
堀金学校給食センター

1   豚もも肉 50 1   ロングウィンナー(小) 40g 1   あじ  (小) 40g 1   鶏もも肉  (小) 50g
  うすくちしょうゆ 1.2 1   ロングウインナー(中) 50g 1   あじ  (中) 60g 1   鶏もも肉  (中) 70g
  本みりん 1   食塩 0.1   天然塩 0.05
  酒 1.5   白こしょう 0.01   酒 1

4   おろしにんにく 1 5   薄力粉 5   白こしょう 0.02
5   ごま油 1 4   キャベツ 15 5   パン粉(乾燥) 8 4   練り梅 2.5
4   玉ねぎ 30 3   トマト 20 6   揚げ油 5 5   三温糖 2
3   にら 6 4   きゅうり 8   中濃ソース 3   本みりん 2.5

  こいくちしょうゆ 2 4   玉ねぎ 3.5   酒 1
5   三温糖 2 2   星型チーズ 6   こいくちしょうゆ 0.8

  トウバンジャン 0.1   酢 1.5 4 　キャベツ 20
2   粉寒天 0.5 6   ひまわり油 1 4 　もやし 10

  天然塩 0.1 3 　こまつな 8
5   上白糖 0.4 3 　にんじん 4 1   ツナフレーク 8

4   キャベツ 30   白こしょう 0.02 1 　いりたまご 10 4   キャベツ 25
4   きゅうり 10 5 　白すりごま 1.2 3   アスパラガス 15
3   にんじん 3 　うすくちしょうゆ 2 3   にんじん 5
1   糸かまぼこ 10 　酢 1.6   酢 1.5
6   ひまわり油 1 1   鶏もも肉 8 　上白糖 0.4   うすくちしょうゆ 0.5

  うすくちしょうゆ 1 3   にんじん 10 6 　ごま油 0.4   天然塩 0.1
  酢 1.5 4   玉ねぎ 30   白こしょう 0.02

5   上白糖 0.3 4   ホールコーン 10
  天然塩 0.05 3   チンゲンサイ 10

5   ABCマカロニ 4   かつおだし 2.5
  チキンブイヨン 5 4   ごぼう 5   かつおだし 2

4   玉ねぎ 15   天然塩 0.15 4   だいこん 10 4   えのきたけ 8
3   にんじん 8   白こしょう 0.02 4   玉ねぎ 15 3   にんじん 8
4   ホールコーン 12   うすくちしょうゆ 3 3   にんじん 10 4   玉ねぎ 20
4   コーンペースト 26 5   つきこんにゃく 10 1   油揚げ 7
4   はくさい 15 1   木綿豆腐 15 5   いももち 30

  チキンブイヨン 4   こいくちしょうゆ 4   酒 1
  コンソメ 1   酒 1   天然塩 0.1
  酒 1   本みりん 1   うすくちしょうゆ 4
  天然塩 0.05   天然塩 0.15 3   こまつな 5
  うすくちしょうゆ 2 4   ねぎ 6
  白こしょう 0.02 6   ごま油 0.3

5   かたくり粉 1

4 　冷凍パイン 1個

２２日（木） 

ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

鶏肉
と り に く

の梅
う め

ソース(主菜
しゅさい

)

令和５年度 　　　　　　　　　　　学校給食献立表　6/19～6/22
１９日（月） ２０日（火） 小４年欠   ２１日（水） 　　　　　　　手洗

て あ ら

い、みじたくをしっかりとし、

焼
や

きウインナー(主菜
しゅさい

) あじフライ(主菜
しゅさい

)

　　　　　　　衛生的
え い せ い て き

な食事
し ょ く じ

をしよう！ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

プルコギ炒
い た

め(主菜
しゅさい

)

コッペパン(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

585kcal 24.6g 27.1g 330mg 2.6g 580kcal 27.8g 23.8g 300mg 2.0g

糸
い と

かまサラダ(副菜
ふくさい

)

コーンスープ

冷凍
れ い と う

パイン

プルコギは味付けした肉を玉
ねぎ、にらなどの野菜と炒め
たスタミナ料理です。

トマトとチーズのサラダ(副菜
ふくさい

)

ABCマカロニスープ

コッペパンにウインナーをは
さんで食べましょう。お好み
でサラダをはさんでもいいで
すよ。トマトやきゅうりなど
の夏野菜がおいしい季節に
なってきましたね。

千草
ち ぐ さ

和
あ

え(副菜
ふくさい

)

けんちん汁
じ る

あじは今の季節が旬の魚で
す。「あじがよい」ので、そ
の名がついたと言われている
魚です。今日はフライにしま
した。味わって食べましょ
う！

620kcal 26.1g 16.3g 280mg 2.0g

712kcal 26.5g 22.0g 361mg 2.4g761kcal 31.8g 18.9g 295mg 2.7g 717kcal 30.5g 31.1g 365mg 3.2g

アスパラツナサラダ(副菜
ふくさい

)

いももち汁
じ る

旬のアスパラガスが届きまし
た。食べやすい大きさに切っ
て、ボイルし水冷やしをしま
した。酢、天然塩、しょうゆ
などさっぱりとした味つけに
してみました。野菜をしっか
り食べましょう。

604kcal 24.8g 19.9g 290mg 1.8g

762kcal 31.1g 24.2g 308mg 2.4g

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など
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　野菜

３
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いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群
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マヨネーズ            (脂質)

など
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群
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堀金学校給食センター

HPのQRコードです。

ぜひ、読み取って

ご覧ください！



堀金学校給食センター

6   ごま油 1 1   豚レバー 15 6   ひまわり油 0.6 6   ひまわり油 1 4   地粉ぎょうざ(小) 2個
1   豚もも肉 24 1   豚もも肉 15 1   鶏もも肉 27 4   にんにく 1 4   地粉ぎょうざ(中) 3個
4   しょうが 0.5 4   おろししょうが 1 4   にんにく 0.4 4   セロリー 5

  酒 1.5   こいくちしょうゆ 2 5   こんにゃく 27 1   豚ひき肉 40
5   三温糖 1.5   酒 2 1   うずら卵(水煮) 30   白ワイン 2
1   いか 26 5   かたくり粉 7 5   三温糖 2.4 5   三温糖 0.2
4   たけのこ(ゆで) 20 5   米粉 7   こいくちしょうゆ 3.6 4   玉ねぎ 50

6   ひまわり油 0.8 3   青ピーマン 4 5   フライドポテト 32   酒 1.5 3   にんじん 15
4   にんにく 0.3 3   赤パプリカ 4 6   揚げ油 7   酢 1.5 4   しめじ 10 4   もやし 36
4   しょうが 0.3   こいくちしょうゆ 1.2   本みりん 3 4   むきえだまめ 5   コンソメ 1 4   きゅうり 11
1   豚ひき肉 42 1   常念みそ 1 5   三温糖 2.5 1   大豆フレーク 6 3   にんじん 5

  カレー粉 0.5   オイスターソース 1.5   こいくちしょうゆ 2.5 3   トマトピューレ 21   酢 1
4   玉ねぎ 40 5   かたくり粉 0.6   酒 1   トマトケチャップ 21 6   ごま油 1
1   大豆フレーク 3.5 6   白すりごま 1.2 4   キャベツ 32   中濃ソース 6 5   上白糖 0.2
3   にんじん 9 3   にんじん 8   こいくちしょうゆ 2   うすくちしょうゆ 2.2
4   ホールコーン 8 4   キャベツ 20 3   こまつな 8 5   米粉 1 6   白いりごま 1.2

  酒 1 3   にんじん 5   うすくちしょうゆ 2   水 6
  天然塩 0.3 4   きゅうり 10 4   キャベツ 25 5   三温糖 1.2   天然塩 0.3
  トマトケチャップ 3 5   はるさめ 4.5 4   きゅうり 10 6   ねりごま 3   白こしょう 0.02 6   ひまわり油 0.5
  中濃ソース 2 1   ロースハム 5 4   セロリー 4 6   白すりごま 2 3   青ピーマン 5 4   にんにく 0.5
  とんかつソース 1 5   上白糖 0.8 3   にんじん 5 1   豚ひき肉 20

4   りんごピューレ 4   酢 2 1   いかくんせい 4   酒 1.5
  黒こしょう 0.02   うすくちしょうゆ 2   酢 1.5 1   ツナフレーク 8 5   三温糖 0.7
  米粉カレ－ルウ 4 6   ごま油 0.5 5   上白糖 0.4 4   たけのこ(ゆで) 15 4   キャベツ 23 3   にんじん 5

  うすくちしょうゆ 1 4   玉ねぎ 15 4   きゅうり 10 4   玉ねぎ 35
3   にんじん 10 4   ホールコーン 7 4   たけのこ(ゆで) 8

5   さつまいも 40 1   鶏もも肉 10 5   じゃがいも 20 3   にんじん 5 4   干ししいたけ 1
4   むきえだまめ 8 4   玉ねぎ 15   煮干しだし 2.5 1   油揚げ 6   酢 1.5 1   しぼり豆腐 50
4   きゅうり 8 3   にんじん 8 4   えのきたけ 8 1   さば水煮 6   うすくちしょうゆ 0.5 4   ねぎ 5

  天然塩 0.05 4   しめじ 6 4   玉ねぎ 30 1   常念みそ 7   天然塩 0.1   トウバンジャン 0.1
  白こしょう 0.01 4   はくさい 15 3   にんじん 8   煮干しだし 2.5   白こしょう 0.02   チキンブイヨン 3

6   ノンエッグマヨネーズ 8   チキンブイヨン 5 1   常念みそ 6.5 1   常念みそ 3
  コンソメ 1.1 1   凍り豆腐 3   こいくちしょうゆ 3
  天然塩 0.12 3   こまつな 8 4 　冷凍みかん 1個 6   ごま油 0.8

4   みかんシロップ漬け 20   白こしょう 0.01 2   カットわかめ 0.25 5   かたくり粉 1.5
4   パインシロップ漬け 20   うすくちしょうゆ 1.5
4   黄桃シロップ漬け 15 3   チンゲンサイ 8
5   星型ナタデココ 15

2   ヨーグルト (小) 65g
2   ヨーグルト (中) 100g

上段小学生下段中学生の平均値です。
左から、エネルギー・たんぱく質
脂質・カルシウム・食塩相当量です。
食品の左側の数字は食品を６群に分類
したものです。食品の右側の数字は
小学生1人分の分量です。

食育クイズ～レバーに多く含
まれる、成長期に必要な栄養
は何でしょう？　①脂肪　②
カルシウム　③鉄分　答え･･･
鉄分　鉄分たっぷりレバーで
元気で過ごせますように！

806kcal 34.6g 30.0g 531mg 2.9g

うずらと鶏肉
と り に く

のコトコト煮
に

(主菜
しゅさい

)

たけのこ汁は、長野県の郷土
食です。5月～6月にとれるた
けのこと、さば缶を入れたみ
そ汁です。さば缶を入れるこ
とで、こくとうま味が増しま
す。旬の食材、たけのこを味
わいましょう。

ナン(主食
しゅしょく

 5群
ぐ ん

)

845kcal 31.1g 24.7g 402mg 2.9g

いかと豚肉
ぶ た に く

のオイスター炒
い た

め(主菜
しゅさい

)

２６日（月） ２７日（火） 

ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

レバーとポテトの甘辛
あ ま か ら

揚
あ

げ(主菜
しゅさい

)

672kcal 25.3g 20.7g 362mg 2.3g 646kcal 28.3g 24.9g 463mg 2.3g

857kcal 33.7g 36.5g 333mg 2.8g 756kcal 35.8g 18.8g 411mg 2.8g

牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和５年度
２３日（金）

629kcal 25.5g 28.5g 305mg 2.1g 597kcal 28.1g 15.6g 354mg 2.0g

フルーツポンチ

キーマカレーはいつもの汁よ
り、少なめの量です。汁カッ
プに盛りつけましょう！

ヨーグルト

30回以上よくかんで食べよう

643kcal 31.2g 21.4g 340mg 2.5g

784kcal 38.4g 25.5g 366mg 3.4g

３０日（金） 

ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

焼
や

きぎょうざ(主菜
しゅさい

)

623kcal 23.3g 22.8g 352mg 1.8g

795kcal 29.1g 28.3g 394mg 2.4g

ツナコーンサラダ(副菜
ふくさい

)

冷凍
れ い と う

みかん

堀金米粉を使って、ミート
ソースを作りました。２０種
類の食材や調味料が入り、濃
厚なソースなので、いつもよ
り少なめの量で盛り付けま
しょう。スパゲティにからめ
て食べてください。

もやしのナムル(副菜
ふくさい

)

マーボー豆腐
ど う ふ

２９日（木） 

スパゲティ(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

米粉
こ め こ

のミートソース(主菜
しゅさい

)

キーマカレー(主菜
しゅさい

)

さつまいもとえだまめのサラダ(副菜
ふくさい

)

かみかみサラダ(副菜
ふくさい

)

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

野菜
や さ い

のごま和
あ

え(副菜
ふくさい

)

たけのこ汁
じ る

(郷土
き ょ う ど

食
しょく

)

　　　　　　　　　　　学校給食献立表　6/23～6/30

はるさめサラダ(副菜
ふくさい

)

鶏
と り

と野菜
や さ い

のスープ

２８日（水） 

ごはん(主食
しゅしょく

 5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

献

立

表

の

見

方

キャベツ 豚肉 小麦粉 玉ねぎ

にら しょうが にんにく ねぎ

かたくり粉 しょうゆ さとう 塩

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など

１
群

 色の濃い

　野菜

３
群

米､パン　　　主にエネルギーのもと

めん類､　　　　(炭水化物)

いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群

油､バター  　　  主にエネルギーのもと､

マヨネーズ            (脂質)

など

６
群

熱

や

力

に

な

る

赤
の
食
品

血

肉

骨

を

つ

く

る

緑
の
食
品

体

の

調

子

を

整

え

る

黄
の
食
品

小麦粉､油､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､砂糖､塩､ｲｰｽﾄ

小1･２年 50g 3･4年 70g

5･6年･先生 100g

中学 120g

給食費口座引落日

は6月30日です
☆ご協力よろしく
お願いします


