


2
月

3
火

4
水

5
木

6
金

9
月

10
火

11
水

12
木

13
金

16
月

17
火

18
水

19
木

20
金

23
月

24
火

25
水

26
木

27
金

30
月

◇◇　しょうゆフレンチ　◇◇

　しょうゆ味
あ じ

のフレンチサラダという意味
い み

をもつ学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の定番
て い ば ん

メニューです。ほうれんそう

＋もやしという組
く

み合
あ

わせ以外
い が い

に、小松菜
こ ま つ な

＋キャベツという組
く

み合
あ

わせもよく登場
とうじょう

します。

【材料
ざいりょう

】　４人分
に ん ぶ ん

・ほうれんそう：１００ｇ

・もやし：１４０ｇ

・ロースハム：２５ｇ

★オリーブ油
あぶら

：小
こ

さじ１

★しょうゆ：小
こ

さじ２

★こしょう：少々
しょうしょう

【作
つ く

り方
か た

】

①ほうれん草
そ う

は２㎝のざく切
き

り、ハムは細切
ほ そ ぎ

りに

　する。

②ほうれん草
そ う

、もやし、ハムをゆでて水
み ず

にさらし、

　水気
み ず け

を切
き

る。

③②を★であえる。

6月の給食予定＆材料表

体をつくる（赤） 体の調子を整える（緑） エネルギー源になる（黄）

1群 ２群 3群 ４群 ５群 ６群

2025年6月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

牛乳
にら,にんじん,
こまつな

しょうが,にんにく,たまねぎ,キムチ,きゅうり,
えだまめ,もやし,たけのこ,しいたけ

米,さとう,かたくりこ,
はるさめ,さつまいも

ごま油,ごま

米,じゃがいも,
かたくりこ,さとう

油,
オリーブ油

ぶた肉,みそ,とうふ
牛乳,もずく,ヨーグ
ルト,スキムミルク

にんじん
ごぼう,つきこん,きくらげ,えだまめ,たまねぎ,
えのきたけ,りんご,みかん,パイナップル,もも

米,さとう,かたくりこ,
じゃがいも,ゼリー

油,
ごま

ちくわ,ハム,ぶた肉,
あつあげ

牛乳,ししゃも パプリカ,にんじん ねぎ,きゅうり,つきこん,だいこん

米,さとう
マヨネーズ,
ごま油,ごま

牛乳 こまつな,にんじん たくあん,だいこん,ごぼう,つきこん,ねぎ
米,ふ,かたくりこ,さと
う,じゃがいも

油,ごま

牛乳,くきわかめ にんじん,こまつな
たまねぎ,ごぼう,つきこん,だいこん,
えのきたけ,ねぎ

米,うどん,こむぎこ,
パンこ,さとう,

油

牛乳 こまつな,にんじん しょうが,キャベツ,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ
米,じゃがいも,さとう,
かたくりこ

ごま油,ごま,ノ
ンエッグマヨ
ネーズ

牛乳,わかめ
ブロッコリー,
にんじん

キャベツ,きゅうり,コーン,たまねぎ,しいたけ

ごま油,油
,ごま

牛乳,ひじき,
ハム

にんじん,こまつ
な,さやいんげん

たまねぎ,キャベツ,しらたき 米,さとう,じゃがいも
油,ごま油,
ごま

牛乳
にんじん,にら,
こまつな

メンマ,キャベツ,もやし,ねぎ,しょうが,
たまねぎ,きりぼしだいこん

油,ごま,
ごま油

牛乳,のり こまつな,にんじん
しょうが,キャベツ,もやし,しいたけ,メンマ,
ねぎ

米,かたくりこ,じゃがい
も,さとう,ワンタン

油

牛乳,わかめ にんじん
しょうが,にんにく,こんにゃく,キャベツ,
きゅうり,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ

ノンエッグ
マヨネーズ,
ごま

牛乳,チーズ,
生クリーム

にんじん,トマト
にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,ごぼう,
キャベツ,きゅうり,レモン汁

米,むぎ,さとう,こむぎ
こ,タルトカップ

油,オリーブ油,ご
ま、ハヤシルウ、
デミグラスソース

牛乳,ひじき
こまつな,にんじ
ん,トマト

たまねぎ,ごぼう,しょうが,きりぼしだいこん,
コーン,しめじ

オリーブ油,ノ
ンエッグマヨ
ネーズ,ごま

牛乳,わかめ にら,にんじん
キャベツ,にんにく,きゅうり,もやし,たまねぎ,
えのきたけ

米,はるまきのかわ,
こむぎこ,はるさめ

ごま油,油,
ごま

牛乳,チーズ
トマト,こまつな,
にんじん

たまねぎ,にんにく,キャベツ,えのきたけ,ねぎ

油,ごま油,
ごま

牛乳,チーズ こまつな,にんじん にんにく,もやし,たまねぎ,えのきたけ 米,パンこ,はるさめ
ごま,
オリーブ油

牛乳,あおのり こまつな,にんじん
しょうが,もやし,たまねぎ,えのきたけ,
しらたき,ねぎ

油,
オリーブ油

牛乳,のり,わかめ こまつな,にんじん
ごぼう,えだまめ,もやし,なめたけ,にんにく,
たまねぎ,コーン,ねぎ

米,かたくりこ,さとう,
じゃがいも

油,ごま,
ごま油

牛乳
こまつな,にんじ
ん,トマト

もやし,コーン,たまねぎ,セロリ,にんにく,
キャベツ

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

今月
こん げつ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「うま味
み

」

きなこ,ハム,ベーコン,
だいず

とり肉,ぶた肉,みそ

ぶた肉

あかうお,みそ,さつまあげ,
あつあげ,とり肉

なっとう,かつおぶし,
ぶた肉,とうふ,だいず,みそ

とり肉,ツナ,とうふ,たまご

さば,ハム,かつおぶし,
あつあげ,だいず,みそ

ぶた肉,とり肉,ハム

ツナ,たまご,ちくわ,ぶた肉

とり肉,ツナ,とうふ,
あぶらあげ,だいず,みそ

とり肉,レバー,ツナ,ぶた肉

ぶた肉,とり肉,とうふ,
とうにゅう,ツナ,ベーコン,
たまご

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、２３日
に ち

です。「塩
し お

こうじ汁
じ る

」に入
は い

っている塩
し お

こう

じは、酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれており、酵素
こ う そ

の働
はたら

きによってうま味
み

が生
う

み出
だ

されます。う

ま味
み

がきいていると、塩分
え ん ぶ ん

が少
す く

なくてもおいしく食
た

べることができます。

ぶた肉,ツナ,たまご

あじ,だいず,ハム,
とうふ,かつおぶし

ぶた肉,みそ,ハム,
ベーコン,とうふ

いか,ハム,あつあげ,
ぶた肉

ほき,ハム,肉だんご

ぶた肉,あつあげ,みそ,
とうふ,ベーコン

米,むぎ,じゃがいも,
ゼリー

油,アーモンド,
オリーブ油,カ
レールウ

　今月
こ ん げ つ

は「和食
わ し ょ く

で栄養
え い よ う

バランス◎」をテーマに１２日
に ち

に実施
じ っ し

します。和食
わ し ょ く

の基
き ほ

本
ん

 は、主食
しゅしょく

のごはんに、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つ か

った主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁
し る

ものを組
く

み

合
あ

わせた食事
し ょ く じ

です。ごはんとおかずを一緒
い っ し ょ

に味
あ じ

わいましょう。

わ　　　和食
わ し ょ く

で栄養
え い よ う

バランス◎

かしわざき食育
し ょ く い く

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。柏崎市
か し わ ざ き し

では19日
に ち

前後
ぜ ん ご

に柏崎市内
か し わ ざ き し な い

の保育園
ほ い く え ん

、小学
しょうがっ

校
こ う

、中学校
ち ゅ う が っ こ う

で合同
ご う ど う

メニューを味
あ じ

わいます。6月
が つ

は旬
しゅん

のたまねぎを使
つ か

った「あじ

のたまトマチーズ焼
や

き」です。旬
しゅん

のたまねぎを味
あ じ

わいましょう。

とり肉,たまご,あつあげ,
だいず,みそ

牛乳,のり にんじん,こまつな しょうが,ねぎ,キャベツ,つきこん,りんご 米,さとう,じゃがいも

牛乳,ちりめん
にんじん,トマト,
こまつな

しょうが,にんにく,たまねぎ,キャベツ

パン,さとう,じゃがいも

米,かたくりこ,さとう

米,じゃがいも

米,パンこ,さとう,
かたくりこ

米,こむぎこ,かたくりこ,
さとう,笹だんご

中華めん,もち米,さとう


