
2026年
ねん

  6月
がつ

　こんだてよていひょう
　

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

1（月） こがたコッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

609kcal スパゲティナポリタン ウインナー にんにく　◎たまねぎ　にんじん　トマトみずに　ピーマン スパゲティ　あぶら　さとう しお　こしょう　トマトケチャップ

20.1g ポテトサラダ とうもろこし　にんじん じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

279mg

2（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

584kcal あじのザクザクやき あじ こめこ　あぶら　げんまいフレーク しお　こしょう　ウスターソース

25.8g ゆでキャベツ ◎キャベツ

321mg わかめのすましじる あぶらあげ　◎とうふ　わかめ にんじん　◎たまねぎ　えのきたけ　◎ねぎ （けずりぶし）　しょうゆ

3（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

574kcal あつあげのちゅうかいため ぶたにく　◎あかみそ　あつあげ しょうが　にんじん　◎たまねぎ　◎こまつな あぶら　さとう　でんぷん さけ　オイスターソース　しょうゆ

22.5g ナムル もやし　にら　にんじん さとう　あぶら　ごま しょうゆ

355mg

4（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

576kcal かみかみどん ぶたにく しょうが　ごぼう　にんじん　たけのこ　◎こまつな あぶら　（こんにゃく）　さとう　でんぷん こしょう　しょうゆ　オイスターソース

22.1g きびなごのカレーあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　しお　さけ　カレーこ

513mg

5（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

576kcal こうやどうふのたまごとじ とりにく　こうやどうふ　◎たまご にんじん　◎ほししいたけ　◎たまねぎ さとう （けずりぶし）　さけ　みりん　しょうゆ

23.9g ひじきサラダ ひじき　ツナオイルづけ ◎キャベツ　にんじん さとう　ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　さけ

330mg

8（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

579kcal てづくりハンバーグ ◎ぶたにく たまねぎ パンこ　さとう しお　こしょう　ガーリックパウダー　さけ　トマトケチャップ　ウスターソース

23.8g やさいたっぷりスープ ◎たまねぎ　にんじん　◎キャベツ　パセリ あぶら　じゃがいも しお　こしょう　コンソメ

301mg ブルーベリージャム ブルーベリージャム

9（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

610kcal カレーシチュー ぶたにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん あぶら　じゃがいも　バター　こむぎこ ガーリックパウダー　カレーこ　チャツネ　コンソメ　ウスターソース

19.3g こんぶのサラダ こんぶ ◎キャベツ　えだまめ　とうもろこし あぶら　さとう　ごま す　しょうゆ

322mg

10（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

642kcal たらのちゅうかふうあんかけ たら たまねぎ　にんじん　ピーマン でんぷん　あぶら　さとう トマトケチャップ　ちゅうかスープのもと　す　しょうゆ

26.8g ちゅうかコーンスープ ベーコン　◎たまご たまねぎ　とうもろこし　パセリ でんぷん ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

276mg

11（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

576kcal てりやきチキン とりにく さとう　でんぷん さけ　みりん　しょうゆ

25.5g やさいのばいにくおかかあえ かつおぶし キャベツ　もやし　うめぼし さとう しょうゆ

283mg しんじゃがいものみそしる あぶらあげ　◎あかみそ　しろみそ たまねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも （けずりぶし）

12（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

583kcal ホキのからめあえ ホキ でんぷん　あぶら　さとう トマトケチャップ　ウスターソース

23.2g ごもくきんぴら ぶたにく ごぼう　にんじん　たけのこ　さやいんげん あぶら　（こんにゃく）　さとう　ごま さけ　しょうゆ

292mg

15（月） すずかのおちゃパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう すずかのおちゃパン

578kcal いためビーフン ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　◎キャベツ あぶら　ビーフン しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかスープのもと

21.4g だいずとごぼうのあまからめ ◎だいず ごぼう でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

321mg

16（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

593kcal ぶたどん ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん あぶら　（こんにゃく）　さとう　でんぷん （けずりぶし）　さけ　みりん　しょうゆ

22.3g きりぼしだいこんのサラダ ツナオイルづけ きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり さとう　ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　しお　こしょう

293mg

17（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

575kcal さけのねぎこうみだれ さけ にんにく　しょうが　しろねぎ でんぷん　あぶら　さとう さけ　しょうゆ　す　みりん

24.5g いろいろやさいいため ぶたにく にんじん　たまねぎ　◎ほししいたけ　◎キャベツ　もやし あぶら　でんぷん しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかスープのもと

264mg プチももゼリー ももゼリー

18（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

574kcal とうふのみそかけ とうふ　◎あかみそ さとう さけ　みりん

21.8g じゃがいものそぼろに とりにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん あぶら　じゃがいも　（こんにゃく）　さとう さけ　しょうゆ

290mg

19（金） わかめごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん  

582kcal にくだんごのおこめむし ◎ぶたにく しょうが　たまねぎ さとう　でんぷん　せいはくまい さけ　しょうゆ　しお

20.0g ごもくワンタンスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　えのきたけ　◎キャベツ ワンタン ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお

265mg

22（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

624kcal フライビーンズ ◎だいず でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

23.6g パンプキンシチュー とりにく　ぎゅうにゅう　なまクリーム たまねぎ　にんじん　かぼちゃ あぶら　バター　こむぎこ しお　こしょう　ガーリックパウダー　ワイン　コンソメ

369mg

23（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

587kcal はっぽうさい ぶたにく　あつあげ たまねぎ　にんじん　もやし　◎キャベツ あぶら　さとう　でんぷん こしょう　ガーリックパウダー　ちゅうかスープのもと　みりん　しょうゆ

20.0g マーラーカオ ホットケーキミックス　さとう　あぶら しょうゆ

346mg

24（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

593kcal いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　さけ

29.1g きゅうりのしおもみ きゅうり しお

533mg スタミナみそしる ぶたにく　あぶらあげ　しろみそ　◎あかみそ　◎とうふ にんじん　たまねぎ　なす　◎ねぎ （こんにゃく） （けずりぶし）

25（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

577kcal マーボーどうふ ◎ぶたにく　◎あかみそ　◎とうふ にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ　◎ほししいたけ　◎ねぎ あぶら　さとう　でんぷん トウバンジャン　しょうゆ　オイスターソース　ちゅうかスープのもと

23.2g バンサンスー ◎キャベツ　にんじん はるさめ　さとう　あぶら しょうゆ　す

361mg

26（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

585kcal ししゃものからあげ ししゃも でんぷん　あぶら

18.6g キャベツのそくせきづけ ◎キャベツ　しょうが しょうゆ

349mg あつあげとやさいのごもくに あつあげ にんじん　たまねぎ　さやいんげん あぶら　（こんにゃく）　じゃがいも　さとう （けずりぶし）　みりん　しょうゆ

29（月） ドッグパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ドッグパン

604kcal スラッピージョー ◎ぶたにく たまねぎ　とうもろこし あぶら　さとう ワイン　しお　こしょう　ガーリックパウダー　トマトケチャップ　ハヤシルウ

25.5g じゃがいものクリーミースープ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ あぶら　じゃがいも しお　こしょう　コンソメ

339mg

30（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

605kcal さわらのしろみそかけ さわら　しろみそ でんぷん　あぶら　さとう さけ　しお　みりん　しょうゆ

25.8g ピーマンのかつおいり かつおぶし あかピーマン　ピーマン あぶら みりん　しょうゆ

299mg ごもくまめ とりにく　◎だいず　あぶらあげ ごぼう　にんじん　たけのこ　さやいんげん あぶら　（こんにゃく）　さとう （けずりぶし）　さけ　みりん　しょうゆ

   　　牛乳
ぎゅうにゅう

は三重県
み え け ん

産
さ ん

です。　　　お米
こ め

は鈴鹿市
す ず か し

産
さ ん

コシヒカリです。　※都合
つ ご う

により食材
し ょ く ざい

や献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。　　６月
が つ

の給食
きゅうしょ く

目標
も く ひ ょ う

「よくかんで食
た

べよう」

★鈴鹿市
す ず か し

産
さ ん

使用
し よ う

予定
よ て い

の食材
しょくざい

に◎をつけます。ごはん以外
い が い

に◎があるときは、献立名
こ ん だ て め い

の欄
ら ん

に　　　でお知
し

らせします。

鈴鹿市教育委員会
すずかしきょういくいいんかい

・学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

こんだてめい
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

き

黄
調味料・その他

ちょうみりょう　　　　た　日

赤
あか みどり

緑

☆18日
に ち

(木
も く

)と19日
に ち

(金
き ん

)は「みえ地物一番給食
じものいちばん きゅ うし ょく

の日
ひ

」です。



《センター校・園》

　6月
がつ

になり、雨
あめ

がたくさん降
ふ

る季節
き せ つ

がやってきます。梅雨
つ ゆ

に入
はい

ると気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなるので、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

を付
つ

け

ましょう。心
こころ

 も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、好
す

ききらいをせず、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べるようにするといいですよ。

　　6月
がつ

4日
よっか

から10日
と お か

までの一週間
いっしゅうかん

は、「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。

　　現代
げんだい

の食事
しょくじ

は、料理
りょうり

の工夫
く ふ う

や食
た

べ物
もの

の加工
か こ う

が進
すす

んだことで、昔
むかし

よりも硬
かた

い食
た

べ物
もの

や料理
りょうり

が

　減
へ

ってきました。そのため毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で、かむ回数
かいすう

が少
すく

なくなっているそうです。

　　ひと口
くち

30回
かい

かむことを目指
め ざ

し、しっかりよくかむと、体
からだ

にいいことがたくさんありますよ。

　 しっかりかんで食
た

べていますか？～おいしさと元気
げ ん き

を支
さ さ

える丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

～

　　◎食事
しょくじ

で「かむ力
ちから

」をつけよう

　　　よくかんで食
た

べることは、むし歯
ば

や食
た

べすぎをふせぐだけでなく、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしたり、味覚
みかく

が発達
はったつ

して味
あじ

がよくわかる

　　ようになったり、脳
のう

の働
はたら

きをよくしたりするなど、体
からだ

によい効果
こうか

がたくさんあります。

　　　よくかむためには「かむ力
ちから

」をつけることや、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にすることが大切
たいせつ

です。かみごたえのある食
た

べ物
もの

や、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする

　　カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

をたくさん食
た

べて、年
とし

をとっても健康
けんこう

な歯
は

で過
す

ごせるようにしましょう。

　　　＜かみごたえのある食
た

べ物
もの

＞     ＜カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

＞

 　　高野
こうや

豆腐
どうふ

　　　   いか　　　干
ほ

ししいたけ　　  こんぶ 　　  チーズ　　　   牛乳
ぎゅうにゅう

　　　    小魚
こざかな

　 　こんにゃく　　　ごぼう　　 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　 　 豆
まめ

 類
るい

　　  海
かい

そう　　　   厚揚
あつあ

げ　　　小松菜
こ ま つ な

　　☆歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
 しゅうかん

　　（４日
よっか

～１０日
とおか

）

　　　1か月
げつ

をとおしてかみごたえのある食
た

べ物
もの

や、カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

がたくさん

　　使
つか

われています。よくかむことを意識
いしき

して食
た

べましょう。

　　☆入梅
にゅうばい

　（１１日
にち

）

　　　暦
こよみ

の上
うえ

での梅雨
つゆ

の始
はじ

まりです。入梅
にゅうばい

には旬
しゅん

の梅
うめ

や季節
きせつ

の食材
しょくざい

を使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べます。

　　11日
にち

の給食
きゅうしょく

では、野菜
やさい

の梅肉
ばいにく

おかかあえ、旬
しゅん

の新
しん

じゃがいものみそ汁
しる

を味
あじ

わいましょう。

　　つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ　　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のサラダ

＜下
し た

ごしらえ＞

　塩
し お

　少々
しょうしょう

・切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

は、水
み ず

で戻
も ど

して水気
み ず け

を切
き

る。

　こしょう 　少々
しょうしょう

・にんじん、きゅうりをせん切
ぎ

りにする。

　マヨネーズ 　40g ＜作
つ く

り方
か た

＞

①戻
も ど

した切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

を、★の調味料
ち ょ う み り ょ う

でほぼ煮汁
に じ る

がなくなるまで

　煮
に

て、冷
さ

ましておく。

　　給食
きゅうしょく

では、卵
たまご

を使
つ か

っていない ②にんじん、きゅうりを茹
ゆ

でて、冷
さ

ましておく。

　　マヨネーズを使
つ か

っています。 ③切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

、にんじん、きゅうり、ツナオイル漬
づ

け、塩
し お

、

　こしょう、マヨネーズを混
ま

ぜ合
あ

わせる。

　　★水
み ず

　　　　　　　　80ml

　　にんじん　　　　　　50g

　　きゅうり　　　　　　50g

　　ツナオイル漬
づ

け　　　50g

　

　　　・好
す

ききらいせず食
た

べていますか？

　　　・毎日
まいにち

朝
 あさ

ごはんを食
た

べていますか？

　　　・マナーを守
まも

って食
た

べていますか？

　　　 ☆毎日
まいにち

の食事
しょくじ

について、あらためて

　　　　　　　考
かんが

えてみましょう。

6月
がつ

16日
にち

の献立
こんだて

より

　＜材料
ざ い り ょ う

　4人分
に ん ぶ ん

＞

　　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

　　　　20g

　　★うすくちしょうゆ　8g

　　★さとう　　　　　　4g

６月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

よくかんで食
た

べよう

 　 　　  一口
ひとくち

30回
かい

かむことを

 　  　　 目指
めざ

しましょう！

　　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、かみごたえのある

　　　食
た

べ物
もの

やカルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を

　　　たくさん使
つか

っています。

　　　おうちでの食事
しょくじ

でも、ぜひ取
と

り入
い

れ

　　　てみてくださいね。

　□■□ ６月
が つ

の行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

 ■□■
　≪6月

がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です≫

給食だより６月号


