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日
にち

(曜
よう

) 

主
おも

 食
しょく

 

添
そ

え物
もの

 
お か ず 

つかわれている しょくひんと そのはたらき ひとくちメモ 
あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん 調味料

ちょうみりょう

 

その他
た

 
【献立

こんだて

のねらい】 

今
こん

月
げつ

は「歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

週
しゅう

間
かん

」にちなみ、健
けん

康
こ う

な歯
は

をつく

るために必要
ひつよう

なカルシウムや

ビタミン等
など

を多
おお

くふくむ食
しょく

材
ざい

や、かみごたえのある食
しょく

材
ざい

を

使
つか

った料
りょう

理
り

が登
と う

場
じょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 6月
がつ

は、国
く に

が定
さだ

める「食
しょく

育
い く

月
げっ

間
かん

」です。毎日
まいにち

欠
か

かすことの

できない「食
しょく

」について 考
かんが

え

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 給
きゅう

食
しょく

では毎
まい

月
つき

19日
にち

に、地
ち

域
いき

の産
さん

物
ぶつ

について

紹
しょう

介
かい

しています。今
こん

月
げつ

は

苅
かん

田
だ

町
まち

でとれた「トマト」

です。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

の代
だい

表
ひょう

のトマト

は、「トマトが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」ということ

わざがヨーロッパ 

にあるほど、栄養
えいよう

 

がたっぷりです。 

19日
にち

はハヤシライスに

苅
かん

田
だ

町
まち

でとれたトマトを 

たっぷり使
つか

います。 

 

 

 

 

今
こん

月
げつ

の地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

予
よ

定
てい

 

苅
かん

田
だ

町
まち

  米
こめ

 米
こめ

みそ  

玉
たま

ねぎ トマト 

みやこ町
まち

または行
ゆく

橋
はし

市
し

  

玉
たま

ねぎ はちみつ  

小
こ

松
まつ

菜
な

 ねぎ 

上
こう

毛
げ

町
まち

 木
き

耳
くらげ

 

おもにからだをつくる 
もとになるもの 

おもにからだのちょうしを 
ととのえるもとになるもの 

おもにエネルギーの 
もとになるもの 

２ 

（月） 

ミルク 

ねじりパン 

ポークビーンズ 

やさいソテー 

ぶたにく 
チキンハム 

だいず 

ぎゅうにゅう  
 

にんじん  
トマト 

たまねぎ キャベツ 
コーン マッシュルーム 

パン さとう  
じゃがいも  

ｵﾘｰﾌﾞゆ  
なたねあぶら  

しお こしょう しょうゆ 
ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ デミグラスソース 

ｺﾝｿﾒ ケチャップ ワイン 

３ 

（火） 
ごはん 

とりにくとやさいのｵｲｽﾀー ｿｰｽいため 

いわしバーグ 

こんぶまめ 

とりにく  

いわし 

だいず 

ぎゅうにゅう  

こんぶ 

にんじん  

ピ―マン 

たまねぎ しょうが  

にんにく たけのこ  

しいたけ キャベツ 

こめ  

さとう  

でんぷん 

なたねあぶら さけ しお こしょう  

しょうゆ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

４ 

(水) 

むぎ 

ごはん 

【歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

（～10日
か

）】

さばみそに  たぬきじる 

きりぼしだいこんのいために 

さば みそ 

あぶらあげ  
てんぷら 

ぎゅうにゅう  

こんぶ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ きりぼしだいこん  
しいたけ こんにゃく  
えのきたけ しょうが 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら しょうゆ さけ  

しお こんぶだし  
かつおだし 

５ 

(木) 

むぎ 

ごはん 

ちゅうかどん あじつきたまご 

はるさめとやさいのさっぱりいため 

いっしょくこざかな 

いか えび  

ぶたにく  

たまご ﾍﾞ ｺーﾝ 

ぎゅうにゅう  

いりこ 

にんじん  

ねぎ  

ピ―マン 

たまねぎ しょうが  

たけのこ きくらげ 

しいたけ キャベツ もやし 

こめ むぎ  

さとう でんぷん  

はるさめ 

なたねあぶら さけ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しお  

こしょう しょうゆ  

す 

６ 

（金） 

むぎ 

ごはん 

わかさぎフリッター２び 

うらかみそぼろ みだくさんみそしる 

ぶたにく てんぷら 

あつあげ  
こめみそ 

ぎゅうにゅう 

わかさぎ 

にんじん 

ねぎ 

ごぼう こんにゃく 

もやし しめじ 
だいこん キャベツ 

こめ むぎ 

さとう 

なたねあぶら さけ しょうゆ みりん 

いりこだし 

９ 

（月） 

ソフト 

フランスパン 

てりやきチキンパティ 

ごぼうサラダ クラムチャウダー 

とりにく 

あさり ツナ 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

にんじん 

パセリ 

たまねぎ コーン 

ごぼう 

パン さとう 

じゃがいも 

ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 

ｵﾘー ﾌﾞゆ バター 

生クリーム ごま 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

しお こしょう す 

しょうゆ ﾜｲﾝ コンソメ 

チキンブイヨン  

１０ 

（火） 
ごはん 

さんまかんろに ちくぜんに 

たかなのあぶらいため 

さんま  

とりにく 

ぎゅうにゅう  

しらすぼし  

こんぶ 

にんじん  

たかなづけ 

こんにゃく ごぼう  

たけのこ しいたけ 

こめ  

さとう 

ごまゆ  

なたねあぶら 

しょうゆ さけ  

みりん 

1１ 

（水） 

むぎ 

ごはん 

ぶたにくのキムチいため 

ぎょうざ ちゅうかスープ 

あおうめゼリー 

ぶたにく  

とりにく 

ぎゅうにゅう にんじん  

にら  
ねぎ 

たまねぎ にんにく  

キャベツ もやし しょうが 
はくさいキムチ きくらげ 

こめ むぎ さとう 

はるさめ でんぷん 
さとう（ゼリー） 

なたねあぶら さけ しょうゆ  

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ こしょう 
ちゅうかスープ しお 

１２ 

（木） 
ごはん 

あじフライ こまつなのにびたし 

たまねぎのみそしる 

あじ あつあげ 

かつおぶし 

あぶらあげ 

こめみそ 

ぎゅうにゅう 

わかめ 

こまつな 

ねぎ 

にんじん 

たまねぎ キャベツ 

えのきたけ 

こめ 

さとう 

なたねあぶら 

ごま 

しょうゆ みりん 

いりこだし 

1３ 

(金) 

ｽﾊﾟｲｼ  ー

ライス 

【インドの料理
り ょう り

】 

キーマカレー 

はるさめともやしのソテー ヨーグルト 

ぶたにく 

ベーコン 
だいず 

ぎゅうにゅう 

ヨーグルト 

にんじん 

トマト 
ピーマン 

たまねぎ しょうが 

セロリー にんにく 
りんご  もやし 

こめ こむぎこ 

はるさめ 

なたねあぶら 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

カレーこ しお こしょう 

ﾜｲﾝ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ  
ｹﾁｬｯﾌﾟｳｽﾀｰｿｰｽ   

1６ 

（月） 

ﾜﾝﾛｰﾌ 

ﾊﾟﾝ 

りんごｼﾞｬﾑ 

スパゲッティペスカトーレ 

キャベツとコーンのサラダ 

たくじょうｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

ベーコン  

いか えび  

あさり 

ぎゅうにゅう にんじん  

トマト 

たまねぎ にんにく  

しめじ キャベツ  

コーン 

パン ジャム  

スパゲッティ  

さとう 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

ワイン しお ｶﾚｰこ  

こしょう ｹﾁｬｯﾌ  ゚  

ｳｽﾀｰｿｰｽ 

１７ 

（火） 
ごはん 

いわしのおかかに 

こんにゃくのきんぴら 

やさいたっぷりみそしる ムース 

いわし あぶらあげ 

てんぷら こめみそ 
かつおぶし 

ぎゅうにゅう にんじん 

ねぎ 

たまねぎ こんにゃく 

ごぼう もやし 
キャベツ 

こめ 

さとう 
ムース（さとう） 

なたねあぶら 

ごま 

さけ しょうゆ 

とうがらし いりこだし 

１８ 

（水） 
ごはん 

ねぎいりあつやきたまご 

じゃがいものうまに うめぼし 

たまご とりにく  

てんぷら  

あつあげ 

ぎゅうにゅう にんじん 

ねぎ 

たまねぎ うめぼし 

しょうが えだまめ 

こめ  

じゃがいも  

さとう 

なたねあぶら さけ しょうゆ  

しお 

1９ 

(木) 

むぎ 

ごはん 

【 食育
しょくいく

の日
ひ

 ： トマト 】  

ハヤシライス  チーズ 

こまつなとｳｲﾝﾅｰのｿﾃ  ー

ぶたにく  

ウインナー  

ぎゅうにゅう 

チーズ 

にんじん  

トマト  
こまつな 

たまねぎ コーン 

マッシュルーム 

こめ むぎ  

じゃがいも 

ｵﾘｰﾌﾞゆ  

なたねあぶら 
ハヤシルウ 

ﾜｲﾝ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しお 

ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ 
ｳｽﾀｰｿｰｽ  

こしょう しょうゆ 

２０ 

（金） 

むぎ 

ごはん 

さんまみぞれに 

ぶたにくとピーマンのソテー 

けんちんじる 

さんま とうふ 
ぶたにく  

あぶらあげ 

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ 
ピ―マン  

あかピーマン  

にんにく しょうが  

こんにゃく ごぼう  

しいたけ だいこん 

こめ むぎ 

さとう  

でんぷん 

なたねあぶら さけ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ しお  

しょうゆ みりん  

こんぶだし かつおだし 

2３ 

（月） 

こくとう

パン 

【沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
り ょう り

】 

するるフライ２び 

にんじんしりしり ミネストローネ 

シークヮーサーゼリー 

ツナ たまご 

ベーコン 

ぎゅうにゅう 

きびなご 

にんじん 

トマト 

たまねぎ  もやし  

セロリ― キャベツ 

パン  

じゃがいも 
ゼリー（さとう） 

なたねあぶら さけ しょうゆ しお 

こしょう ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ 
コンソメ 

2４ 

(火) 

むぎ 

ごはん 

マーボーどうふ 

キャベツのﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰサラダ 

ぶたにく とうふ 

あかだしみそ  
とりにく 

ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ しょうが 
ねぶかねぎ にんにく 

しいたけ ごぼう キャベツ 

こめ むぎ  

さとう  

でんぷん 

なたねあぶら  

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙  

ごま 

さけ しお しょうゆ  

とうばんじゃん す 

2５ 

(水) 

むぎ 

ごはん 

ぶたどん 

ひじきとだいずのいために 

ぶたにく 

あぶらあげ 
とうふ だいず 

ぎゅうにゅう 

ひじき 

にんじん  

 

たまねぎ こんにゃく 

しいたけ ねぶかねぎ 
えだまめ 

こめ むぎ 

さとう 

なたねあぶら 

ごま 

さけ しょうゆ しお  

みりん 

2６ 

（木） 

むぎ 

ごはん 

さばしょうがに 

なすとひきにくのいためもの 

じゃがいものみそしる 

さば こめみそ 

とりにく  

あぶらあげ 

ぎゅうにゅう  

わかめ 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ しょうが 

なす  えのきたけ 

こめ むぎ  

さとう でんぷん  

じゃがいも 

なたねあぶら さけ しょうゆ  

いりこだし 

２７ 

（金） 
ごはん 

とんかつ やさいのごまいため 

もずくじる いっしょくこざかな 

ぶたにく 

ちくわ 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

もずく 

いりこ 

にんじん  

みつば 

キャベツ コーン 

えのきたけ 

こめ パンこ 

こむぎこ 

でんぷん 

なたねあぶら 

ごま ごまあぶら 

しょうゆ しお こしょう 

こんぶだし 

かつおだし 

３０ 

（月） 

けんさん 

こむぎ 

しょくパン 

トマトオムレツ 

ツナとごぼうのソテー 

ABC スープ 

たまご ツナ 
とりにく 

ベーコン 

ぎゅうにゅう にんじん 
パセリ 

トマト 

たまねぎ ごぼう 
セロリー 

パン さとう 
じゃがいも 

マカロニ 

ｵﾘｰﾌﾞゆ ごま 
なたねあぶら 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙

しお こしょう 
す しょうゆ コンソメ 

チキンブイヨン 

６月分平均栄養価 
エネルギー 

５９２kcal たんぱく質 

エネルギー比 

1５．０％ 脂質 

エネルギー比 

2９．３％ 

栄養基準値 650kcal 13～20％ 20～30％ 

牛乳は毎日つきます。 
※苅田町のホームページでも献立表や食育だよりを公開しています。  

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は 

食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

 

6月
がつ

は 

健
けん

康
こう

 感
かん

謝
しゃ

 
マナー 

生せ
い

産さ
ん

地ち 

衛え
い

生せ
い 

６月
がつ

 よていこんだてひょう 


