
　　麦ごはん

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

　

　

じゃがいもの

ぶた肉の

　　なすの

たまねぎドレッシング
19 20

肉ごぼう

とり肉の
しょうが焼き

エネルギー

※学校給食に使われる岐阜県産農産物には、「学校給食地産地消推進事業」により、JAグループ、市町、県による助成が行われています。

10

エネルギー ６３４ｋｃａｌ

12

８４５ｋｃａｌ

中華ドレッシング

4
ソース

5

９１７ｋｃａｌ

根菜豆乳スープ

７９９ｋｃａｌ

おひたし

　　　麦ごはん

エネルギー

７１３ｋｃａｌ

( 　)内の数は(小･中)を表しています

小学校のエネルギー(ｋｃａｌ)は、3・4年生を基準としたものです

令和元年度

野菜入り肉団子

麦ごはん

水

11

18

スープ

6

レモンソース　　　

うどん

じゃがバタ

　　ごまドレッシング

木 金

7

　みそしる

エネルギー ６１６ｋｃａｌ

しょうゆ

※物資調達の都合により,献立が変更になる場合があります。(給食センターから学校へは文書でお知らせしています。)

　食育は、生きる上での基本となるものです。食に関す
る知識や選択する能力を身に付け、健全な食生活を実践
することができるように、食育の推進が求められていま
す。子どもたちの食育は、家庭、学校、地域が連携して
すすめることが必要です。ご家庭でのご理解・ご協力を
お願いいたします。

７３５ｋｃａｌ

食パン
中華丼の具 ブルーベリージャム

５８５ｋｃａｌ

麦ごはん

いわしの梅煮

豚肉となすの

2825

たくあんあえ

2724

フーヨーハイ 塩レモン焼き

レタスのスープ

６４５ｋｃａｌ ８１９ｋｃａｌ ８２５ｋｃａｌエネルギー エネルギー６８９ｋｃａｌ

26

６１０ｋｃａｌ ７１１ｋｃａｌエネルギー

麦ごはん（委託）

21

麦ごはん

アセロラゼリー

うどんのしる

エネルギー ６５９ｋｃａｌ

　きゅうりのサラダ モロヘイヤの

８５４ｋｃａｌ

　　　みそしる

エネルギー ５８６ｋｃａｌ

わかめのキャベツの

17

６４３ｋｃａｌ

６０５ｋｃａｌ

つくねじる

エネルギー

キムチチャーハン

７４７ｋｃａｌ

　　麦ごはん 梅ちりごはん
黒パン

なめこじる

あえもの 　(２・３)煮物

　いんげんのかぼちゃの

ミネストローネ

チーズオムレツ カレー焼き　　ごまあえ根菜サラダ

エネルギー ６５５ｋｃａｌ

13

１００４ｋｃａｌエネルギー ７９４ｋｃａｌ

14オレンジ

ソフトめん

　　　大豆と小魚の

シーフードカレー
麦ごはん

　　麦ごはん
　　　　みそソース春雨のスープ

アスパラガスのソテー
　

あげがらめ青じそドレッシング 　(２・２) ごぼうサラダコロッケ

大豆とひじきの

　(２・２)
　シューマイ

ししゃものお茶あげ

６月 給食こんだて表

こんにゃくサラダ

みそがらめ

エネルギー

バーガー丸パン

海藻サラダ

エネルギー ６６５ｋｃａｌ ７０１ｋｃａｌ

とり肉のねぎみそ焼き

米粉ロールパン

８１７ｋｃａｌ

火

青菜のすましじる

もやしと青菜の

3

高野豆腐といかの

春雨サラダ 大根のサラダ

天ぷら　(２・２)

７７７ｋｃａｌ

　とり肉の

食育の日

７７５ｋｃａｌ８５２ｋｃａｌ

塩豚丼の具

海津市学校給食センター

７４０ｋｃａｌ

五目じる

かぼちゃの ドライカレー

月

中華あえ

麦ごはん

　　くるみあえ

けんちんじる

天ぷらみそ炒め

にじますの米粉あげ

　　　

エネルギー

麦ごはん とうがんじる

８１５ｋｃａｌ

麦ごはん 豆乳みそしる スープ

エネルギーエネルギー ６１２ｋｃａｌ ７８４ｋｃａｌ

すずきのトマト風味焼き

６２８ｋｃａｌ

おかかあえ

アスパラガスとキャベツのサラダあじの南蛮漬け ベイクドポテト

８００ｋｃａｌエネルギー ６５４ｋｃａｌ ７６３ｋｃａｌ エネルギー ６４６ｋｃａｌ

岐阜ももゼリー

エネルギー ５９９ｋｃａｌ ７５３ｋｃａｌ

さばの

とびうおの

トマトカレー

切り干し大根の

ぶどうゼリー

牛乳牛乳

牛乳

牛乳

牛乳 牛乳 牛乳

業者配送

★３日 (月）岐阜ももゼリー
★１３日 (木)オレンジ

★２１日（金）アセロラゼリー

★２７日（木）ぶどうゼリー

牛乳

牛乳 牛乳

牛乳牛乳牛乳

牛乳

＜ 材料 ＞ （ ４人分 ）

・ すずき切身 ５０ｇ程度 ４切れ ・ 酢 小さじ １
・ 塩 少々 ･ しょうゆ 大さじ １/２
・ 酒 小さじ １ ・ 砂糖 大さじ １

・ 焼き油 適宜 ・ トマト １/４玉

＜ 作り方 ＞
① トマトは、５ｍｍ角程に切る。
② すずきに、塩と酒を振り、下味をつける。
③ 熱したフライパンに油を入れ、⓶で下味をつけたすずきを両面こんがり焼く。
④ ｛ の調味料とトマトを煮立てて、焼いたすすぎきにかける。

作ってみませんか かいづっち の給食レシピ
～ すずきのトマト風味焼き～

魚は、白身魚の他に、いかや、あじなども合います。
クッキングペーパーに魚を並べオーブンで焼くと、油を使わず、ヘル
シーに作ることができます。

よくかむことの効果

よくかむと脳の
中の満腹中枢が刺
激されて、食べす
ぎを防ぎます。

あごの筋肉を
動かすことで脳
の血流量が増え、
脳を活性化しま
す。

よくかむとだ液が出て
食べ物ののみ込みや消
化・吸収を助けます。

かむことによっ

て出ただ液の働き

で、むし歯を予防

します。

肥満予防 脳の活性化 消化・吸収を助ける むし歯予防

牛乳

小魚 こまつな

チーズ

ヨーグルト
こまつな

小魚

毎年６月は

食育月間
６月は「食育月間」で、毎月19日は「食育の日」です。子ど

もたちにとって、健全な食生活を送ることはとても大切です。
心身の成長にも大きく影響しますので、この機会に普段の食生
活を見直してみませんか？ また、６月４日〜10日は「歯と口
の健康週間」です。食事の時にはしっかりとかんで、健康な生
活を送りましょう。

？ 食育って何でしょう ？ 家庭

学校
地域

食べよう！
朝ごはん

牛乳 牛乳 牛乳牛乳牛乳

■カルシウムの多い食べ物■ ■かみごたえのある食べ物■

あごをきたえ、だ液を出
して歯を丈夫にします。

カルシウムは歯や骨を作
る材料になります。

歯を強くする食べ物

・えだまめ
・かぼちゃ
・モロヘイヤ
・トマト
・レタス
・なす

・きゅうり
・とうがん
・ピーマン
・トビウオ
・あじ
・にじます

納豆

豆腐

かいそう

ごぼう

いか・スルメ
りんご

フランスパン

ナッツ

こんにゃく

きのこ

牛乳

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Ffood%2Ffish_a06.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_foodhtm%2Ffish_a06.htm&docid=F0sgOhZSxJXktM&tbnid=wUlSkAiQpCM-aM%3A&vet=10ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA..i&w=633&h=220&bih=651&biw=1438&q=%E7%84%BC%E3%81%8D%E9%AE%AD%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjZgKWquenfAhUONbwKHSAQClUQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8

