
 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

       【表示について】 １  
    ごはん 

鶏
とり

と野菜
や さ い

の甘
あま

酢
ず

あん 

かじりきゅうり 

豆腐
と う ふ

とおくらのスープ 
   黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,かたくりこ,あぶら,じゃがいも,さとう 

   赤；体をつくるもとになる食品 とりにく,とうふ,なると,わかめ,牛乳 

   緑；体の調子を整える食品 
たまねぎ,にんじん,しいたけ,ピーマン 

きゅうり,えのき,オクラ 

            E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質 E: ５５２ P: 22.2 

４  ５  ６  ７  ８  
カミカミごはん 

いかの五目
ご も く

中華
ちゅうか

炒
いた

め 

ワンタンスープ 

ごはん 

ししゃものいそべ揚
あ

げ 

かみなり炒
いた

め 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

ポークカレー 

大豆
だ い ず

のコロコロサラダ 

なつみかん 

ごはん 

あじのてり焼
や

き 

チーズいりきりざい 

もやしみそ汁
しる

 

きなこ揚
あ

げパン 

カミカミサラダ 

キャベツと鶏
とり

のスープ 

こめ,さとう,ごまあぶら,さとう,ワンタン 
こめ,こむぎこ,あぶら,つきこん,さとう 

はるさめ 

こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ,ごま 

マヨネーズ 
こめ,さとう,じゃがいも パン,さとう,ごまあぶら 

ひじき,だいず,あぶらあげ,くきわかめ 

いか,ぶたにく,なると,牛乳 

ししゃも,たまご,あおのり,さつまあげ 

ぶたにく,牛乳 
ぶたにく,だいず,かつおぶし,牛乳 あじ,なっとう,チーズ,あぶらあげ,みそ,牛乳 きなこ,さきいか,だいず,ツナ,とりにく,牛乳 

ごぼう,にんじん,えだまめ,たけのこ 

キャベツ,もやし,しいたけ,にら 

にんじん,れんこん,たけのこ,たまねぎ 

しいたけ,えのき 

たまねぎ,にんじん,さやいんげん,きゅうり 

だいこん,なつみかん 
こまつな,にんじん,もやし,ねぎ 

こまつな,きりぼしだいこん,にんじん,たまねぎ 

キャベツ 

E: ５６７ P: 26.5 E: ６０７ P: 27.0 E: ６９５ P: 22.0 E: ５７３ P: 30.6 E: ６０５ P: 26.5 
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ごはん 

鮫
さめ

の揚
あ

げ煮 

ごまあえ 

豆
とう

乳汁
にゅうじる

 

キムチチャーハン 

トマトと卵
たまご

のスープ 

抹茶
まっちゃ

蒸
む

しパン 

わかめラーメン 

手作
て づ く

りツナぎょうざ 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

ごはん 

手作
て づ く

りハンバーグ 

ごまマヨあえ 

もずくスープ 

野沢
の ざ わ

菜
な

ごはん 

手作
て づ く

り卵焼
たまごや

き 

梅
うめ

あえ 

そうめん汁
じる

 
こめ,かたくりこ,あぶら,さとう,すりごま 

しらたき,じゃがいも 

こめ,ごまあぶら,ごま,かたくりこ,こむぎこ 

さとう,あずき 

めん,マヨネーズ,こむぎこ,あぶら,ごまあぶら 

さとう,ごま 
こめ,パンこ,ごま,マヨネーズ,かたくりこ こめ,あぶら,さとう,ごま,マヨネーズ,そうめん 

さめ,ちくわ,ぶたにく,みそ,とうにゅう,牛乳 ぶたにく,とうふ,ベーコン,たまご,わかめ,牛乳, ぶたにく,なると,わかめ,チーズ,ツナ,ハム,牛乳 
ぶたにく,たまご,ツナ,かつおぶし,とうふ 

もずく,牛乳 
たまご,チーズ,かつおぶし,なると,とうふ,牛乳 

こまつな,キャベツ,にんじん,もやし,ねぎ にんじん,はくさいキムチ,にら,たまねぎ,トマト 
にんじん,もやし,とうもろこし,ねぎ,たまねぎ 

だいずもやし,きゅうり 

たまねぎ,キャベツ,かぶ,にんじん,きゅうり 

えのき,ねぎ 

のざわな,たまねぎ,キャベツ,だいこん 

にんじん,きゅうり,うめ,えのき,みずな 

E: ６０１ P: 27.7 E: ６６４ P: 23.8 E: ６５６ P: 27.0 E: ６８３ P: 27.7 E: ５４０ P: 24.1 

18  19  20 <６年修学旅行> 21 <６年修学旅行> 22  

ごはん 

さばのゴマみそ焼
や

き 

即席
そくせき

漬
づ

け 

切干
きりぼし

大根
だいこん

みそ汁
しる

 

ごはん 

小魚
こざかな

とごまの佃
つくだ

煮
に

 

鶏
とり

と野菜
や さ い

の 

ごまドレッシング 

切干
きりぼし

と車
くるま

ふの煮物
に も の

 

ごはん 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ炒
いた

め 

じゃがいもみそ汁
しる

 

うっふっふ・ラスク 

ごはん 

豆腐
と う ふ

の肉
にく

みそがけ 

キャベツみそ汁
しる

 

はちみつレモントースト 

ヒジキマリネ 

ブロッコリー 

シチュー 

こめ,さとう,ごま,じゃがいも,つきこん 
こめ,ごま,さとう,マヨネーズ,すりごま 

じゃがいも,つきこん,くるまふ 

こめ,あぶら,さとう,ごま,じゃがいも,ぜにふ 

マーガリン 
こめ,あぶら,さとう,かたくりこ 

パン,マーガリン,はちみつ,さとう 

オリーブオイル,じゃがいも 

さば,みそ,あぶらあげ,牛乳 ちりめんじゃこ,とりにく,なまあげ,ちくわ,牛乳 ぶたにく,なまあげ,みそ,あぶらあげ,だいず,牛乳 とうふ,とりにく,みそ,あぶらあげ,牛乳 ひじき,ハム,とりにく,牛乳 

キャベツ,きゅうり,にんじん 

きりぼしだいこん 

キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん 

きりぼしだいこん,しいたけ 

たまねぎ,もやし,パプリカ,にら,にんじん 

えのき,レモン 
たまねぎ,にんじん,にら,キャベツ,えのき 

レモン,にんじん,きゅうり,キャベツ,たまねぎ 

とうもろこし,ブロッコリー 

E: ５６５ P: 25.4 E: ６２６ P: 30.1 E: ６００ P: 24.6 E: ５７３ P: 24.2 E: ６３２ P: 23.2 

25 
 

26 
 

27  28  29  

ごはん 

ほきの梅
うめ

みそ焼
や

き 

五目
ご も く

ひじき 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

チンジャオロースー丼
どん

 

ニラ玉
たま

スープ 

プラム 

ソフトめん 

 カレーソース 

ゆでたまご 

五色
ごしょく

あえ 

ごはん 

とり肉
にく

の塩麹
しおこうじ

ｶﾚｰ焼
や

き 

じゃがきんぴら 

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

ひじきツナそぼろ丼
どん

 

エビボールスープ 

フルーツゼリー 

こめ,さとう,あぶら,つきこん こめ,あぶら,さとう,かたくりこ ソフトメン,オリーブオイル,カレールウ こめ,ごまあぶら,じゃがいも,さとう,ごま こめ,あぶら,さとう,はるさめ 

ホキ,みそ,ひじき,さつまあげ,だいず 

あぶらあげ,とうふ,牛乳 
ぶたにく,とうふ,たまご,牛乳 ぶたにく,たまご,ハム,かまぼこ,ひじき,牛乳 

とりにく,さつまあげ,とうふ,あぶらあげ 

みそ,わかめ,牛乳 
ツナ,ひじき,だいず,たまご,エビボール,牛乳 

うめ,にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ 
にんじん,たまねぎ,たけのこ,ピーマン,えのき,

はくさい,にら,プラム 
たまねぎ,にんじん,もやし,こまつな にんじん,ごぼう,さやいんげん,えのき,ねぎ 

にんじん,えだまめ,たまねぎ,えのき 

チンゲンツァイ,みかん,パイン 

E: ５４５ P: 27.3 E: ５７４ P: 24.0 E: ７４８ P: 33.0 E: ５６４ P: 31.7 E: ７０７ P: 26.4 

※食材の都合で献立が変更になることがあります。 

今月
こんげつ

はカミカミメ

ニューをたくさん

入れています。 

意識
い し き

して食
た

べよ

う！ 

200ｍｌ牛乳

を表します 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★学校でも給食指導や授業の中で、食に関する情報提供を行っていきます。 

 

 6 月は 

 毎月 19 日は 

 家族で食事をす

ることの大切さ 

について・・・。 

 生活リズムと 

体調の変化 

について・・・。 

 みんなが楽しく 

食べられる工夫(マナー) 

について・・・。 

 ６月４日から「歯の衛生週間」が始まります。かむことと歯の健康には密接な関係があります。

今月は「よくかんで食べる」、その効果についてお知らせします。 

 弥生時代、邪
や

馬
ま

台
たい

国
こく

の女王となった卑弥呼
ひ み こ

は、1 日約 4000 回かんでいたと言われています。

それにひきかえ現代人は、1 日 620 回という調査結果があります。「よくかむ」ことのよさをし

っかり理解し、よくかんで食べる習慣を身につけましょう。 

 食べ物の働きと健康 

について・・・。 



 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

       【表示について】 １  
    ごはん 

鶏
とり

と野菜
や さ い

の甘
あま

酢
ず

あん 

かじりきゅうり 

豆腐
と う ふ

とおくらのスープ 
   黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,かたくりこ,あぶら,じゃがいも,さとう 

   赤；体をつくるもとになる食品 とりにく,とうふ,なると,わかめ,牛乳 

   緑；体の調子を整える食品 
たまねぎ,にんじん,しいたけ,ピーマン 

きゅうり,えのき,オクラ 

            E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質 E: ５５２ P: 22.2 

４  ５  ６  ７  ８  
カミカミごはん 

いかの五目
ご も く

中華
ちゅうか

炒
いた

め 

ワンタンスープ 

ごはん 

ししゃものいそべ揚
あ

げ 

かみなり炒
いた

め 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

ポークカレー 

大豆
だ い ず

のコロコロサラダ 

なつみかん 

ごはん 

あじのてり焼
や

き 

チーズいりきりざい 

もやしみそ汁
しる

 

きなこ揚
あ

げパン 

カミカミサラダ 

キャベツと鶏
とり

のスープ 

こめ,さとう,ごまあぶら,さとう,ワンタン 
こめ,こむぎこ,あぶら,つきこん,さとう 

はるさめ 

こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ,ごま 

マヨネーズ 
こめ,さとう,じゃがいも パン,さとう,ごまあぶら 

ひじき,だいず,あぶらあげ,くきわかめ 

いか,ぶたにく,なると,牛乳 

ししゃも,たまご,あおのり,さつまあげ 

ぶたにく,牛乳 
ぶたにく,だいず,かつおぶし,牛乳 あじ,なっとう,チーズ,あぶらあげ,みそ,牛乳 きなこ,さきいか,だいず,ツナ,とりにく,牛乳 

ごぼう,にんじん,えだまめ,たけのこ 

キャベツ,もやし,しいたけ,にら 

にんじん,れんこん,たけのこ,たまねぎ 

しいたけ,えのき 

たまねぎ,にんじん,さやいんげん,きゅうり 

だいこん,なつみかん 
こまつな,にんじん,もやし,ねぎ 

こまつな,きりぼしだいこん,にんじん,たまねぎ 

キャベツ 

E: ５６７ P: 26.5 E: ６０７ P: 27.0 E: ６９５ P: 22.0 E: ５７３ P: 30.6 E: ６０５ P: 26.5 
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ごはん 

鮫
さめ

の揚
あ

げ煮 

ごまあえ 

豆
とう

乳汁
にゅうじる

 

キムチチャーハン 

トマトと卵
たまご

のスープ 

抹茶
まっちゃ

蒸
む

しパン 

わかめラーメン 

手作
て づ く

りツナぎょうざ 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

ごはん 

手作
て づ く

りハンバーグ 

ごまマヨあえ 

もずくスープ 

野沢
の ざ わ

菜
な

ごはん 

手作
て づ く

り卵焼
たまごや

き 

梅
うめ

あえ 

そうめん汁
じる

 
こめ,かたくりこ,あぶら,さとう,すりごま 

しらたき,じゃがいも 

こめ,ごまあぶら,ごま,かたくりこ,こむぎこ 

さとう,あずき 

めん,マヨネーズ,こむぎこ,あぶら,ごまあぶら 

さとう,ごま 
こめ,パンこ,ごま,マヨネーズ,かたくりこ こめ,あぶら,さとう,ごま,マヨネーズ,そうめん 

さめ,ちくわ,ぶたにく,みそ,とうにゅう,牛乳 ぶたにく,とうふ,ベーコン,たまご,わかめ,牛乳, ぶたにく,なると,わかめ,チーズ,ツナ,ハム,牛乳 
ぶたにく,たまご,ツナ,かつおぶし,とうふ 

もずく,牛乳 
たまご,チーズ,かつおぶし,なると,とうふ,牛乳 

こまつな,キャベツ,にんじん,もやし,ねぎ にんじん,はくさいキムチ,にら,たまねぎ,トマト 
にんじん,もやし,とうもろこし,ねぎ,たまねぎ 

だいずもやし,きゅうり 

たまねぎ,キャベツ,かぶ,にんじん,きゅうり 

えのき,ねぎ 

のざわな,たまねぎ,キャベツ,だいこん 

にんじん,きゅうり,うめ,えのき,みずな 

E: ６０１ P: 27.7 E: ６６４ P: 23.8 E: ６５６ P: 27.0 E: ６８３ P: 27.7 E: ５４０ P: 24.1 

18  19  20 <６年修学旅行> 21 <６年修学旅行> 22  

ごはん 

さばのゴマみそ焼
や

き 

即席
そくせき

漬
づ

け 

切干
きりぼし

大根
だいこん

みそ汁
しる

 

ごはん 

小魚
こざかな

とごまの佃
つくだ

煮
に

 

鶏
とり

と野菜
や さ い

の 

ごまドレッシング 

切干
きりぼし

と車
くるま

ふの煮物
に も の

 

ごはん 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ炒
いた

め 

じゃがいもみそ汁
しる

 

うっふっふ・ラスク 

ごはん 

豆腐
と う ふ

の肉
にく

みそがけ 

キャベツみそ汁
しる

 

はちみつレモントースト 

ヒジキマリネ 

ブロッコリー 

シチュー 

こめ,さとう,ごま,じゃがいも,つきこん 
こめ,ごま,さとう,マヨネーズ,すりごま 

じゃがいも,つきこん,くるまふ 

こめ,あぶら,さとう,ごま,じゃがいも,ぜにふ 

マーガリン 
こめ,あぶら,さとう,かたくりこ 

パン,マーガリン,はちみつ,さとう 

オリーブオイル,じゃがいも 

さば,みそ,あぶらあげ,牛乳 ちりめんじゃこ,とりにく,なまあげ,ちくわ,牛乳 ぶたにく,なまあげ,みそ,あぶらあげ,だいず,牛乳 とうふ,とりにく,みそ,あぶらあげ,牛乳 ひじき,ハム,とりにく,牛乳 

キャベツ,きゅうり,にんじん 

きりぼしだいこん 

キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん 

きりぼしだいこん,しいたけ 

たまねぎ,もやし,パプリカ,にら,にんじん 

えのき,レモン 
たまねぎ,にんじん,にら,キャベツ,えのき 

レモン,にんじん,きゅうり,キャベツ,たまねぎ 

とうもろこし,ブロッコリー 

E: ５６５ P: 25.4 E: ６２６ P: 30.1 E: ６００ P: 24.6 E: ５７３ P: 24.2 E: ６３２ P: 23.2 
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27  28  29  

ごはん 

ほきの梅
うめ

みそ焼
や

き 

五目
ご も く

ひじき 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

チンジャオロースー丼
どん

 

ニラ玉
たま

スープ 

プラム 

ソフトめん 

 カレーソース 

ゆでたまご 

五色
ごしょく

あえ 

ごはん 

とり肉
にく

の塩麹
しおこうじ

ｶﾚｰ焼
や

き 

じゃがきんぴら 

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

ひじきツナそぼろ丼
どん

 

エビボールスープ 

フルーツゼリー 

こめ,さとう,あぶら,つきこん こめ,あぶら,さとう,かたくりこ ソフトメン,オリーブオイル,カレールウ こめ,ごまあぶら,じゃがいも,さとう,ごま こめ,あぶら,さとう,はるさめ 

ホキ,みそ,ひじき,さつまあげ,だいず 

あぶらあげ,とうふ,牛乳 
ぶたにく,とうふ,たまご,牛乳 ぶたにく,たまご,ハム,かまぼこ,ひじき,牛乳 

とりにく,さつまあげ,とうふ,あぶらあげ 

みそ,わかめ,牛乳 
ツナ,ひじき,だいず,たまご,エビボール,牛乳 

うめ,にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ 
にんじん,たまねぎ,たけのこ,ピーマン,えのき,

はくさい,にら,プラム 
たまねぎ,にんじん,もやし,こまつな にんじん,ごぼう,さやいんげん,えのき,ねぎ 

にんじん,えだまめ,たまねぎ,えのき 

チンゲンツァイ,みかん,パイン 

E: ５４５ P: 27.3 E: ５７４ P: 24.0 E: ７４８ P: 33.0 E: ５６４ P: 31.7 E: ７０７ P: 26.4 

※食材の都合で献立が変更になることがあります。 

200ｍｌ牛乳

を表します 今月
こんげつ

はカミカミメ

ニューをたくさん

入れています。 

意識
い し き

して食
た

べよ

う！ 


