
　令和4年度 6 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
１群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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ショウロンポウは中国
ちゅうごく

料理
　りょうり

のひと

つです。ひき肉
にく

と野菜
や さ い

を薄
うす

い小麦
こ む ぎ

粉
こ

の皮
かわ

で包
つつ

んで蒸
む

したものです。

27.7
34.4

3.0
3.9

ぎゅうにゅう
チーズ

にんにく　しょうが
もやし　ごぼう
えのきたけ
だいこん　ねぎ
かわちばんかん

西小
5年欠食
東中
ｽﾀｻﾎﾟ欠食

ぎゅうにゅう

ひまわりゆ

にんじん

23.9
29.6

19.4
23.2

2.4
3.0

ひとくちメモ食塩相当量脂質

材料と働き

主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える

g

備考
（変更に
なる場合
がありま

す）

15

日 曜 主食 牛乳

kcal

　　　　　おかず

栄養価

gg

2 木

エネルギー

653
821

1

蛋白質

651
787

ごまあえ

ツナサラダ

いかのチリソース

水菜
み ず な

のサラダ

小
中カレーきんぴら

きのこと青菜
あ お な

のスープ

フレンチサラダ

594
714

2.3
3.0

火

鶏
と り

のくわ焼
や

き

小
中

ぎゅうにゅう

ぶたにく
かまぼこ
かつおぶし
あぶらあげ
みそ

2.5

3.2

ピーマン
パプリカ(赤黄)
こまつな
にんじん
チンゲンサイ

とりにく
ぶたにく

627
768

19.2

22.9

24.0
30.2

にんじん
チンゲンサ
イ

まんだい
さつまあげ
だいず　みそ
あぶらあげ
こおりどうふ

ぶたにく
みそ
あつあげ
ハム
とりにく

28.3
34.1

28.8

35.8

今月の給食目標 　　　　骨や歯を丈夫にしよう　清潔な食事をしよう

主にエネルギーになる

牛
乳

とうもろこしのグラタン

18.4
21.9

茎
く き

わかめの中華
ち ゅ う か

あえ

1.7
2.2

16.6
18.4

23.8
28.1

2.7
3.4

16.1
18.7

厚揚
あ つ あ

げのホイコーロー炒
い た

め

573
714

小
中

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

　◇河内晩柑
か わ ち ば ん か ん

小
中

枝豆
え だ ま め

サラダ
572
718

マロニースープ

14

水 ごはん

ごはん
牛
乳

牛
乳

ひまわりゆ

キャベツ
もやし
たまねぎ
えのきたけ

ぎゅうにゅう
のり

2.3
3.0

春雨
は る さ め

スープ　◆ヨーグルト

ぎゅうにゅう
くきわかめ
ヨーグルト16.6

19.5

小
中

南小
5年欠食

にんにく　キャベツ
えだまめ　だいこん
たまねぎ　たけのこ
えのきたけ

ひまわりゆ

豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB1 には

疲
つか

れを取
と

りやすくする働
はたら

きがあり

ます。

ひまわりゆ

中学生
ちゅうがくせい

は週末
しゅうまつ

に中体連
ちゅうたいれん

の大会
たいかい

が行
おこな

われ

ます。「相手
あ い て

に勝
か

つ」「自分
じ ぶ ん

に勝
か

つ」

トンカツで栄養
えいよう

補給
ほきゅう

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

です。

ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られます。歯
は

やあごをじょうぶにするカルシウムが

たくさん含
ふく

まれています。

ひまわりゆ

みかんジュース
ごぼう　れんこん
しめじ　えのきたけ
セロリ　にんにく

こめ
さとう
でんぷん
マーマレード
ジャム

ひまわりゆ

キャベツ　きゅうり
はくさい　たまねぎ
えのきだけ

キャベツ　きゅうり
ごぼう　だいこん
ねぎ

こめ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ねぎ　　　しょうが
にんにく　みずな
きゅうり　もやし
とうもろこし
しめじ　はくさい

こめ
さとう

コッペパン
とうもろこしの
グラタン

6 月 ごはん
牛
乳

いわしのかば揚
あ

げ

水 ごはん
牛
乳

マーマレードポーク

チーズ

パン

3 金 ごはん
牛
乳

25.0
28.7

いか
とりにく

ぎゅうにゅう

北小
わかくさ欠食

いかの足
あし

の数
かず

は10本
ぽん

で大
おお

きな目
め

の

ある頭
あたま

から足
あし

がはえたふしぎな体
からだ

をしています。

にんじん

白菜
は く さ い

スープ

ジュリエンヌスープ

根菜田舎
こ ん さ い い な か

汁
じ る

27.1
32.4

26.4
31.1

にんじん
あかパプリ
カ

23.8
27.9

21.5
25.8

小
中

にんじん
いんげん
こまつな

ぎゅうにゅう

2.2
2.8

2.8
3.7

いわし
さきいか
とりにく18.3

21.2

24.5
29.4

2.1
2.6

ぶたにく
ベーコン
とうふ

ぎゅうにゅう

598
737

670
836

ひきにく
ほうれん草の
オムレツ
ツナ

小
中

かみかみサラダ

26.2
31.8

小
中

スパゲティ

ひまわりゆ7 火
スパゲ

ティ

牛
乳

ミートソース
ぎゅうにゅう にんじん マッシュルーム

たまねぎ　　きゅうり
とうもろこし

8

ほうれん草
そ う

のオムレツ
南小
4年欠食

こめ
はるさめ

ひまわりゆ
ごま
ごまあぶら水 ごはん

牛
乳

ぎょうざ
小
中

あぶらあげ
かまぼこ　たまご
とりにく
こおりどうふ
ぶたにく
とうふ　みそ

20.6
25.2

577
729

580
730

たまねぎ　えだまめ
キャベツ　はくさい
きゅうり　ごぼう
だいこん　ねぎ

24.7
30.6

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

3.0
4.0

とりにく
ささみフレー
ク

ひじきと大豆
だ い ず

の五目
ご も く

煮
に

もやしときゅうりの梅
う め

あえ

大根
だ い こ ん

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

いそべあえ

豚汁
と ん じ る

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

9 木 ごはん

(木
こ

の葉丼
はどんぶり

)

牛
乳

木
こ

の葉丼
はどんぶり

の具
ぐ

10 金 ごはん
牛
乳

トンカツ

13 月 ごはん
牛
乳

小
中

578

718

まんだいの西京
さいきょう

焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

小
中

にんじん
こまつな

ごま

にんじん
みつば

ひまわりゆぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
いんげん
こまつな

れんこん
ねぎ

もやし
きゅうり
ねりうめ
だいこん
えのきたけ

こめ
こめこ
パンこ
さとう

ひじきは鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

、カルシ

ウムが豊富
ほ う ふ

です。和食
わしょく

に欠
か

かせな

い食材
しょくざい

を大切
たいせつ

にしたいですね。

西小
4年欠食
北小
1年欠食

こめ
こんにゃく
さとう
じゃがいも

ひまわりゆ

こめ
さとう
でんぷん

こめ
さとう
でんぷん

マロニーは「じゃがいも」と「と

うもろこし」のでん粉
ぷ ん

から作
つく

ら

れ、煮
に

くずれないのが特徴
とくちょう

です。

　　　☆歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

☆

6月
がつ

4日
よっか

～10日
と お か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

で

す。給食
きゅうしょく

でもかみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

、

カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

など歯
は

に良
よ

い

食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れます。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

についても考
かんが

える1週間
しゅうかん

にしたいです

ね。

沢煮椀
さ わ に わ ん

の「沢
さわ

」には「たくさん」

の意味
い み

があります。細長
ほそなが

く切
き

った

具材
ぐ ざ い

を煮
に

て汁
しる

椀
わん

に仕上
し あ

げます。

　　☆大阪府
お お さ か ふ

の郷土料理
きょうどりょ うり

☆

材料
ざいりょう

の切
き

り方
かた

が「木
こ

の葉
は

」に似
に

て

いることから名前
な ま え

がつきました。

小 2こ
中 3こ
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  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。

  ※ 主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合は

      センターまで連絡してください。

20.2
25.0

ひまわりゆ
ごまあぶら

東中
3年欠食じゃこあえ

かきたま汁
じ る

2.0
2.6

あつあげ
とりひきにく
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
ミニチリン

にんじん たまねぎ　はくさい
もやし　きゅうり
しめじ　ねぎ

こめ
さとう
でんぷん30 金 ごはん

牛
乳

厚揚
あ つ あ

げの中華
ち ゅ う か

あんかけ
小
中

557
711

25.2
31.9

にんじん にんにく　たまねぎ
キャベツ　きゅうり　もやし
みかんレトルト
パインレトルト
ももレトルト

ピタパン
さとう
しらたまだんご
カクテルゼリー
ナタデココ

ひまわりゆ

きゅうりと鶏肉
と り に く

のサラダ

フルーツポンチ

596
746

22.8
28.3

15.8
18.4

ぶたにく
とうふ
ほたて

1.8
2.4

ぶたひきにく
だいず
ささみフレー
ク

ぎゅうにゅう

29 木 ピタパン
牛
乳

チリコンカン
小
中

わかめスープ　◆レモンデザート

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん はくさいキムチ
つぼづけ
もやし
たまねぎ
えのきたけ

こめ
レモンデザート

小
中

580
724

19.1
23.0

20.6
24.4

2.6
3.6

25.1
31.0

2.4
3.0

585
729

小
中

28 火
キムたく

ごはん

牛
乳

春巻
は る ま

き

もやしのあえもの

ノンエッグマ
ヨネーズ
ひまわりゆ
ごまあぶら

とりにく
みそ
チャーシュー
ゆしどうふ

ぎゅうにゅう にんじん きりぼしだいこん
きゅうり
キャベツ　だいこん
ごぼう　しめじ
ねぎ

27 月 ごはん
牛
乳

鶏
と り

のみそマヨ焼
や

き

24 金 ごはん

(カレー)

牛
乳

チキンカレー

メロン

けんちん汁
じ る

青大豆
あ お だ い ず

のマリネ

581
715

21.9
26.7

とりにく
ツナ

593
749

20.7
25.4

19.6
23.6

2.2
2.9

22.5
27.6

ひまわりゆ
ごま

まぜっこサラダ

すまし汁
じ る

小
中

2.6
3.6

からしあえ

ひまわりゆこめ
さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう

こめ
さとう

ぎゅうにゅう にんじん
みつば

キャベツ
きゅうり
しめじ

こめ
むらさきまい

ごもくたまご
やき
かつおぶし
とうふ
なると

にんじん えだまめ　もやし
きゅうり　にんにく
しょうが　たまねぎ
メロン

23 木
あじさい

ごはん

牛
乳

五目卵焼
ご も く た ま ご や

き

2.0
2.6

こめ
わさびコロッケ
でんぷん
さとう

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
かまぼこ
いか　えび
ささみフレー
ク

ぶたにく
(ありが豚)
とうふ
みそ

にんじん
こまつな
アスパラ2.1

2.6

ぎゅうにゅう

にんじん

22.8
27.8

キャベツ　きゅうり
もやし　たまねぎ
えのきたけ
ねぎ

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう

2.3
3.1

とりつくね
かまぼこ
あぶらあげ
みそ

ポークピカタ
ささみフレー
ク
とりにく

ごまこめ
さとう
でんぷん

こめこパン
さとう

ごはん

(風
かぜ

さやか)

米粉
こ め こ

パン

牛
乳

ポークピカタ

ありが豚
と ん

の豚
ぶ た

しゃぶサラダ
牛
乳

わさびコロッケ
ぎゅうにゅう

23.4
29.0

キャベツ　きゅうり
ごぼう　たまねぎ
ねぎ　えのきたけ
ミニトマト

26.6
32.8

619
780

小
中

28.1
34.6

21.3
26.4

安曇野
あ ず み の

汁
じ る

628
784

牛
乳

20

17

木

16.0
18.9

2.3
2.9

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

29.8
34.9

小
中

鶏
と り

つくね

667
807

小
中

580
730

とびうおのフライ

16

小
中

ツナコーンサラダ

月

玉
た ま

ねぎとなすのみそ汁
し る

グリーンサラダ　◇ミニトマト

21 中華
ち ゅ う か

麺
め ん

海藻
か い そ う

サラダ

鶏
と り

ごぼうスープ

ごはん

金

665
806

梅
う め

ごまあえ
小
中

22 水 ごはん
牛
乳

小
中

火

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう とうもろこし
キャベツ
きゅうり
ねぎ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

ねぎちぢみ

とびうお
ツナ
あぶらあげ
こおりどうふ
みそ

18.7
22.5

2.2
2.8

牛
乳

ちゃんぽんスープ
だけのこ　もやし
きくらげ
キャベツ
ねぎ
きゅうり

16.0
18.6

13.4
17.4

28.2
31.6

ひまわりゆ
ピカタはイタリア料理

りょうり

から生
う

まれまし

た。具
ぐ

の回
まわ

りに衣
ころも

をつけ、とき卵
たまご

をか

らませソテーしたものを言
い

います。

厚揚
あ つ あ

げは水切
み ず き

りした豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げた

ものです。周
まわ

りだけが揚
あ

がり中
なか

は豆腐
と う ふ

のままなでの「生揚
な ま あ

げ」とも言
い

います

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま

「キムたくごはん」は塩尻市
し お じ り し

の栄養
えいよう

士
し

さんが子
こ

どもたちに漬
つ

け物
もの

に親
した

し

んでほしいと考
かんが

えたメニューです。

チリコンカンはアメリカの料理
りょうり

で

す。ピタパンにはさんで食
た

べてみ

るといいですね。

　　　　　☆安曇野
あ づ み の

の日
ひ

☆

安曇野
あ ず み の

市
し

の「地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

」です。

普段
ふ だ ん

も地域
ち い き

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れていま

すが特
とく

に安曇野
あ ず み の

を意識
い し き

した献立
こんだて

にし

ています。わさびコロッケ、三郷
み さ と

の

ありが豚
とん

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

・豆腐
と う ふ

・みそ

を使用
し よ う

します。

こめ
じゃがいも

ひまわりゆ

ひまわりゆちゅうかめん

キャベツ　だいこん
ねりうめ
たまねぎ
なす
えのきたけ

マリネはフランス語
ご

で「浸
ひた

す」の

意味
い み

があります。野菜
や さ い

や魚
さかな

・肉
にく

を

つけ汁
じる

に浸
ひた

す料理
りょうり

です。

あじさいは梅雨
つ ゆ

のころに咲
さ

く花
は な

で

す。紫
むらさき

のあじさいをイメージして

紫米
むらさきまい

を入
い

れごはんを炊
た

きます。

ちゃんぽんは「いろいろなものをま

ぜる」という意味
い み

があります。たく

さんの具材
ぐ ざ い

からいい味
あじ

が出
で

ます。

とびうおは6月
がつ

～7月
がつ

にとれる魚
さかな

で

す。羽
はね

のようなひれで200mほど

ジャンプして移動
い ど う

します。

けんちん汁
じ る

は豆腐
と う ふ

の入
は い

った汁物
し る も の

で

精進
しょうじん

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。建長寺
け ん ち ょ う じ

とい

うお寺
て ら

が発祥
はっしょう

とも言
い

われます。

6∼10日 歯に良い献立（ ）
9日 大阪府の郷土料理

10日 中体連応援献立

17日 安曇野の日


