
小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

626 821 584 765 654 858 621 831 586 758

24.5 31.8 26.8 34.3 26.0 33.2 29.1 38.4 26.0 33.0

1群

2群

3群

4群

5群

6群

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

666 855 620 766 621 815 571 756 640 837

32.1 39.8 27.1 34.0 25.8 33.0 23.5 29.9 23.1 29.5

1群

2群

3群

4群

5群

6群

②ぶたにく　あぶらあげ　③とりにく

あつあげ　とうふ　④いわしフラ゗

①ぎゅうにゅう

②③にんじん

③こねぎ

②ごぼう　えだまめ　いとこんにゃく

③だいこん　れんこん　こんにゃく

②こめ　さとう　③でんぷん

②ごま　ごまあぶら

③ごまあぶら　　③④あぶら

　　かみなり汁の名前の由来は，

調理するときの音からだそうで

す。豆腐を油で炒めるときに,"

バリバリッ"とかみなりのように

大きな音がすることからその名

前がついたそうです。具だくさん

のかみなり汁を残さず食べて,

元気な体をつくりましょう。

②たまご

③ベーコン　ぶたにく

①ぎゅうにゅう　②スキムミルク

③チーズ

③ピーマン　トマト　パセリ

③④にんじん

③たまねぎ　なす　しめじ

④コーン　キャベツ　きゅうり

②こむぎこ　さつまいも　さとう

③スパゲテゖ

②あぶら　③オリーブオ゗ル

④ドレッシング

　　今日は緑茶の粉を使ってお

茶蒸しパンを作りました。鹿児島

県には霧島や知覧など有名な

お茶の産地がたくさんあり，生

産量全国1位になりました。お茶

に含まれるカテキンは，ウ゗ルス

から体を守ってくれる働きがあり

ます。

　　奄美でとれるもずくは，沖縄

産に比べると１本１本が太く，コ

シがあるのだそうです。今日は，

にんじんなどの野菜と一緒に天

ぷらにしました。もちもちした食

感を楽しんで，味わっていただき

ましょう。

③あぶらあげ　だいず　みそ

④ちくわ　たまご

③にんじん　⑤こまつな

②たまご　②③とりにく

④あぶらあげ

③かぼちゃ　いんげん

③④にんじん

①ぎゅうにゅう

④もずく　スキムミルク
①ぎゅうにゅう　⑥のり

④ゕーモンド

②しいたけ　パパ゗ゕづけ

④キャベツ

　　６月６日は，「梅の日」です。約４６

０年前のこの日，干ばつで人々が苦

しんでいた中，梅を奉納してお祈り

したところ，たちまち大雨が降り出し

て五穀豊穣となったそうです。その

雨を梅雨（ばいう・つゆ）と呼び，梅

に大変感謝したそうです。梅にちな

んで，青梅ゼリーの登場です。

②こめ　②④さとう　⑤ゼリー

①ぎゅうにゅう　④わかめ

⑤あじつけのり

③たけのこ　たまねぎ

しぶり　えのきたけ　⑤コーン

１３（金）

一
口
メ
モ

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

③④ごまあぶら　④ごま

献
立
名

　　トマトにまつわることわざに,

「トマトが赤くなると医者が青く

なる」などがあり，医者いらずと

言われるくらい栄養がある野菜

です。病気から体を守るバリゕ

の役割をします。今日は生のトマ

トやレタスなどをスープに入れま

した。

③とうふ　みそ　おから

④とりにく

①ぎゅうにゅう　③わかめ

③こねぎ　③⑤にんじん

⑤こまつな

③キャベツ　もやし

④レモンかじゅう　⑤しまうり

②こめ　むぎ　③じゃがいも

④でんぷん　④⑤さとう

④あぶら　⑤ごま

　　みなさんが元気に毎日を過

ごすためには，運動や睡眠と，バ

ランスのよい食事をしっかり食

べることが大切です。バランスを

簡単に整えるためには，主食・

主菜・副菜・汁物をそろえること

です。

　　皆さんの食事中の姿勢はどう

ですか？よい姿勢で食べると，

栄養の吸収がよくなり，よりよい

成長につながります。背すじをの

ばし，お皿をもって食べることを

意識しましょう。そして，はしの持

ち方も気を付けてみましょう。

１０（火） １１（水）

④オリーブオ゗ル

１２（木）

①ぎゅうにゅう　④チーズ

日（曜）

③しまぶた　さつまあげ

①ぎゅうにゅう

③④にんじん　③ちんげんさい

きぬさや　④ほうれんそう

③たまねぎ　しいたけ　きくらげ

たけのこ　キャベツ　④もやし

②こめ　③でんぷん　④さとう

たんぱく質（g）

献
立
名

３（火） ４（水）

エネルギー（kcal）

６（金）２（月） ５（木）

②こねぎ　②④にんじん

④ほうれんそう

９（月）

②パン　③でんぷん　さとう

④じゃがいも　⑤ゼリー

③ぶたにく　だいず　とうふ

④てばなか　⑤かまぼこ

①ぎゅうにゅう　③あおさ

　　あおさは海そうの仲間です。

流通しているあおさのほとんど

は養殖されているもので，天然

物は海の浅瀬にある岩に生息し

ています。冬から春にかけて，旬

の時期になります。今日は，旬の

時期に乾燥させたあおさを使っ

ています。

②こめ　むぎ　　③さとう

④くろざとう

③あぶら

⑤ごまあぶら　ごま

③ぶたにく　あつあげ

たまご　④みそ

①ぎゅうにゅう

③④にんじん

③たまねぎ　ごぼう　ふかねぎ

いとこんにゃく　④しまうり　キャベツ

②こめ　③④さとう

③あぶら　④ごま

　　豚肉には疲れをとるビタミン

B1（ビーワン）という栄養素が

多く含まれます。この栄養素は

玉ねぎやにんにくと一緒に食べ

ると，さらにその効果を発揮しま

す。しっかり食べて疲れを吹き飛

ばしましょう。

③こねぎ　③④にんじん

④にら　⑤ブロッコリー

③えのきたけ　ごぼう

しいたけ　③④たまねぎ

②こめ　③じゃがいも

④こむぎこ　さとう

③トマト　にんじん

ほうれんそう　④パセリ

③レタス　③④たまねぎ

③とりにく　たまご

④ウ゗ンナー

一
口
メ
モ

　　島うりは５月中旬から７月中

旬が旬で，酢の物，煮物，汁物

などの調理法があります。水分

が多く，ビタミンCやカリウムなど

を含むので，熱中症対策として

も食べることができます。

日（曜）

④あぶら　⑤ごま

③つくね　あつあげ

こうやどうふ

③たまねぎ　たけのこ　しいたけ

こんにゃく　④コーン　しまうり

②こめ　　③④さとう

④ごま

６がつよていこんだてひょう 
瀬戸内町立学校給食センター 

※給食センターで使用するウインナー・ベーコン・マヨネーズは卵・乳不使用です。 
※都合により，献立を変更することもあります。御了承ください。 

②むぎごはん 
③あおのりと    

たけのこのスープ 

④てばなかの 

  こくとうに 

 
① 

⑤こまつなの 

ごまふうみいため 

③ごじる 

④もずくのてんぷら 

⑤ブロッコリーのおひたし 

① 

②ごはん 

②ごはん ③はっぽうさい 

④ほうれんそうのナムル 

① 

②ごはん 
③かぼちゃと 

つくねのにもの 

④しまうりのすのもの 

① ⑤あじつけ 

  のり 

②けいはん ③スープ 

④やさいのアーモンドあえ 

⑥きざみのり 

① 

②こめこパン 
③トマトと 

たまごのスープ 

④チーズポテト 

① ⑤ブルーベ

リーゼリー 

②むぎごはん ③とうふのみそしる 

④とりにくのレモンソースかけ 

① ⑤さんしょくごまあえ 

②おちゃむしパン 
③なすとトマト

のスパゲティ 

④フレンチサラダ 

① ⑤あおうめゼリー 

②ごはん ③ぶたたまどん 

④しまうりのすみそあえ 

① 

お
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　☆給食を食べる時の約束☆

　〇よくかんで食べましょう。　　　　　　　　　　〇ひとくちの量（大きさ）を考えて食べましょう。　　　　　　　　　〇あわてず、ゆっくり食べましょう。
※うずら卵など丸い形や大きな食材は、はしやスプーンで切ってから食べます。また、パンなどは、大きいまま口に入れずに、手で小さくちぎって食べます。

②きんぴらごはん ③かみなりじる 

① 

④いわしフライ 

令和７年６月 



小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

593 780 624 821 611 802 581 747 661 866

23.3 29.8 32.4 41.7 24.1 30.6 24.4 30.9 25.6 33.0

1群

2群

3群

4群

5群

6群

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中
688 895 647 814 607 767 638 836 609 799
31.1 39.6 31.5 39.5 25.2 29.6 28.0 35.6 29.3 38.0

1群

2群

3群

4群

5群

6群

小 中
681 887
31.7 40.4

1群

2群

3群

4群

5群

6群

　

　　　　６月４日～１０日は

　　　　「歯
は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

」

　

 食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べると〃　体
からだ

にいいことがいっぱい

あります。「ひみこのはがいーぜ」って聞
き

いたことがありま

すか？　よく噛
か

んで食
た

べると起
お

こるいいことの頭文字
か し ら も じ

を

合
あ

わせた言葉
こ と ば

です！　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には〃よくかんで食
た

べる

メニューがたくさん登場
とうじょう

します。いつもより５～１０回
かい

多
おお

く

噛
か

んで食
た

べてみましょう。

一
口
メ
モ

日（曜） ３０（月）

献
立
名

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

　タコラ゗スは沖縄県で誕生しま

した。もともとトルテゖーヤで巻く

「タコス」の具を，ごはんと合わ

せることで満腹感を得るように

作られたようです。ごはんにかけ

ていただきましょう。

②こめ　むぎ　③パンこ　④さとう

④あぶら

③にんじん　ほうれんそう

④ピーマン　あかピーマン

③ベーコン　とりにく　たまご　④ぎゅ

うにく　ぶたにく　だいず　とりレバー

　　今日のパッションフルーツは瀬戸内

町産です。瀬戸内町で栽培されたパッ

ションフルーツは，太陽の恵みを受け，

樹上で完熟した逸品で，「瀬戸内パッ

ション」として商品登録されています。

食べ方はお好みですが，種までよくか

んで食べられます。

②パン　③じゃがいも

③マーガリン(にゅうなし)

④バター

①ぎゅうにゅう　③こなチーズ

④チーズ

③④にんじん　③きぬさや

③とりにく　だいず　あつあげ

こうやどうふ　さつまあげ

①ぎゅうにゅう　③こんぶ

③たまご　③④とりにく

④とりレバー

①ぎゅうにゅう

２７（金）

２０（金）

　　ゴーヤの表面の゗ボ゗ボは，

その部分に水をたくわえて，雨

の少ない時期でも育つように適

応したといわれます。たんぱく質

や酸味と合わせると，苦みがマ

゗ルドになります。

③たけのこ　たまねぎ　キャベツ

しめじ　④ゴーヤ　うめ

③ミートボール

④ぶたにく　たまご

①ぎゅうにゅう

④あぶら　ごま

③にんじん　こねぎ

②こめ　③でんぷん

②パパ゗ゕづけ　②③たまねぎ

③きくらげ　コーン　④メロン

②こめ　③はるさめ

④こめこ　さとう

③こんにゃく

④きゅうり　もやし

②こめ　むぎ

③じゃがいも　③④さとう

③あぶら　④ごま

　　大豆は筋肉や血液のもとにな

る「たんぱく質」と腸内の掃除をす

る「食物せんい」を多く含む，栄養

のある食品です。豆腐やみそ，しょ

うゆの原料として利用されていま

す。

　　きび酢は自然発酵で作る，さとうき

びからできた「お酢」です。加計呂麻

島の空気中にただよう酢酸菌と温度・

湿度が適しているので，加計呂麻島

でしか作られない郷土の味です。苦手

な人もまずは一口，チャレンジしてみま

しょう。

②しそ　③にんじん

チンゲンツゔ゗　こねぎ

②ベーコン

③とりにく　たまご

②ごま　②③ごまあぶら

①ぎゅうにゅう

②しらすぼし

③しぶり　なす　たまねぎ

⑤キャベツ　しまうり

③にんじん　かぼちゃ

こねぎ

③おから　あつあげ　みそ

④いわし

①ぎゅうにゅう

④あぶら　ピーナツ

　　レバーは鉄分の多い食品の

ひとつです。鉄は成長に欠かせ

ない栄養素で，不足するとめま

いや立ちくらみなどが起こりま

す。苦手な人もまずは一口チャレ

ンジして食べてみましょう。

③にんじん　こまつな

こねぎ　④にら

③たまねぎ　しいたけ　⑤ゼリー

②こめ　むぎ　③はるさめ

④でんぷん　さとう

一
口
メ
モ

③コーン　③④たまねぎ

④えだまめ　⑤パ゗ン

③ごぼう　しめじ　えだまめ

③④たまねぎ　  ④キャベツ　コーン

⑤パッションフルーツ

③ぶたにく　だいず　ミックスビーン

ズ　きんときまめ　④ツナ(まぐろ)

①ぎゅうにゅう　

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

献
立
名

日（曜） ２３（月） ２４（火）

③トマト　③④にんじん

④ほうれんそう

一
口
メ
モ

③しまぶた　さつまあげ

あつあげ　みそ

①ぎゅうにゅう

③いんげん　③④にんじん

③しぶり　たまねぎ　ごぼう　こんにゃ

く　④キャベツ　しまうり　えのきたけ

②こめ　③くろざとう　④さとう
②こめ　むぎ　③じゃがいも

④さとう

③あぶら　④ごまあぶら

　　16日(月)から20日(金)まで

残食調査を実施します。食べ残し

の後片付けの仕方がいつもとはち

がうので，対象の学級は，後片付

けの仕方を確認しましょう。

　　今日はかみかみ献立です。

　　よくかむことで，体の成長にいいこと

がいっぱいあります。　今日は，きびな

ごを油で揚げて，甘辛いソースのタレ

にからめてから，きつね色にからいりし

たパン粉をからめました。よくかんでい

ただきましょう。

③にんじん　こまつな

こねぎ　　⑤ブロッコリー

③たまねぎ　しいたけ

しぶり

②こめ　③うどん　③④さとう

④パンこ　でんぷん

①ぎゅうにゅう

③チーズ　④わかめ

③④あぶら

①ぎゅうにゅう　④きびなご

③ぎゅうにく　あぶらあげ

④ごま

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

③ぶたにく　きんときまめ

③トマト　　③④にんじん

④あかピーマン

献
立
名

③たまねぎ　りんご　プルーン

えだまめ　④キャベツ　きゅうり

日（曜） １６（月） １７（火） １８（水）

④あぶら　

　　奄美でしびと呼ばれているのは，

「キハダマグロ」という魚です。１年

を通してよくとれるので，焼いたり，

揚げたり，刺身にしたりして，よく食

べられています。今日は，ソースと青

のり粉をからめました。

２５（水） ２６（木）

③とうふ　④しび

①ぎゅうにゅう　③わかめ

④あおのりこ

③にんじん　こねぎ

③しぶり　たまねぎ　なす

えのきたけ

②こめ　むぎ

④でんぷん　じゃがいも　さとう

１９（木）

　　奄美や沖縄では，青パパ゗ヤを野

菜として利用することが多いです。

パパ゗ヤにはたんぱく質を分解する

酵素が含まれているので，肉類と一

緒に料理すると，柔らかく仕上がり

ます。

②こめ　⑤さとう

　　今日のみそ汁には，かぼちゃやな

すの他にしぶりも入っています。しぶ

りは冬瓜のことです。夏に収穫され

ますが，冬まで保存がきく野菜だっ

たので，冬瓜と名前がついたと言わ

れます。ビタミンCが豊富です。

②すくなめごはん ③にくうどん 

① 

④きびなごのアングレーズ 

②むぎごはん ③ポークカレー 

④わかめちゃんサラダ 

① 

②ごはん 
③みだくさん 

  スープ 

④ゴーヤとぶたにくのうめがらめ 

① 

②むぎごはん 
③ふわふわ 

たまごのスープ 

④タコライス 

⑤れいとうパイン ① 

③かみかみ   

デミシチュー 

④ツナソテー 
⑤パッション

フルーツ 

① 

②むぎごはん 
③しぶりの 
すましじる 

④しびとポテトのおこのみソース 

① 

②パパイアピラフ 

③コーン 

たまごスープ 

④メロン 

① ⑤せとうちのゆで   

ブロッコリー 

②ごはん 
③ぶたにくと    

しぶりのみそに 

④きびすあえ 

① 

②ごはん 

① 

②むぎごはん 

④きゅうりのごまあえ 

① 

②むぎごはん ③はるさめシイムン 

④とりとレバーのナッツがらめ 

① 

⑤シークワー
サーゼリー 

③だいずのごもくに 

③なすと 

かぼちゃのみそしる 

④いわしの 

 かんろに 

⑤キャベツの 

そくせきづけ 
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②こくとうパン 

※こんだてひょうに このマークがついてい

る日は 

●「かむ力がひつようなこんだて」 

●「はのえいようになるこんだて」 です。 

いしきして たべてみましょう。 

「学校の食事」学校食事研究会 


