
増量白ごはん 5群 コッペパン 5群
牛乳 2群 牛乳 2群
キムタク丼の具 ハンバーグのケチャップソース

豚肉 1群 減塩ハンバーグ 1群
はくさいキムチ 4群 トマトケチャップ
にんじん 3群 三温糖 5群
青ねぎ 3群 ウスターソース
たまねぎ 4群 ジャーマンポテト
きざみたくあん 4群 じゃがいも 5群
料理酒 たまねぎ 4群
こいくちしょうゆ カットエリンギ 4群

ニラまんじゅう カットウインナー 1群
ニラまんじゅう 1群 すりおろしにんにく 4群

わかめスープ スープストック
カットわかめ 2群 乾燥パセリ 3群
冷凍豆腐 1群 炒め油 6群
にんじん 3群 ラビオリスープ
たまねぎ 4群 にんじん 3群
えのきたけ 4群 たまねぎ 4群
中華スープの素 ラビオリ 5群

キャベツ 4群
むき枝豆 3群
うすくちしょうゆ
こしょう
スープストック

増量白ごはん 5群 白ごはん 5群 食パン（2枚） 5群 白ごはん 5群 コッペパン 5群
牛乳 2群 牛乳 2群 ジョアプレーン（直送） 2群 牛乳 2群 牛乳 2群
チキンカレー 豆腐ハンバーグのみぞれあんかけ トリチリ 八宝菜 ミートボール

鶏肉 1群 豆腐ハンバーグ 1群 カット鶏肉のでんぷん付き 1群 豚肉 1群 ミートボール 1群
じゃがいも 5群 おろし大根 4群 揚げ油 6群 すりおろしにんにく 4群 花野菜サラダ
たまねぎ 4群 しょうが 4群 たまねぎ 4群 しょうが 4群 カットブロッコリー 3群
にんじん 3群 ゆずぽん酢しょうゆ にんじん 3群 いか短冊 1群 カットカリフラワー 4群
すりおろしにんにく 4群 きんぴらごぼう 青ねぎ 3群 うずら卵水煮 1群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群
しょうが 4群 ささがきごぼう 4群 トマトケチャップ たけのこ水煮 4群 ABCスープ
グリーンピース 3群 にんじん 3群 三温糖 5群 にんじん 3群 カットベーコン 1群
ソテードオニオン 4群 ちくわ（kg） 1群 こいくちしょうゆ たまねぎ 4群 にんじん 3群
白いんげんペースト 1群 白いりごま 6群 米酢 はくさい 4群 たまねぎ 4群
スープストック 三温糖 5群 トウバンジャン 1群 ニラ 3群 じゃがいも 5群
ローリエ 4群 こいくちしょうゆ コチジャン 1群 緑豆もやし 4群 乾燥パセリ 3群
カレールウ１ 料理酒 炒め油 6群 干ししいたけ 4群 ABCマカロニ 5群
カレールウ２ 炒め油 6群 肉だんごスープ 炒め油 6群 スープストック

コールスローサラダ じゃがいものみそ汁 肉だんご 1群 でんぷん 5群 こしょう
キャベツ 4群 じゃがいも 5群 にんじん 3群 うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ
ホールコーン 4群 にんじん 3群 たまねぎ 4群 中華スープの素
ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 カットうす揚げ 1群 冷凍豆腐 1群 はるまき

青ねぎ 3群 チンゲンサイ 3群 はるまき 5群
冷凍豆腐 1群 スープストック 揚げ油 6群
みそ 1群 うすくちしょうゆ とうもろこし
白みそ 1群 チョコ大豆クリーム カットコーン 4群
削り節パック 2群 チョコ大豆クリーム（個袋） 5群

白ごはん 5群 麦ごはん 米粉パン 5群 白ごはん 5群 コッペパン 5群
牛乳 2群 白ごはん 5群 牛乳 2群 牛乳 2群 牛乳 2群
かしわのすき焼き 大麦 5群 ミートスパゲティ 鮭の彩りあんかけ 鶏肉のレモンソース

鶏肉 1群 牛乳 2群 スパゲティ 5群 鮭ボール 1群 鶏肉のでんぷん付き 1群
糸こんにゃく 5群 三色どんぶりの具 オリーブ油 6群 揚げ油 6群 揚げ油 6群
白ねぎ 5群 鶏ひき肉 1群 すりおろしにんにく 4群 にんじん 3群 三温糖 5群
はくさい 4群 蒸ひきわり大豆 1群 たまねぎ 4群 たまねぎ 4群 レモン果汁 4群
冷凍焼き豆腐 1群 しょうが 4群 にんじん 3群 カットしめじ 4群 こいくちしょうゆ
にんじん 3群 三温糖 5群 豚ひき肉 1群 カットいんげん 3群 糸かまぼこと切干大根のサラダ
たまねぎ 4群 こいくちしょうゆ 三温糖 5群 えのきたけ 4群 糸かまぼこ 1群
えのきたけ 4群 本みりん 赤ワイン 三温糖 5群 切干大根 4群
三温糖 5群 料理酒 マッシュルーム水煮 4群 うすくちしょうゆ にんじん 3群
本みりん 炒め油 6群 トマト水煮 3群 米酢 むき枝豆 3群
料理酒 こまつな 3群 トマトケチャップ 液体こんぶだし こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ スクランブルエッグ 1群 ウスターソース でんぷん 5群 三温糖 5群

奈良県産キャベツ入り平つくね 三輪にゅうめん スープストック ごぼうサラダ たまねぎドレッシング 6群
キャベツ入り平つくね 1群 三輪そうめん 5群 チキンサラダ ささがきごぼう 4群 ミネストローネ

大和まなちりめん たまねぎ 4群 チキンフレーク水煮 1群 にんじん 3群 カットウインナー 1群
大和まなの漬物 3群 にんじん 3群 キャベツ 4群 むき枝豆 3群 にんじん 3群
ちりめんじゃこ 2群 青ねぎ 3群 にんじん 3群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 じゃがいも 5群
白いりごま 6群 カットうす揚げ 1群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 三温糖 5群 たまねぎ 4群
三温糖 5群 カットかまぼこ 1群 ヨーグルト（直送） うすくちしょうゆ カットズッキーニ 4群
こいくちしょうゆ 干ししいたけ 4群 ヨーグルト 2群 冬瓜のスープ トマト水煮 3群
本みりん うすくちしょうゆ カット冬瓜 4群 オリーブ油 6群
料理酒 本みりん 冷凍豆腐 1群 スープストック

削り節パック 2群 カットベーコン 1群 こしょう
こまつな 3群 奈良のみかんジャム
干ししいたけ 4群 みかんジャム（個袋） 5群
しょうが 4群
うすくちしょうゆ
こしょう
中華スープの素

6群

３群

４群

５群

ビタミンA
体の調子をととのえ、皮膚
や粘膜を健康に保ちます

ビタミンC
体の調子をととのえ、
体の抵抗力を高めます

炭水化物
エネルギー源になります

脂　　肪
エネルギー源になります

1群

２群

6つの基礎食品群
たんぱく質
骨や筋肉、

血液などを作ります

カルシウム
丈夫な骨をつくります

令和５年６月分
中学校給食予定献立表

１２日（月）

５日（月） ８日（木）

１３日（火） １４日（水）

１日（木）

脂質

32.2g

摂取エネルギーの27.5％

エネルギー

平均栄養摂取量
中学校

796kcal

たんぱく質

栄養価

９日（金）

１５日（木） １６日（金）

桜井市立学校給食センター
２日（金）

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』

今月は、奈良県産、桜井市産の食材をたくさん
使用しています。生産者や食材の命に感謝して
残さずにいただきましょう。

６日（火） ７日（水）

【カミカミ 】のマークがある献立は、
かみごたえのあるおかずです。しっかりかん

で食べましょう。

奈良県産

米 米粉パン

錦糸たまご

大和まな漬け

青ねぎ

しめじ

こまつな

こんにゃく

桜井市産

三輪そうめん（製造）

奈良のみかんジャム

奈良県産キャベツ入り平つくね

（桜井市産キャベツ使用）



わかめごはん 白ごはん 5群 コッペパン 5群 白ごはん 5群 食パン（2枚） 5群
白ごはん 5群 牛乳 2群 牛乳 2群 牛乳 2群 ジョアプレーン（直送） 2群
わかめごはんの素 2群 いわしの梅煮 塩焼きそば 肉じゃが キーマカレー

牛乳 いわしの梅煮 1群 焼きそば麺（乾麺） 5群 豚肉 1群 豚ひき肉 1群
野菜かき揚げ 切干大根の煮物 豚肉 1群 じゃがいも 5群 蒸ひきわり大豆 1群

野菜かき揚げ 5群 鶏肉 1群 たまねぎ 4群 にんじん 3群 たまねぎ 4群
揚げ油 6群 切干大根 4群 にんじん 3群 たまねぎ 4群 にんじん 3群

さやつき枝豆 にんじん 3群 キャベツ 4群 ミニ絹揚げ 1群 すりおろしにんにく 4群
枝豆 3群 平天 1群 こまつな 3群 糸こんにゃく 5群 しょうが 4群
食塩 三温糖 5群 料理酒 カットいんげん 3群 ソテードオニオン 4群

かやくうどん こいくちしょうゆ 中華スープの素 こいくちしょうゆ トマト水煮 3群
うどん麺 5群 本みりん ごま油 6群 うすくちしょうゆ ローリエ 4群
鶏肉 1群 液体こんぶだし こしょう 三温糖 5群 カレールウ１
カットかまぼこ 1群 炒め油 6群 たこ焼き 料理酒 フライドポテト
カットうす揚げ 1群 豆腐のみそ汁 たこ焼き 5群 白身魚フライ フライドポテト 5群
にんじん 3群 冷凍豆腐 1群 揚げ油 6群 白身魚フライ 1群 揚げ油 6群
カットしめじ 4群 カットうす揚げ 1群 フルーツカクテル 揚げ油 6群 食塩
カットわかめ 2群 にんじん 3群 ミックスフルーツ 4群 とんかつソース 春雨スープ
青ねぎ 3群 たまねぎ 4群 カクテルゼリー 5群 ウスターソース たまねぎ 4群
うすくちしょうゆ カットわかめ 2群 三温糖 5群 にんじん 3群
こいくちしょうゆ みそ 1群 はくさい 4群
本みりん 削り節パック 2群 緑豆はるさめ 5群
削り節パック 2群 こしょう
液体かつおだし うすくちしょうゆ

スープストック

白ごはん 5群 麦ごはん 背割りコッペパン 5群 増量白ごはん 5群 コッペパン 5群
牛乳 2群 白ごはん 5群 牛乳 2群 牛乳 牛乳 2群
ポークコロッケ 大麦 5群 ホットドッグハンバーグ 鶏肉のおろしぽん酢かけ ハヤシビーンズ

ポークコロッケ 5群 牛乳 ホットドッグハンバーグ 1群 鶏肉のでんぷん付き 1群 豚肉 1群
揚げ油 6群 マーボー豆腐 トマトケチャップ 揚げ油 6群 大豆水煮 1群

うのはな 冷凍豆腐 1群 ウスターソース しょうが 4群 にんじん 3群
乾燥おから 1群 豚ひき肉 1群 三温糖 5群 おろし大根 4群 じゃがいも 5群
鶏ひき肉 1群 たまねぎ 4群 ポテトサラダ ゆずぽん酢しょうゆ すりおろしにんにく 4群
青ねぎ 3群 にんじん 3群 じゃがいも 5群 手作り佃煮 しょうが 4群
きざみこんにゃく 5群 干ししいたけ 4群 たまねぎ 4群 ちりめんじゃこ 2群 たまねぎ 4群
にんじん 3群 すりおろしにんにく 4群 にんじん 3群 きざみ塩こんぶ 2群 ソテードオニオン 4群
炒め油 6群 しょうが 4群 きゅうり 4群 白いりごま 6群 ハヤシルウ
こいくちしょうゆ 青ねぎ 3群 こしょう 糸かつお 1群 マーガリン 6群
三温糖 5群 蒸ひきわり大豆 1群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 三温糖 5群 トマトケチャップ
液体こんぶだし トウバンジャン 1群 たまごスープ こいくちしょうゆ トマト水煮 3群

もずくのみそ汁 みそ 1群 錦糸たまご 1群 本みりん ウスターソース
もずく 2群 八丁みそ 1群 たまねぎ 4群 米酢 赤ワイン
冷凍豆腐 1群 コチジャン 1群 カットしめじ 4群 豚汁 ツナサラダ
カットうす揚げ 1群 中華スープの素 チンゲンサイ 3群 豚肉 1群 まぐろフレーク水煮 1群
にんじん 3群 こいくちしょうゆ にんじん 3群 カットうす揚げ 1群 キャベツ 4群
たまねぎ 4群 料理酒 うすくちしょうゆ 冷凍豆腐 1群 にんじん 3群
青ねぎ 3群 でんぷん 5群 でんぷん 5群 たまねぎ 4群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群
みそ 1群 ごま油 6群 スープストック だいこん 4群 ミニフィッシュ
削り節パック 2群 三温糖 5群 にんじん 3群 ミニフィッシュ（個袋） 2群

揚げぎょうざ ささがきごぼう 4群
ぎょうざ 1群 青ねぎ 3群
揚げ油 6群 みそ 1群

春雨サラダ 削り節パック 2群
緑豆はるさめ 5群
チンゲンサイ 3群
にんじん 3群
緑豆もやし 4群
こいくちしょうゆ
三温糖 5群
米酢

　6月4日～10日は「歯と口の健康週間」です。よく噛んで食べることは体に

よい働きがたくさんあります。そのため、普段から意識してしっかり噛むよう

にしましょう。

３０日（金）

弥生時代の卑弥呼の食事はとても固い食べ物が多
かったといわれています。よくかむことの効果は
「ひみこのはがいーぜ」で覚えましょう。

よくかむ
ことの効果

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木）

２３日（金）１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木）

肥満予防 … よく噛んで食べると、満腹感が得られ、食べすぎを防ぎます。

味覚の発達 … よく噛んで食べると、食べ物本来の味がよくわかり、味覚が発達します。

言葉の発音がはっきり … 口の周りの筋肉が発達するため、発音がよくなります。

脳の発達 … 噛む動きは脳の細胞の働きを活発にし、脳の発達を助けます。

歯の病気の予防 … よく噛むとあごが発達し、だ液もたくさん出るので、虫歯や歯周病を

防ぎます。

がん予防 … だ液には、発がん物質(がんになる原因)をやっつける働きがあることが分かって

います。

胃腸快調 … よく噛むことは食べ物の消化と吸収を助け、胃腸の動きも活発にします。

全身の体力向上と全力投球 … しっかり噛み合わせることができると、全身に力を入れることが

できます。

【カミカミ 】のマークがあ

る献立は、かみごたえのあるお

かずです。しっかりかんで食べ

ましょう。

食中毒や風邪、インフルエンザなどは、目に見えない小さな細菌やウイルス

が体の中に入ることで感染します。いろいろなものを触る手には、細菌やウ

イルスが付きやすいので、しっかり手洗いをして予防しましょう！

せっけんを使って

ていねいに洗い、

清潔なハンカチや

タオルでふきま

しょう。

洗い残しの多い

の部分は、とくに意

識して洗いましょ

う！


