
五目
ごもく

きんぴら

ごはん
洋風
ようふう

肉
にく

じゃが
ごはん

切干大根
きりぼしだいこん

みそ汁
しる ごはん

豆腐
とうふ

わかめ

スープ

620 / 28.1 / 3.0 595 / 32.8 / 2.2 672 / 32.4 / 3.6 619 / 27.8 / 2.8 655 / 26.1 / 2.1
787 / 33.5 / 3.5 758 / 39.8 / 2.7 833 / 39.4 / 4.7 784 / 33.6 / 3.5 825 / 31.5 / 2.6

ごはん

しそひじき 30

いかの

竜田揚
たつたあ

げ
のり酢

ず
あえ

あじの

トマト

チーズ焼
や

き

庄内麩
しょうないふ

の

ごま酢
ず

あえ
千草焼

ちぐさや

き
かりぽり

きゅうり

手作
てづく

り

キャベツ

メンチ

寒天
かん てん

サラダ

カルカル

グラタン

米粉
こめこ

アップルパン
コンソメ

スープ
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どさんこ

汁
じる

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分 682 / 19.7 / 2.4
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分 836 / 23.1 / 3.1
全校欠食の学校・行事など

歯
は

と口
くち

の

健康週間
けんこうしゅうかん

ゼリー

かみかみ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

セサミ

トースト

豆乳
とうにゅう

クラム

チャウダー
ごはん うすくず汁

じる なめこ汁
じ る

ごはん

厚揚
あつあ

げと

野菜
やさい

の

うま煮
に

ごはん

ししゃもの

南蛮漬
なんばんづ

け
コーン

あえ

ひじきと

枝豆
えだ まめ

のサラダ かおりあえ

しゃきしゃき

ポテト

サラダ

６月　こんだて表
月 火 水 木 金

605 / 23.6 / 2.2

664 / 27.7 / 2.3 627 / 30.1 / 2.8 677 / 32.0 / 3.3 638 / 31.0 / 2.8 651 / 32.7 / 2.5

６月
が つ

地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

1

中華
ちゅうか

あえ 酢豚
すぶた

おかしな
目玉焼き

こんにゃく

サラダ

いわしバーグの
たまねぎソース

　6月
が つ

は、新
し ん

たまねぎ

をソースに使用
し よ う

しま

す。初夏
し ょ か

が旬
しゅん

の新
し ん

たま

ねぎといわしを味
あ じ

わい

ましょう♪

ハヤシライス

（麦
むぎ

ごはん）
ごはん

2

寒天
かんてん

中華
ちゅうか

スープ

かみかみ

つくね

塩
しお

昆布
こんぶ

あえ

鶏肉
とりにく

の

薬味
やくみ

ソース

沢煮椀
さわにわん

5 6 7 8 9

770 / 28.1 / 2.8

19 20 21 22

かみかみ

サラダ

いわし
バーグの
たまねぎ
ソース

たくあん

あえ

レバーの

カラフル

あえ

あじさい
ゼリー

海藻
かい そう

サラダ
いんげんの

ごまあえ

マスと

チーズの

包
つつ

み揚
あ

げ

三中欠食、ぱくもぐランチ

650 / 28.7 / 1.6 642 / 25.2 / 2.4 665 / 33.0 / 2.4 620 / 26.6 / 1.9 605 / 25.4 / 2.3

23

地区大会応援献立 三中欠食 三中欠食
830 / 33.2 / 2.7 ー

えんま市献立 かしわざきの食育５か条献立

ブロッコリー

サラダ
じゃこ

サラダ

焼
や

き肉
にく

炒
いた

め
梅
う め

あえ
さばの

ピリ辛焼
からや

き

ソースカツ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

中華
ちゅうか

めん
しょうゆ
ラーメン
スープ

枝豆
えだまめ

ごはん

843 / 40.5 / 2.9 791 / 32.5 / 2.4 ー

ごはん
わかめの

みそ汁
しる

フルーツ
ヨーグルト

ー 801 / 36.9 / 3.7 819 / 39.3 / 3.1

チャーハン

厚揚
あつあ

げの

オイスター煮
に

笹団子
さ さ だ ん ご

16

もやし

ナムル

13

三中欠食

すまし汁
じ るもちっこ

スープ ごはん
打
う

ち豆
まめ

の

みそ汁
しる ごはん

高野豆腐
こうやどうふ

の

卵
たまご

とじ煮
に

切干大根
きりぼしだいこん

の

焼
や

きそば炒
いた

め

鶏
とり

の

照
て

り焼
や

き

ビーンズカレー

（麦
むぎ

ごはん）

14 15

ごはん
ワンタン

スープ

615 / 24.1 / 2.6
784 / 29.5 / 3.3 802 / 32.1 / 3.2 765 / 25.3 / 3.7 808 / 35.2 / 2.4 788 / 30.3 / 2.5

歯と口の健康週間献立

640 / 26.9 / 2.7 621 / 21.1 / 3.0 636 / 29.0 / 2.0 632 / 25.5 / 1.9

ごはん
豆腐
とうふ

の

みそ汁
しる

肉団子
にくだんご

の

もち米
ごめ

蒸
む

し

ー 804 / 29.8 / 3.0

12

26 27 28

小1,2年1本

3年～２本

中 2本

めだまや

ぱくもぐランチ

ごはん

だいず

（予定）

たまねぎ

刈羽節成きゅう
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

　

　平成
へいせい

17年
ねん

に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が制定
せいてい

・施行
しこう

され、「食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
きほん

計画
けいかく

」により、毎年
まいとし

6

月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

と定
さだ

められ

ました。

　食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

での基本
きほん

で、知育
ちいく

、徳
とくい

育
く

、体育
たいいく

の基礎
きそ

となるものです。毎日
まいにち

食
た

べて

いる身近
みじか

な「食
しょく

」について、家族
かぞく

で話
はな

し合
あ

っ

てみましょう。

30

木

28 水

20 火

～柏崎版
かしわざきばん

日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

のすすめ～

にんじん、ほうれん
そう

牛乳、かんてん、
くきわかめ、チー
ズ

にんじん

にんじん、いんげん

　　噛
か

んでかしこく

　　　肥満
ひまん

予防
よぼう

・良
よ
く噛
か
んで、素材

そざい
の味
あじ
を楽
たの
しもう

・肥満
ひまん
を予防
よぼう
しよう

　食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、

　　地元
じもと

の野菜
やさい

・野菜
やさい
は毎食小皿
まいしょくこざら

1～2杯
はい
食
た
べよう

・柏崎
かしわざき

の海
うみ
・山
やま
・里
さと
の幸
さち
を食
た
べよう

・伝
つた
えよう、受

う
け継
つ
ごう郷土

きょうど
の食
しょく

・彩
いろど
りを考

かんが
えて食事

しょくじ
をしよう

　和食
わしょく

で

　栄養
えいよう

バランス◎
にじゅうまる

・ご飯
はん
を食
た
べよう

・主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえよう

・塩分
えんぶん

を控
ひか
えよう

　　さかな、

　　最近
さいきん

いつ食
た

べた？

・魚
さかな
を積極的
せっきょくてき

に食
た
べよう

・魚
さかな
を残
のこ
さずきれいに食

た
べよう

　今日
きょう

も一緒
いっしょ

に

　　　いただきます

・家族
かぞく
・仲間
なかま
と食事
しょくじ

を楽
たの
しもう

・朝
あさ
ごはんを食

た
べよう

・感謝
かんしゃ

して食
た
べよう

・食事
しょくじ

のマナーを身
み
に付
つ
けよう

ツナ、ぶた肉、だいず

あぶらあげ、みそ、とう
ふ、レバー、とり肉

　柏崎市
かしわざきし

で推進
すいしん

している健康
けんこう

によい食習慣
しょくしゅうかん

を多
おお

くの市民
しみん

に覚
おぼ

えてもらうよう、親
した

し

みやすい「かしわざき」の頭文字
かしらもじ

に合
あ

わせて表
あらわ

したものです、

米、じゃがいも、さとう、
ふ

油、ごま、ご
ま油

金
とうふ、ぶた肉、こうやど
うふ、やきぶた

牛乳、わかめ にんじん たまねぎ、きゅうり、キャベツ
米、さとう、パンこ、こむ
ぎこ

油、ごま、ご
ま油

キャベツ、たまねぎ、きゅうり、
コーン

米粉アップルパン、じゃが
いも、さとう

油、生クリー
ム、ホワイト
ルウ

29

ぶた肉、いか、みそ 牛乳、わかめ にんじん、いんげん
つきこん、ごぼう、ねぎ、もやし、
コーン、メンマ

米、さとう、かたくりこ
油、ごま、ご
ま油

27 火 あじ、ぶた肉、とり肉
牛乳、チーズ、
のり

にんじん、ほうれん
そう

たまねぎ、しらたき、キャベツ、も
やし

米、じゃがいも、さとう
オリーブ油、
油

26 月

あぶらあげ、みそ、だい
ず、とり肉、たまご

牛乳、ひじき

とり肉、えび、こうやどう
ふ、ウインナー

ねぎ、きりぼしだいこん、たまね
ぎ、しいたけ、たけのこ、もやし

だいこん、きくらげ、たけのこ、ねぎ、
えだまめ、パインかん、ももかん、みか
んかん

米、さとう、ナタデココ 油、ごま油

23 金
ます、みそ、だいず、とう
ふ

牛乳、わかめ、
チーズ、のり

にんじん、こまつな、
いんげん

だいこん、えのきたけ、ねぎ
米、さとう、はるまきのか
わ

油、ごま

22 木
あつあげ、ぶた肉、やきぶ
た、たまご

牛乳、スキムミル
ク、ヨーグルト

ごま油、ノン
エッグマヨネー
ズ

ごま

米、むぎ、じゃがいも、ゼ
リーの素、カクテルゼリー

米、かたくりこ、さつまい
も、さとう

木

9 金

21 水

12 月

13 火

牛乳
にんじん、いんげ
ん、こまつな

にら、にんじん

8

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、え
だまめ、りんご

ねぎ、だいこん、キャベツ、きゅう
り、たくあん、節成きゅうり

しらたき、たまねぎ、えのきたけ、
キャベツ、きゅうり、だいこん、梅
ペースト

えのきたけ、キャベツ、きりぼしだ
いこん、えだまめ

もやし、きりぼしだいこん、メン
マ、はくさい、ねぎ

ねぎ、キャベツ、コーン、たまね
ぎ、りんご

キャベツ、ねぎ、コーン、たけの
こ、たまねぎ

米、むぎ、さとう、かたく
りこ、ゼリー

米、かたくりこ、じゃがい
も、さとう

米、むぎ、じゃがいも、さ
とう

ハム、ぶた肉、とうにゅう

ぶた肉、とり肉、みそ、い
わし、こうやどうふ、だい
ず

さば、たまご、こうやどう
ふ、とり肉、かつおぶし

ぶた肉、とり肉、ベーコン

とり肉、ぶた肉、糸かまぼ
こ

とうふ、みそ、だいず、ぶ
た肉

とうふ、ぶた肉、とり肉、
かまぼこ

ぶた肉、なると、とうふ

ぶた肉、とり肉、こうやど
うふ、とうふ、あつあげ

ベーコン、あさり、とう
にゅう、白いんげん豆

あぶらあげ、みそ、だい
ず、とうふ、ぶた肉

とうふ、かまぼこ

牛乳
米、わんたんのかわ、かた
くりこ、さとう

米、さとう、かたくりこ

キャベツ、コーン、だいこん、ね
ぎ、なめこ、つきこん、えだまめ、
きくらげ、ごぼう

しらたき、ねぎ、えのきたけ、きゅ
うり

キャベツ、きゅうり、こんにゃく、
たまねぎ、グリンピース、ももかん

牛乳

にんじん、ほうれん
そう、ピーマン

もやし、しいたけ、メンマ、たまね
ぎ、キャベツ、きゅうり、コーン

油、ホワイトル
ウ、マーガリ
ン、ごま

パン、じゃがいも、さとう
たまねぎ、キャベツ、きゅうり、え
だまめ、コーン

油

ごま、ごま油

牛乳

油、ごま油

米、ふ、さとう、笹だんご

中華めん、さとう、もち
米、かたくりこ

米、じゃがいも、さとう、
かたくりこ

米、むぎ、白玉もち、こむ
ぎこ、パンこ、さとう、こ
めこ

米、かたくりこ、さとう、
はちみつ、はるさめ

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

にんじん、いんげん

にんじん、ほうれん
そう、ピーマン

油、ごま

キャベツ、きゅうり、ねぎ、たけの
こ、ごぼう、しいたけ、えのきたけ

たまねぎ、ごぼう、キャベツ、きゅ
うり、だいこん、しらたき、たけの
こ

牛乳、ひじき にんじん

油、ごま

油、ごま油

油、ごま

６月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

にんじん
油、カレール
ウ

ごま、アーモ
ンド、油

牛乳、くきわかめ、
海草ミックス、スキ
ムミルク、チーズ

牛乳
にんじん、ほうれん
そう

油、アーモン
ド

牛乳

牛乳、ししゃも
にんじん、ほうれん
そう、赤ピーマン

にんじん、こまつな

牛乳、のり
にんじん、ブロッコ
リー

牛乳
ほうれんそう、にんじ
ん、にら、こまつな

牛乳、しおこん
ぶ

にんじん

牛乳、ちりめん

ごま油、油

体
からだ

をつくる(赤
あか

) エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

油、ハヤシ
ルー、デミグラ
スソース

牛乳、かんてん にんじん、トマト

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、も
やし、コーン、たけのこ

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

牛乳、かんてん
にんじん、こまつ
な、ピーマン

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

5 月

6 火

7 水

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

ぶた肉、ベーコン、
やきぶた、とうふ

木

16 金

19 月

1 木

2 金

14 水

15

６月は「食育月間」★毎月19日は「食育の日」

しょくいく じょう

がつ しょくいくげっかん まいつき にち しょくいく ひ

か し わ

ざ き


