
主食 こめ

主菜
豚もも肉
さつま揚げ

にんじん
いんげん

ごぼう さとう 白ごま

副菜 油揚げ にんじん
きゃべつ　きゅうり
しょうが

白ごま
米油

汁物
木綿豆腐
豚ひき肉　みそ

にんじん
にら

ねぎ　しいたけ
白菜

ごま油
トウバンジャン

主食・
主菜

鶏もも肉
油揚げ

にんじん
山菜　ねぎ
干しいたけ

うどん

副菜 ゆかり きゃべつ　きゅうり

副菜
卵
ロースハム

牛乳
チーズ

薄力粉　さとう

デザート ジョア

主食 こめ

主菜
すし揚げ 鶏ひき肉
豚ひき肉　　卵

ひじき にんじん しょうが　たまねぎ

副菜
チーズ
しらす干し

にんじん きゃべつ　きゅうり 米油

汁物
豚かた肉
木綿豆腐　みそ

にんじん
ごぼう　しめじ
だいこん　ねぎ

じゃがいも

主食 こめ

主菜
さわら
西京みそ

米油

副菜 大豆 ひじき
ほうれんそう
にんじん

もやし マヨネーズハーフ 白ごま

汁物 卵
こまつな
にんじん

たまねぎ

主食・
主菜

豚もも肉 トマト缶 たまねぎ こめ　米粉 バター

副菜 大豆 にんじん
枝豆　きゅうり
もやし

ごま油

デザート
みかん缶　パイン缶
もも缶　ナタデココ

青りんごゼリー
クールゼリー

主食 こめ

主菜 卵
ししゃも

パルメザンチーズ

牛乳

薄力粉
パン粉

米油

副菜 生揚げ にんじん
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

米油
ねりごま

汁物 ベーコン
トマト
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ じゃがいも

デザート プラム

主食 こめ

主菜
鶏もも肉
みそ

しそ葉 ねり梅 さとう 白ごま

副菜 ロースハム
チーズ
ひじき

にんじん
きゃべつ　きゅうり
レモン果汁

さとう 米油

汁物
大豆　  豚ひき肉
油揚げ　みそ

にんじん
こまつな

たまねぎ じゃがいも 米油

主食 こめ

主菜 鮭 にんじん マヨネーズ

副菜

汁物 木綿豆腐 にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　 干しいたけ

こんにゃく ごま油

主食・
主菜

鶏ひき肉 ちくわ
油揚げ　卵

にんじん
干しいたけ
グリーンピース

こめ 米油

副菜 ほたて
にんじん
みずな

切干大根 さとう すりごま

汁物
凍り豆腐
みそ

わかめ こまつな えのきたけ じゃがいも

デザート
ヨーグルト
スキムミルク

みかん缶　パイン缶
もも缶　バナナ

さとう

主食 こめ

主菜 にじます さとう 米油

副菜 ツナ わかめ
にんじん
赤ピーマン

きゅうり
とうもろこし

さとう

汁物
生揚げ
豚ひき肉

にんじん
にら

はくさい　しめじ

主食 こめ

主菜
牛ひき肉
豚ひき肉　卵

切干大根　たまねぎ かたくりこ

副菜
豚かた肉
みそ

アスパラガス
にんじん

きゃべつ　きゅうり　枝
豆　黄ピーマン

さとう 米油

汁物 豚かた肉 にんじん もやし　　たまねぎ かたくりこ 米油

デザート カムかむこんにゃく

主食 こめ　玄米

主菜 きびなごフライ 米油

副菜 ロースハム にんじん きゃべつ　きゅうり
はるさめ
さとう

ごま油
白ごま

汁物
生揚げ　みそ
豆乳

にんじん
こまつな

だいこん　ねぎ さつまいも

17
月

ご飯

797ｋｃａｌ

33.3ｇ

27.2ｇ

3.5ｇ

よく噛むことを意識
した献立です。

切干大根ハンバーグ

グリーンサラダ

カムかむこんにゃく

ゆかりあえ

778ｋｃａｌ

36.2ｇ

27.8ｇ

2.6ｇ

11
火

もやしのとろ～り汁

12
水

大豆とひじきのサラダ

5
水

きんぴら風煮

742ｋｃａｌ

31.7ｇ

18.4ｇ

2.3ｇ

13
木

14
金

ご飯

4
火

山菜うどん

７
金

ししゃものカルシウムフライ

ゼリーポンチ

ハヤシライス

10
月

ご飯

果物(プラム)

食塩相当量

子ぎつねサラダ

油揚げの肉づめ焼き

6
木

ジョア

豚汁

さわらの西京焼き

714ｋｃａｌ

30.1ｇ

20.0ｇ

2.3ｇ

3
月

ハムチーズ蒸しパン

ひじきのマリネ

生揚げのサラダ

まめまめサラダ

主に体の調子を整えるもとになる食品
たんぱく質

主に体をつくるもとになる食品

6 群5 群4 群3 群

833ｋｃａｌ

38.4ｇ

29.9ｇ

2.3ｇ

829ｋｃａｌ

34.5ｇ

34.9ｇ

2.2ｇ

五目そぼろ丼

呉汁

865ｋｃａｌ

38.7ｇ

22.1.ｇ

3.2ｇ

フルーツヨーグルト

鮭の黄金焼き
鮭の黄金焼きは魚
が苦手な人でも食
べやすく、給食でと
ても人気のある献
立です。

ご飯

鶏肉の梅みそ焼き 795ｋｃａｌ

40.0ｇ

25.1ｇ

2.7ｇ

ご飯

714ｋｃａｌ

29.6ｇ

21.5ｇ

2.7ｇ

886ｋｃａｌ

37.2ｇ

19.0ｇ

2.1ｇ

ピリ辛豆腐汁

885ｋｃａｌ

40.2ｇ

29.2ｇ

3.2ｇ

774ｋｃａｌ

37.4ｇ

25.8ｇ

3.0ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ご飯

まぜっこサラダ

ご飯

かきたま汁

ご飯

脂質
1 群

主にエネルギーのもとになる食品

2 群

６月 予 定 献 立 表

日 一口メモ

子ぎつねサラダは
油揚げが入ったサ
ラダです。

ハムとチーズが入っ
たおかず蒸しパン
です。

献立

きびなごは頭から
食べられる魚です。
よく噛んで食べま
しょう。春雨サラダ

きびなごフライ

にじますを円を描く
ように丸く揚げた円
揚げ(つぶらあげ)
です。タレをつけて
どうぞ。

呉汁はすりつぶした
大豆が入ったみそ
汁です。

フルーツヨーグルト
には大桑中では久
しぶりのバナナを入

れます。

切干大根とホタテのサラダ

厚揚げとろみ汁

大豆とひじきが入っ
たサラダです。食べ
応えがあり、マヨ
ネーズ味なので人
気の献立です。

油揚げの中に一つ
一つ具を入れて焼
きます。

ししゃもを牛乳と
チーズを使ってフラ
イにしました。乳製
品がたっぷりなので
カルシウム揚げで
す。

ゼリーポンチにはナ
タデココが入ってい
ます。ナタデココは
ココナッツ水に菌を
入れて発酵させた
ものです。

けんちん汁

にじますの円揚げ

凍り豆腐のみそ汁

玄米ご飯

　　給　食　目　標　　　　　〇　骨や歯を丈夫にしよう　　　　〇　衛生に気をつけよう

あっさりポテトサラダ

豆乳みそ汁

レモンあえ

じゃがいものトマトスープ

18
火

牛乳

歯と口の健康週間

6/21まで

郡研修日



主食 こめ

主菜 鶏もも肉 牛乳 マヨネーズ

副菜 かにかまぼこ わかめ 枝豆　きゅうり さとう 米油

汁物
木綿豆腐
鶏むね肉

にんじん
こまつな

だいこん　ねぎ 米油

デザート さくらんぼ

主食 いちごジャム 米粉パン

主菜
豚ひき肉
牛ひき肉　大豆

にんじん
にんにく　たまねぎ
しめじ

ペンネ　さとう オリーブ油

副菜 かまぼこ わかめ にんじん きゃべつ　きゅうり さとう 白ごま

汁物 ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

だいこん　たまねぎ

主食 こめ

主菜 メルルーサ シュレッドチーズ
にんじん
ピーマン

エリンギ　しめじ
たまねぎ

副菜 ツナ にんじん
切干大根　もやし
きゅうり

さとう

汁物
生揚げ
豚もも肉

にんじん
こまつな

ねぎ　しょうが

デザート スクールヨーグルト

主食 わかめ こめ

主菜 鶏もも肉 しょうが はちみつ

副菜 ロースハム チーズ にんじん
きゅうり　きゃべつ
とうもろこし

マヨネーズハーフ

汁物
ベーコン
白いんげん

にんじん　トマト
缶　パセリ　 いん
げん

たまねぎ　にんにく
エリンギ　　セロリー　だいこ
ん

オリーブ油

主食 こめ

主菜 鶏ひき肉
しぼり豆腐　 卵

にんじん 枝豆 さとう 米油

副菜 豚もも肉
にら
赤ピーマン

きゃべつ　きゅうり
セロリー

さとう 米油

汁物 油揚げ　みそ わかめ たけのこ　たまねぎ

主食 こめ

主菜 豚もも肉
ピーマン
にんじん

たけのこ
米油
ごま油

副菜 ツナ にんじん ごぼう　きゅうり
白ごま
マヨネーズ

汁物 木綿豆腐 もずく にんじん ねぎ

デザート 小玉スイカ

主食 こめ

主菜 さば しょうが かたくりこ 米油

副菜 かまぼこ
ほうれんそう
にんじん

もやし さとう 白ごま

汁物 さつま揚げ にんじん
はくさい　ねぎ
しめじ

かたくりこ

主食・
主菜

鶏もも肉
油揚げ　卵

きざみのり にんじん
干しいたけ
たまねぎ　ねぎ

こめ　さとう
かたくりこ

副菜 しらす干し にんじん きゅうり　きゃべつ 白ごま

汁物
木綿豆腐
みそ

わかめ こまつな たまねぎ　ねぎ

デザート 小豆あん 米粉　さとう

～ ～
6月１７日(月)～２１日(金)まで

大桑中・歯と口の健康週間です

～6月２７日(金)　郷土食を食べよう～
　大桑村で特産品などを作っている「みのり会」
さんが、中学校のためにほうば巻きを作ってくだ
さいます。ほうば巻きは、米粉を練って作った餅
に餡を入れ、ほうばの葉で包んで蒸した郷土料理
です。木曽地域に昔から伝わるほうば巻きを味わ
いましょう。

　期間中は、歯と口の健康を意識した
献立になっています。ぜひ家の食事で
も噛むことを意識したり、丁寧な歯み
がきを心がけてください。

※都合 により献立 を変更 させていただくことがあります。ご了承 ください。

大桑村で活動して
いる「みのり会」さ
んにお願いして「ほ
うば巻き」を作って
いただきました。地
域の味をみんなで
いただきましょう。

おかかしらす和え

豆腐とわかめのみそ汁

ほうば巻き

ごぼうサラダ

果物(小玉すいか)

817ｋｃａｌ

33.4ｇ

19.6ｇ

2.6ｇ

758ｋｃａｌ

34.1ｇ

26.7ｇ

2.5ｇ

くず粉が産地の奈
良県吉野地方の
「吉野くず」から、と
ろみがついた汁の
ことを吉野汁と言い
ます。

さばの竜田揚げ

吉野汁

28
金

親子丼

26
水

27
木 ほうれん草のごまあえ

もずく汁

ご飯

ぎせい豆腐は、豆腐
を一度くずして、卵な
どの具材を使ってま
た豆腐のように形を
整えて作るので、真
似て作るという意味
の「擬製」と言いま
す。

ぎせい豆腐

焼き肉サラダ

たけのことわかめのみそ汁

ご飯

787ｋｃａｌ

33.2ｇ

24.0ｇ

2.2ｇ

今年初めての
「すいか」です。
美味しい「すいか」
が仕入れできると
いいなと楽しみで
す。

チンジャオロースー

25
火

ご飯

生揚げの五目汁

ポテトサラダ

739ｋｃａｌ

36.7ｇ

24.2ｇ

2.5ｇ

24
月

ミネストローネ

ごまドレッシングサラダ

米粉パン(いちごジャム)

枝豆サラダ

ペンネのミートソースあえ

大根スープ

757ｋｃａｌ

38.0ｇ

26.1ｇ

2.6ｇ

わかめご飯
789ｋｃａｌ

38.0ｇ

22.8ｇ

3.7ｇ

ハニージンジャーチキン

主にエネルギーのもとになる食品

献立
ｴﾈﾙｷﾞｰ

一口メモ

チキンはハチミツと
しょうゆ、ショウガで
漬け込んで焼きま
す。

米粉パンにジャムを
つけました。パンに
ジャムをつける時は
どうしますか？　その
まま？
ちぎって？
色々な食べ方が見
れそうです。

白身魚はメルルー
サを使います。メル
ルーサはフライや
かまぼこなど加工
品によく使われる食
べやすい白身魚で
す。

スクールヨーグルト

果物(さくらんぼ)

かみなり汁は、豆腐
を炒めてから具材
と煮る汁物です。油
で豆腐を炒める時
に「バリバリ」という
音がするためかみ
なり汁と言われてい
ます。

かみなり汁

ご飯

しゃきしゃきサラダ

鶏肉のカレー焼き

20
木

6 群

19
水

21
金

白身魚ときのこのピザ風

860ｋｃａｌ

29.5ｇ

30.0ｇ

3.6ｇ

日

815ｋｃａｌ

43.3ｇ

24.8ｇ

2.9ｇ

主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品

ご飯

たんぱく質

1 群 2 群 3 群 4 群 5 群
脂質

食塩相当量

牛乳

郷土食を食べよう！

参観日・聞く日①


