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1群 2群 3群 4群 5群 6群

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

　毎年
まいとし

6月
がつ

は、食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食事
しょくじ

のと

り方
かた

、栄養
えいよう

バランス等
など

をいつも以上
いじょう

に

考
かんが

えて、毎日
まいにち

の自分
じぶん

の食事
しょくじ

をふりかえ

りましょう。

～給食人気 レシピを作 ろう！～

＜のり酢
ず

和
あ

え＞

【材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

】

・小松菜
こまつな

（ほうれん草
そう

等
など

でも）：80ｇ(1/3束
たば

程度
ていど

）

・にんじん：20ｇ（1/6本
ほん

程度
ていど

）

・キャベツ：80ｇ（大
おお

きめの葉
は

１枚
まい

程度
ていど

）

・ツナ：40ｇ

・刻
きざ

みのり：お好
この

みで

・しょうゆ：小
こ

さじ1と1/3

・砂糖
さとう

：小
こ

さじ2/3

・酢
す

：小
こ

さじ1

【作
つく

り方
かた

】

①人参
にんじん

は短冊
たんざく

切
きり

にし、ゆでる。

小松菜
こまつな

、キャベツもそれぞれゆでて、水冷
すいれい

し　ザルに

あげて水気
みずけ

をきっておく。

②小松菜
こまつな

、キャベツを食
た

べやすく3㎝程度
ていど

に切
き

る。

③　②の野菜
やさい

にツナをまぜ、調味料
ちょうみりょう

と刻
きざ

みのりを入
い

れ

て和
あ

え、完成
かんせい

。

2023年6月　柏崎市東部地区学校給食共同調理場
　　　　　６月

がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

～ 6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

 ～ 給食予定表 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)

日付 曜日

みそ、厚揚げ、ぶた肉、
ハム、だいず、あさり

牛乳、わかめ にら、にんじん
ねぎ、キムチ、にんにく、きゅうり、コー
ン、だいこん、えのきたけ

米、古代米、じゃがいも、マカロニ、さ
とう

ごま、ごま油、ノンエッ
グマヨネーズ

木1

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン 米、ﾜﾝﾀﾝの皮
バター、
デミグラスソース、油

ぶた肉、みそ、ツナ
ウインナー、だいず、

牛乳、ちりめん、わかめ にんじん、こまつな
たまねぎ、もやし、にんにく、メンマ、きゅう
り、コーン、ねぎ

米、むぎ、じゃがいも、さとう、ミルク
ゼリー

ごま油、油月5

金2
ぶた肉、ウィンナー、
とり肉、ミックスビーンズ

牛乳、チーズ
パセリ、にんじん、
こまつな、ブロッコリー

つきこん、ごぼう、赤こんにゃく、しらた
き、たまねぎ、ねぎ

米、じゃがいも、こむぎこ、さとう 油、ごま、ごま油

ぶた肉、みそ、えび
牛乳、青のり
小魚

にら、にんじん
キャベツ、しょうが、たけのこ、メンマ、
たまねぎ、にんにく、ねぎ、しいたけ

ちゅうかめん、じゃがいも、しゅうまい
の皮、さとう

ねりごま、ごま、
ごま油、油、アーモンド

火6

水7

にんじん、さやいんげん、こまつな
さつまあげ、とうふ、
とり肉

牛乳、わかさぎ

しょうが、にんにく、たまねぎ、ねぎ、えのきた
け、きゅうり、もやし

米、かたくりこ、はるさめ 油、ごま、ごま油

みそ、だいず、あぶらあげ、
ぶた肉、とうふ、とり肉

牛乳、ひじき、昆布、
（中）チーズ

こまつな、にんじん
キャベツ、ねぎ、しめじ、しらたき、えだまめ、
たまねぎ、しょうが、ごぼう

米、じゃがいも、さとう、かたくりこ
油、
ノンエッグマヨネーズ

金9

木8
さめ、とうふ、たまご、
ハム

牛乳、もずく にんじん

たまねぎ、しょうが、にんにく、キャベ
ツ、きゅうり、コーン

米、じゃがいも、さとう、ココア カレールウ、油

とうふ、あぶらあげ、
ツナ、とり肉、だいず

牛乳、ひじき こまつな、にんじん
だいこん、つきこん、しいたけ、キャベ
ツ、きゅうり、しょうが、えだまめ

米、さとう、かたくりこ ごま、油火13

月12 ぶた肉、だいず 牛乳

とうふ、あぶらあげ、
みそ、だいず、とり肉、
いわし

牛乳、こんぶ こまつな、にんじん
だいこん、ねぎ、つきこん、キャベツ、きゅう
り、たくあん、たまねぎ、しょうが、にんにく

米、かたくりこ、パンこ、さとう
ごま、ごま油、
ノンエッグマヨネーズ

月19

キャベツ、たまねぎ、たけのこ、きゅうり、ね
ぎ、しょうが、にんにく

米、さとう、かたくりこ、じゃがいも ごま、油金16
とうふ、ベーコン、
ぶた肉、レバー

牛乳、わかめ、
かんてん、チーズ、
ちりめん

しょうが、しらたき、きゅうり、しいたけ、きり
ぼしだいこん、キャベツ、ねぎ

米、さとう、笹だんご ノンエッグマヨネーズ

みそ、さば、とり肉、
とうふ

牛乳、のり こまつな、にんじん
キャベツ、もやし、しょうが、ごぼう、だいこ
ん、つきこん、ねぎ、梅ペースト

米、さとう、じゃがいも ノンエッグマヨネーズ木15

水14

ごぼう、きくらげ、たまねぎ、しいたけ、
さくらんぼ

米、麦、さとう、じゃがいも 油、ごま

ベーコン、ツナ、
ミックスビーンズ

牛乳、スキムミルク、
チーズ

にんじん、ほうれんそう
キャベツ、レモン汁、コーン、パセリ粉、た
まねぎ、えのきだけ

揚げパン、じゃがいも、さとう
アーモンド、油、
バター、
ベシャメルソース

火20

水21

ぶた肉、とうふ、ベーコン 牛乳、かんてん、わかめ

たまねぎ、コーン、キャベツ、きゅうり、
こんにゃく

米、じゃがいも、さとう
バター、ごま、ごま油、
デミグラスソース

とり肉、とうふ、えび、
みそ、ぶた肉

牛乳 にんじん、にら
きゅうり、もやし、たまねぎ、キムチ、えのきた
け、にんにく、しょうが、ねぎ

米、もち米、はるさめ、さとう、かたく
りこ

ごま、ごま油金23

木22

キャベツ、コーン、しょうが、たけのこ、
しらたき

とり肉、ベーコン 牛乳

こまつな、にんじん
キャベツ、ねぎ、えのきたけ、きゅうり、
ごぼう

米、こむぎこ、くるまふ、いももち、パン
こ、さとう

米粉めん、カクテルゼリー、ゼリーのも
と

油、ごま油、ごま

みそ、うち豆、厚揚げ、
とり肉、たまご、だいず

牛乳
にんじん、こまつな、
さやいんげん、にら

たまねぎ、しいたけ、つきこん、にんに
く、えのきだけ

米、じゃがいも、さとう ごま、油、アーモンド

月26

火27

ぶた肉、みそ、だいず、
とうふ

牛乳、わかめ
にら、にんじん、
ほうれんそう、きぬさや

木29

あぶらあげ、とり肉、ハム 牛乳

こまつな、にんじん

にんじん、ブロッコリー
ベーコン、とうにゅう、
ぶた肉、とり肉、おから、
こうやどうふ

牛乳、わかめ、ひじき

にんじん、ピーマン

にんじん、こまつな、ピーマン

にんじん、こまつな
ちくわ、かつおぶし、あぶらあ
げ、とうふ、つみれ、みそ、だ
いず

牛乳、チーズ、青のり

にんじん、トマト

30 金
厚揚げ、みそ、だいず、
ます、かつおぶし

牛乳、チーズ、のり、ひ
じき

こまつな、にんじん、
しそ

キャベツ、たまねぎ、ねぎ、つきこん 米、じゃがいも、さとう、はるまきの皮
アーモンド、油、
ごま

ごま、
ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ、しょうが、にんにく、もやし、
しめじ、たけのこ

米、かたくりこ、じゃがいも、さとう、
ふ

油、ごま油、ごま

水28


