぐろ　とうふ こんぶ

ぶたじる みそ

たんぱく質

ｇ

日 曜 こんだてめい

つかわれているざいりょう　と　からだのなかでのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

行事他

　　　　　６月分 こんだてひょう
飯塚市立立岩小学校
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