
しょうゆ,さけ,そうだ節 561 kcal 705 kcal

さとう かつお節 しょうゆ 24.6 ｇ 30.2 ｇ

16.0 ｇ 18.6 ｇ

2.2 ｇ 2.7 ｇ

594 kcal 751 kcal

ｳｽﾀｰｿｰｽ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,コンソメ,食塩 22.2 ｇ 27.0 ｇ

酢,食塩,粒入りマスタード 16.6 ｇ 19.5 ｇ

1.1 ｇ 1.5 ｇ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,食塩,こしょう,カレー粉,チリパウダー,パプリカ(粉）,コンソメ 548 kcal 676 kcal

酢,食塩,こしょう 20.1 ｇ 24.3 ｇ

コンソメ,食塩,こしょう 18.2 ｇ 21.5 ｇ

2.9 ｇ 3.7 ｇ

571 kcal 730 kcal

さけ,食塩,こしょう 26.3 ｇ 34.2 ｇ

しょうゆ 20.0 ｇ 24.0 ｇ

そうだ節 2.5 ｇ 3.0 ｇ

708 kcal 888 kcal

食塩,さけ,しょうゆ,ゆず酢 29.8 ｇ 39.2 ｇ

食塩,こしょう,酢,しょうゆ 23.4 ｇ 27.6 ｇ

食塩,しょうゆ,コンソメ 3.0 ｇ 3.7 ｇ

658 kcal 826 kcal

さけ,みりん,しょうゆ 25.9 ｇ 32.0 ｇ

酢,食塩,こしょう 23.4 ｇ 28.1 ｇ

1.9 ｇ 2.4 ｇ
しょうゆ,食塩,白こしょう,さけ,顆粒中華だし 565 kcal 713 kcal

すりごま,ごま,さとう,ごま油 みそ しょうゆ,酢 25.7 ｇ 32.0 ｇ

16.4 ｇ 19.1 ｇ

3.0 ｇ 3.8 ｇ

503 kcal 612 kcal

白ﾜｲﾝ,コンソメ,ホワイトルウ,食塩,こしょう 23.5 ｇ 28.5 ｇ

食塩,こしょう,コンソメ 15.5 ｇ 17.9 ｇ

3.7 ｇ 4.9 ｇ

さけ,食塩,トウバンジャン,しょうゆ 574 kcal 726 kcal

20.1 ｇ 24.6 ｇ

しょうゆ,酢,食塩 18.5 ｇ 22.5 ｇ

2.1 ｇ 2.9 ｇ

587 kcal 740 kcal

しょうゆ,みりん 21.5 ｇ 26.5 ｇ

食塩,こしょう,酢 19.4 ｇ 22.8 ｇ

そうだ節,しょうゆ,食塩 2.8 ｇ 3.5 ｇ
食塩,こしょう,さけ,顆粒中華だし,しょうゆ,みりん 560 kcal 685 kcal

さとう,サラダ油,ごま油 しょうゆ,食塩,酢 22.9 ｇ 27.6 ｇ

17.9 ｇ 20.9 ｇ

2.3 ｇ 3.0 ｇ

587 kcal 742 kcal

25.0 ｇ 30.9 ｇ

しょうゆ,酢 17.1 ｇ 20.0 ｇ

そうだ節 2.5 ｇ 3.0 ｇ
赤ﾜｲﾝ,ｶﾚｰﾙｳ,カレー粉,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,デミグラスソース 697 kcal 873 kcal

さとう,サラダ油 きざみ昆布 食塩,こしょう,酢,ぶしゅかん酢,しょうゆ 20.8 ｇ 25.5 ｇ

26.5 ｇ 32.6 ｇ

1.8 ｇ 2.3 ｇ

食塩 539 kcal 661 kcal

しょうゆ,さけ 20.3 ｇ 24.8 ｇ

酢,ゆず酢,しょうゆ,食塩 12.7 ｇ 14.3 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

715 kcal 910 kcal

さけ,しょうゆ,酢,ゆず酢 33.0 ｇ 41.4 ｇ

煮干 22.6 ｇ 27.0 ｇ

2.9 ｇ 3.8 ｇ

579 kcal 695 kcal

カレー粉,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,しょうゆ 25.3 ｇ 28.2 ｇ

食塩,酢 18.8 ｇ 19.5 ｇ

コンソメ,食塩,こしょう 2.3 ｇ 3.0 ｇ

512 kcal 645 kcal

21.7 ｇ 26.7 ｇ

しょうゆ 12.0 ｇ 13.5 ｇ

顆粒中華だし,食塩,こしょう,しょうゆ 1.9 ｇ 2.5 ｇ
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,顆粒中華だし,しょうゆ,トウバンジャン,こしょう,ナンプラー 657 kcal 836 kcal

顆粒中華だし,食塩,しょうゆ 30.3 ｇ 38.0 ｇ

25.9 ｇ 31.3 ｇ

1.9 ｇ 2.2 ｇ

577 kcal 720 kcal
さけ,食塩,しょうゆ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,トマトチリソース,ｳｽﾀｰｿｰｽ,顆粒中華だし,トウバンジャン 24.9 ｇ 30.9 ｇ

15.8 ｇ 18.3 ｇ

1.6 ｇ 2.3 ｇ

701 kcal 841 kcal

18.1 ｇ 20.8 ｇ

酢,しょうゆ 23.6 ｇ 26.1 ｇ

コンソメ,食塩,こしょう,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 2.3 ｇ 3.0 ｇ

しょうゆ,さけ,みりん,めんつゆ 715 kcal 792 kcal

26.3 ｇ 29.9 ｇ

19.3 ｇ 22.5 ｇ

3.6 ｇ 4.3 ｇ

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,さけ,みりん,しょうゆ 541 kcal 676 kcal

酢,しょうゆ,食塩 21.9 ｇ 26.9 ｇ

16.6 ｇ 19.3 ｇ

1.5 ｇ 1.7 ｇ

＊　材料等の都合により、献立や食材を変更する場合があります。ご了承ください。

★…幡多農業高校の食材です。

　　6月
が つ

は「食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」です。 　　6月
が つ

の「はたのう食材
し ょ く ざ い

」について

　　　給食
きゅうしょく

では、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

や地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶつ

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。 　　　18日
に ち

に「じゃがいも」、19日
に ち

に「干
ほ

ししいたけ」が

　　　さまざまな国
く に

の食文化
し ょ く ぶ ん か

にふれたり、地域
ち い き

の食材
しょくざい

のおいしさを知
し

ったり 　　登場
と うじ ょう

します。また、「すいか」も登場予定
と う じ ょ う よ て い

ですが、一番
いち ばん

　　しながら、食
しょく

への関心
かん し ん

を深
ふか

めてもらえたらと思
お も

います！ 　　おいしい時期
じき

に収穫
しゅうかく

していただくのでいつ登場
とうじょう

するかは

      分
わ

かりません。お楽
たの

しみに☆

メロン メロン

ぶたミンチ,とりミンチ/牛乳 しょうが,なす,たまねぎ,にんじん,ねぎ

かいそうサラダ さとう,ごま,サラダ油 海草ミックス,いとかんてん キャベツ,きゅうり,にんじん30
火

なす入りそぼろどん

○

精白米,強化麦,ごま油

たまねぎ,ねぎ,だいこん

かきあげ 薄力粉,なたね油 たまねぎ,にんじん,ごぼう,いんげん

わらびもち わらびもち
29
月

ひやしにくうどん

○

うどん,さとう ぎゅうにく,わかめ/牛乳

たまねぎ,いんげん,コーン,トマトピューレ

チョコクレープ チョコクレープ

コロッケ なたね油 コロッケ

はるさめサラダ はるさめ,さとう,ごま油,ごま(むき) わかめ きゅうり,キャベツ,にんじん
利岡小学校
リクエスト
こんだて

26
金

ごはん

○

精白米 牛乳

ＡＢＣスープ マカロニ（ABC）,じゃがいも ベーコン

25
木

むぎごはん

○

精白米,強化麦 牛乳

とりチリ かたくり粉,なたね油,ごま油,さとう とり肉 たまねぎ,青ピーマン,にんじん,たけのこ,しょうが,にんにく

サッパリきゅうり さとう,すりごま,ごま油 かつお節,もみのり,塩昆布 きゅうり,だいこん,ねり梅

ミニとうにゅうプリン とうにゅうプリン

世界のこんだて④
（タイ）

24
水

ガパオライス

○

精白米,ごま油,さとう ぶたミンチ,とりミンチ,めだまやき/牛乳 たまねぎ,青ピーマン,赤ピーマン,黄ピーマン,にんじん,エリンギ,にんにく,しょうが,バジル

クイッティオスープ クイッテオ,さとう とり肉 たまねぎ,にんじん,こまつな,もやし,根深ねぎ

23
火

むぎごはん

○

精白米,強化麦 牛乳

きびなごのフライ なたね油 きびなごフライ

いそかあえ すりごま,さとう 焼きのり キャベツ,ほうれん草

はるさめスープ はるさめ 糸かまぼこ もやし,にんじん,ねぎ,コーン,しょうが

世界のこんだて③
（インド）

22
月

ごはん

○

精白米 牛乳

タンドリーチキン とり肉,ヨーグルト

アチャール さとう きゅうり,キャベツ,にんじん

ラッサムスープ じゃがいも 大豆,ベーコン にんじん,たまねぎ,いんげん,トマト,パセリ,バジル

かつお にんにく,しょうが,たまねぎ,きゅうり,にんじん

けんちんみそしる さといも とり肉,とうふ,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,こんにゃく,★干しいたけ,ねぎ

高知の食べ物
いっぱい

入っちょう日

19
金

ごはん

○

精白米 牛乳

かつおのタタキふうからあげ かたくり粉,サラダ油,さとう

はたのうの
食材こんだて

18
木

いもけんぴ いもけんぴ

強化米,えだまめ,コーン

はたのうの新じゃがのそぼろに ★じゃがいも,さとう,かたくり粉 とりミンチ にんじん,たまねぎ,いんげん

キャベツのとさゆずあえ さとう かつお節 キャベツ,きゅうり,にんじん

えだまめコーンごはん

○

精白米 牛乳

高知家の
カレーの日

17
水

高知家のキーマカレー

○

精白米,強化麦,サラダ油 牛ミンチ,ぶたミンチ たまねぎ,にんじん,青ピーマン,ぶなしめじ,トマト,えんどう豆,にんにく

ぶしゅかんサラダ

幡多地区
朝ごはんコンテス

ト
入賞こんだて

16
火

きゅうり,キャベツ,こまつな,にんじん,コーン

ゆずゼリー ゆずゼリー

みどりいっぱいぺらやき【朝コン】 薄力粉 ベーコン,ﾐｯｸｽﾁｰｽﾞ こまつな

やさいのごまあえ すりごま,ごま,さとう きゅうり,キャベツ,もやし,にんじん

ごはん

○

精白米 牛乳

宗田朝から栄養バッチリみそしる【朝コン】 じゃがいも ぶた肉,とうふ,みそ にんじん,オクラ

にんじん,たまねぎ,ねぎ,にんにく,しょうが

しょうゆドレッシングあえ だいこん,きゅうり,にんじん,キャベツ

ばんかん ばんかん
15
月

とうふととりそぼろのあんかけどん

○

精白米,強化麦,さとう,ごま油,かたくり粉 とりミンチ,とうふ/牛乳

12
金

ごはん

○

精白米

こうやどうふのヘルシーからあげ さとう,かたくり粉,なたね油 凍り豆腐 しょうが

マカロニサラダ マカロニ,ノンエッグマヨネーズ,さとう きゅうり,にんじん,たまねぎ,キャベツ

なるとのすましじる なると,わかめ にんじん,えのきたけ,ねぎ

11
木

キムチチャーハン

○

精白米,強化麦,サラダ油,ごま ぶた肉/牛乳 にんじん,キムチ,青ピーマン

やきぎょうざ ぎょうざ

えだまめサラダ さとう,ごま油,ごま ひじき もやし,えだまめ,にんじん

フルーツポンチ サイダー アガーカクテル,あわせるゼリー（マスカット） みかん（缶）,もも(ダイス）,パインアップル(チビット,ナタデココ

世界のこんだて②
（アイルランド）

10
水

コッペパン

○

コッペパン 牛乳

サーモンクリームソースに サラダ油,マカロニ しろさけ,牛乳 たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,いんげん

コルカノン じゃがいも,サラダ油 ベーコン キャベツ,パセリ

ブルーベリーゼリー ブルーベリーゼリー

もやし,きゅうり,にんじん

オレンジ オレンジ
9
火

ちゅうかはん

○

精白米,強化麦,かたくり粉 ぶた肉,するめいか,うずら卵/牛乳 にんじん,はくさい,たまねぎ,たけのこ,チンゲン菜,干しいたけ,ねぎ,しょうが

もやしのごまみそナムル

8
月

あつあげのにくみそいため サラダ油,さとう,かたくり粉 あつあげ,ぶたミンチ,赤みそ こんにゃく,にら,たまねぎ,にんじん

キャベツとコーンのサラダ サラダ油,さとう キャベツ,コーン,きゅうり

ごはん

○

精白米 牛乳

あじさいゼリー あじさいｾﾞﾘｰ

たまねぎ,コーン,ねぎ

ガトーショコラ ガトーショコラ

わふうからあげ かたくり粉,なたね油,さとう とり肉

げんきサラダ さとう,サラダ油 きざみ昆布,かつお節 きゅうり,キャベツ,にんじん,トマト,コーン
中村小学校
リクエスト
こんだて

5
金

わかめごはん

○

精白米 炊き込みわかめ/牛乳

たまごスープ かたくり粉 たまご,わかめ

むし歯予防デー
4
木

むぎごはん

○

精白米,強化麦 牛乳

さけのもろこしやき ノンエッグマヨネーズ さけ たまねぎ,コーン,パセリ

ゆかりあえ きざみ昆布 キャベツ,きゅうり,にんじん,ゆかり

こまつなとあぶらあげのみそしる とうふ,油揚げ,こんぶ,みそ こまつな

世界のこんだて①
（アメリカ）

3
水

ジャンバラヤ

○

精白米,サラダ油 とり肉,ウインナー/牛乳 たまねぎ,にんじん,青ピーマン,にんにく

チョップドサラダ サラダ油,さとう キャベツ,コーン,きゅうり,たまねぎ,赤ピーマン

チキンスープ マカロニ とり肉 にんじん,たまねぎ,パセリ

大豆,ぶた肉モモ たまねぎ,にんじん,いんげん,トマトピューレ

ハニーサラダ じゃがいも,サラダ油,はちみつ きゅうり,にんじん,コーン
2
火

ごはん

○

精白米 牛乳

ポークビーンズ じゃがいも,サラダ油

パイナップル パイナップル

たまねぎ,にんじん,糸ｺﾝﾆｬｸ,ねぎ

ピーマンのおかかあえ 青ピーマン,もやし,にんじん

ミニアセロラゼリー ミニアセロラゼリー
1
月

ぶたどん

○

精白米,強化麦,さとう ぶた肉/牛乳

スクールミールひがしやま・なかむらみなみ・ぐどう

小学生

(3・4年生)

中学生

(2年生)

行事等 日 献立
こんだて

名
めい

牛乳
黄の仲間


熱や力の元になる
赤の仲間


血や肉になる
緑の仲間


体の調子を整える
その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

塩相当量 塩相当量


