
今月の食生活目標

　　　　　６月、梅雨の季節になりました。給食委員会では、食中毒予防のために衛生的な食事をしてもらおうと給食旬間

　　　　を実施しています。ポイントは身支度・手洗い・ナフキンです。身支度は、給食室前だけでなく教室でもきちんと

　　　　しましょう。高温多湿で細菌が増えやすいので、ハンカチ・ナフキンは清潔なものを用意しましょう。

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

魚・肉 牛乳 その他の 穀類 ﾀﾝﾊﾟｸ質 ｇ

卵・大豆 乳製品 野菜 芋 脂質 ｇ

大豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

カレーうどん 豚肉　豆腐 牛乳 人参 玉葱　しめじ 麺 マヨネーズ 853 kcal

油揚げ　卵 わかめ ほうれん草 長葱　椎茸 砂糖 ごま 31.2 ｇ

竹輪　ツナ セルリー 片栗粉 27.3 ｇ

かにかま きゅうり　果物 じゃが芋 4.8 ｇ

ご飯 豚肉 牛乳 人参 生姜　玉葱 ご飯 ごま油 837 kcal

桜海老 わかめ ピーマン たけのこ じゃが芋 油 30.2 ｇ

ほうれん草 椎茸　もやし 砂糖 ごま 24.9 ｇ

にら えのき 片栗粉 3.1 ｇ

パインパン ベーコン 牛乳 ピーマン 玉葱　しめじ パン 油 839 kcal

ハム チーズ 人参 キャベツ じゃが芋 34.9 ｇ

卵 ほうれん草 きゅうり 片栗粉 22.4 ｇ

コーン　えのき 3.4 ｇ

ご飯 飛魚 牛乳 チンゲン菜 切干大根 ご飯　小麦粉 油 835 kcal

卵 人参 もやし こんにゃく 34.7 ｇ

油揚げ 小松菜 ごぼう パン粉 22.5 ｇ

さつま芋 3.3 ｇ

ご飯 豆腐 牛乳 万能葱 エリンギ　えのき ご飯 油 819 kcal

ツナ 人参 しめじ　椎茸　筍 片栗粉 バター 27.7 ｇ

豚肉 にんにく　ごぼう 小麦粉 マヨネーズ 26.8 ｇ

きゅうり　白菜　長葱 じゃが芋 2.2 ｇ

味噌ラーメン 豚肉　卵 牛乳 人参 にんにく　生姜　果物 麺 油 842 kcal

さきいか 青海苔 にら きゅうり　キャベツ 長いも 32.1 ｇ

桜海老 もやし　玉葱　メンマ 小麦粉 22 ｇ

鰹節 きくらげ　セルリー 砂糖 5.0 ｇ

ご飯 鰹　豚肉 牛乳 ほうれん草 生姜　白菜 ご飯　砂糖 油 792 kcal

豆腐 人参 キャベツ 砂糖　ﾐﾙﾒｰｸ ごま 39.4 ｇ

油揚げ 大根　長葱 じゃが芋 15.5 ｇ

卵　鶏肉 ごぼう　玉葱 こんにゃく 2.7 ｇ

セルフカツサンド 豚肉 牛乳 人参 キャベツ パン　小麦粉 油 934 kcal

卵 ヨーグルト 南瓜 セルリー じゃが芋 38.0 ｇ

ベーコン 玉葱　果物　 パン粉　蜂蜜 28.6 ｇ

アロエ マカロニ 3.7 ｇ

梅ご飯 厚揚げ 牛乳 人参 梅　玉葱 ご飯 ごま 826 kcal

豚肉 しらす グリンピース 椎茸　えのき 砂糖 マヨネーズ 31.8 ｇ

卵 寒天 ほうれん草 セルリー 片栗粉 29.4 ｇ

豆腐 きゅうり 3.6 ｇ

ソフト麺 ウィンナー 牛乳 人参 玉葱　生姜 麺 油 867 kcal

豚肉 ピーマン にんにく　果物 じゃが芋 バター 26.8 ｇ

パセリ きゅうり　コーン 片栗粉 25.6 ｇ

ブロッコリー キャベツ 4.1 ｇ

ご飯 鰹 牛乳 ほうれん草 生姜 ご飯　砂糖 油 802 kcal

大豆 しらす 人参 もやし 片栗粉 ごま 35.6 ｇ

豆腐 小松菜 椎茸 白玉粉 16.1 ｇ

白菜 ゼリー 2.6 ｇ
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黒糖パン ベーコン 牛乳 アスパラ 玉葱　セルリー パン 油 897 kcal

おから 生クリーム 小松菜 エリンギ じゃが芋 30.8 ｇ

卵 粉チーズ キャベツ 35.7 ｇ

わかめ きゅうり 4.1 ｇ

ご飯 大豆 牛乳 ブロッコリー 玉葱 ご飯 油 827 kcal

ハム チーズ 人参 キャベツ じゃが芋 26.7 ｇ

卵 小松菜 コーン ふ　小麦粉 23 ｇ

えのき パン粉 3.2 ｇ

カレーピロ えび 牛乳 人参 玉葱　もやし ご飯 バター 850 kcal

卵 パセリ マッシュルーム マカロニ 油 33.3 ｇ

ハム 小松菜 キャベツ 小麦粉 27.7 ｇ

果物 3.9 ｇ

山菜きしめん 豚肉 牛乳 人参 山菜　白菜 麺 油 897 kcal

油揚げ わかめ 椎茸　長葱 片栗粉 ごま 35.2 ｇ

豚レバー キャベツ　生姜 ゼリー ごま油 24.6 ｇ

きゅうり　大根 砂糖 5.3 ｇ

わかめご飯 メルルーサ 牛乳 大葉 玉葱　きゅうり ご飯 マヨネーズ 829 kcal

油揚げ わかめ 人参 キャベツ　えのき　長葱 こんにゃく 油 31.4 ｇ

豆腐 小松菜 コーン　ごぼう 里芋 ごま油 29.6 ｇ

セルリー　大根 砂糖 4.5 ｇ

コッペパン 豚肉 牛乳 人参 キャベツ　長葱 パン 油 793 kcal

ツナ 青海苔 ピーマン もやし　コーン 片栗粉 32.9 ｇ

ひじき ほうれん草 きゅうり　椎茸　玉葱 砂糖 24.6 ｇ

きぬさや 白菜　生姜　果物 麺 4.5 ｇ

ご飯 凍り豆腐 牛乳 人参 生姜　玉葱 ご飯 油 880 kcal

豚肉 わかめ 枝豆 キャベツ 片栗粉 マヨネーズ 31.6 ｇ

ハム 南瓜 たけのこ じゃが芋 29.3 ｇ

かまぼこ 長葱 砂糖 3.6 ｇ

ご飯 鯖 牛乳 人参 大根　レタス ご飯 油 844 kcal

豆乳 しらす ほうれん草 キャベツ 小麦粉 ごま 37.6 ｇ

ベーコン 玉葱　しめじ じゃが芋 ごま油 26.0 ｇ

エリンギ 3.9 ｇ

野菜タンメン 豚肉 牛乳 人参 にんにく　きゅうり 麺 油 922 kcal

豆腐 にら 生姜　もやし　玉葱 砂糖 ごま 33.8 ｇ

きな粉 きくらげ　コーン 小麦粉 23.7 ｇ

鶏肉　卵 キャベツ　レタス 4.6 ｇ

ご飯 竹輪 牛乳 人参 キャベツ ご飯 油 849 kcal

うずら チーズ さやいんげん 生姜　玉葱 小麦粉 32.3 ｇ

卵　豚肉 昆布 大根　椎茸 こんにゃく 27.2 ｇ

厚揚げ 福神漬け 砂糖 3.4 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値は

　　エネルギー８５０kcal、たんぱく質１９～３５ｇ、脂質２３．６～２８．３ｇ、塩分は３．０ｇ以下です。

★６月の平均栄養価は

　　エネルギー８４９Kcal、たんぱく質３２．６ｇ、脂質２５．７ｇ、塩分３．８ｇです。

　　

　平成１７年（２００５年）に食育基本法が制定され、毎月１９日は「食育の日」、そして６月は「食育月間」となってい

ます。『食育』とは、生きる上での基本であり、知育・徳育・体育の基礎となるものです。作物を育てたり、料理をしたり

さまざまな経験を通して、「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人を

育てることです。

　学校では、給食や家庭科をはじめとする教科や総合的な学習の時間に食育を行っ

ていますが、毎日の暮らしの中で家庭でも食育を行うことが大切です。富士見町は

自然が豊かで、お米や野菜を自分の家で作っている家庭も多く、５月には「田植え

を手伝いました。」という声が多く聞かれました。これは、とても貴重で大切な食

育です。こうした体験の積み重ねが、食べ物を大切にする心や人を思いやる優しい

心を育みます。勉強や部活で疲れているかもれませんが、農作業や夕飯の準備など

お手伝いも積極的にできるといいですね。
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おいしく

出来たね。

調理実習で作ったホイル

焼きどうかな？

イラストなど出典

少年写真新聞社




