
      ６月分      こ  ん  だ  て  ひ  ょ  う
令和８年 　　　               厚真町学校給食センター

き あか みどり き あか みどり

１月 ごはん　米粒麦 ８月 ごはん　米粒麦

さば 塩

ごま油　白ごま
塩中華ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんじん
もやし

ほうれん草
塩

２火 ９火

なたね油
小松菜　コーン

キャベツ
にんじん

塩　こしょう
コンソメ

３水 １０水

おふくろ味噌
キャベツ
しめじ
にんじん

味パック　鰹の素

ごま油　三温糖
白ごま

エッグエア
（卵不使用）

シーチキン
切干し大根
きゅうり
にんじん

正油

４木 ごはん １１木 ごはん

砂糖　でん粉
ひまわり油

たまご
鰹だし汁　塩

りんご酢　みりん
正油　酵母ｴｷｽ

果糖ぶどう糖溶液
砂糖　水あめ

でん粉
さんま

正油　塩
米発酵調味料
酵母エキス

５金 角食パン １２金 バターパン

じゃが芋
上白糖

エッグケア
（卵不使用）

きゅうり
玉ねぎ
にんじん

塩　こしょう オリーブオイル ベーコン
ﾋﾟｰﾏﾝ　玉ねぎ

エリンギ
にんにく

塩　こしょう

（小学生） （中学生）
脂質 塩分 脂質 塩分
18g 2未満 23g 2.5未満

20～30% g 20～30% g
28.9 3.03 30.5 3.26

21.2 2.97 24.4 3.51

17.8 2.31 20.0 2.74

14.6 2.09 15.4 2.41

28.8 3.37 31.5 3.89

18.5 2.72 23.3 3.39

18.7 2.85 22.8 3.44

21.0 3.44 25.2 4.41

19.0 1.97 20.2 2.20

29.5 2.91 36.0 3.61

茎わかめ
長ねぎ
にんじん
チンゲン菜

こ　ん　だ　て
ざ　い　り　ょ　う ちょうみ

りょう
こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う ちょうみ
りょう

ご 飯
は ん

ご 飯
は ん

塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ豆 腐

と う ふ

と し め じ の 味 噌 汁
み そ し る とうふ　油揚げ

おふくろ味噌
しめじ　小松菜 味パック　鰹の素 茎

く き

わ か め の ス ー プ ごま油

さ ば の 塩 焼
し お や

き 小 籠 包
し ょ う ろ ん ぽ う

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

豚脂　でん粉
春雨　砂糖
植物油脂
小麦粉

加工でん粉

ぶた肉

キャベツ
玉ねぎ
たけのこ
しいたけ
しょうが

正油　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
塩　発酵調味料
香辛料　乳化剤
還元でん粉

加工でん粉糖化物

キャベツと豚肉
ぶ た に く

のピリ辛炒
か ら い た

め ごま油　上白糖 ぶた肉
キャベツ
にんじん
ピーマン

みりん　豆板醤
正油

ほ う れ ん 草
そ う

の ナ ム ル

ゆでスパゲティ
でん粉　上白糖

なたね油
ベーコン

玉ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ
にんじん
にんにく
しょうが

ダイストマト缶

中濃ｿｰｽ　ｺﾝｿﾒ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

塩　こしょう
無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ポ テ ト と お米
こ め

の さ さ み カ ツ

ﾎﾟﾃﾄﾌﾚｰｸ　米油
米粉ﾌﾚｰｸ

でん粉　砂糖
植物油

加工でん粉

とり肉
塩　香辛料
酵母エキス

枝 豆
え だ ま め

と 豆 腐
と う ふ

の メ ン チ カ ツ

き つ ね う ど ん ゆでうどん 油揚げ　ぶた肉

玉ねぎ　長ねぎ
ほうれん草
にんじん
干しいたけ

根昆布　みりん
正油　塩　鰹の素

とうがらし ナ ポ リ タ ン ス パ ゲ テ ィ

米油　パン粉
でん粉　砂糖
米粉加工品
加工でん粉
大豆油　小麦

とり肉　とうふ 枝豆　玉ねぎ 正油　塩　香辛料

も や し 炒
い た

め ごま油 ぶた肉
もやし
ピーマン

塩　こしょう
オイスターソース 小 松 菜

こ ま つ な

の ソ テ ー

塩　正油　昆布ｴｷｽ
鰹削り節粉末
ビタミンE

キャベツとしめじの味噌汁
み そ し る

五 目 野 菜 肉 団 子
ご も く や さ い に く だ ん ご

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

パン粉　でん粉
砂糖　なたね油
加工でん粉
ごま油

とり肉

ごぼう　玉ねぎ
にんじん

キャベツ　ねぎ
しょうが

正油　塩　みりん
鰹節ｴｷｽ
ｶﾗﾒﾙ色素

ごはん　米粒麦
砂糖　でん粉

白ごま

芽ひじき
しらす

青菜

チ キ ン カ レ ー
ごはん　米粒麦

なたね油
じゃが芋

とり肉

玉ねぎ
にんじん
ｿﾃｰﾄﾞｵﾆｵﾝ
しょうが
にんにく

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
チャツネ　正油

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｳｽﾀｰｿｰｽ

米粉使用のｶﾚｰﾌﾚｰｸ

ひ じ き ご 飯
は ん

レ タ ス と 胡 瓜
き ゅ う り

の サ ラ ダ ごま油　三温糖 ちくわ
レタス　コーン

きゅうり
正油　酢

切 干
き り ぼ

し 大 根
だ い こ ん

の サ ラ ダ

冷凍特製白玉
油揚げ

おふくろ味噌
ごぼう　長ねぎ
にんじん　大根

味パック　鰹の素

厚 焼
あ つ や

き 玉 子
た ま ご

さ ん ま う ま か 煮
に

ご 飯
は ん

ご 飯
は ん

石 狩 汁
い し か り じ る

じゃが芋
とうふ　鮭
おふくろ味噌

長ねぎ　大根
にんじん
しょうが

味パック
鰹の素 白 玉

し ら た ま

の 味 噌 汁
み そ し る

じゃが芋
上白糖
なたね油

ぶた肉

しらたき
いんげん
玉ねぎ
にんじん
生しいたけ
しょうが

みりん　正油

角 食
か く し ょ く

パ ン （ 乳
にゅう

・ 卵 不 使 用
た ま ご ふ し よ う

） バ タ ー パ ン （ コ ッ ペ ）

五 目 金 平
ご も く き ん ぴ ら 三温糖　白ごま

なたね油
ごま油

さつま揚げ

しらたき
ごぼう
たけのこ
にんじん
いんげん
干しいたけ

みりん　正油 肉
に く

じ ゃ が

植物油脂
加工でん粉

たまご ほうれん草
塩　食用卵殻粉
でん粉発酵調味料
香辛料　ﾄﾚﾊﾛｰｽ

ポ テ ト サ ラ ダ ﾋﾟｰﾏﾝときのこのｶﾞｰﾘｯｸｿﾃｰ

じゃが芋
なたね油

とり肉　牛乳
調整豆乳

大豆ペースト

玉ねぎ
にんじん

塩　こしょう
ﾎﾜｲﾄﾙｳ　ｺﾝｿﾒ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

照
て

り 焼
や

き ハ ン バ ー グ

豚脂
砂糖　ぶどう糖
加工でん粉

ぶどう糖果糖液糖
植物油

とり肉　ぶた肉

玉ねぎ
にんにく
しょうが
ｿﾃｰｵﾆｵﾝ

酵母ｴｷｽ　香辛料
ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　塩　正油
セルロース　酒
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

酢　液状混合調味料
ｳｽﾀｰｿｰｽ　みりん

ｶﾗﾒﾙ色素

ほ う れ ん 草
そ う

オ ム レ ツ

ビ ー ン ズ ト マ ト ス ー プ オリーブオイル
ベーコン
ゆで大豆

玉ねぎ　セロリ
にんじん

ダイストマト缶
パセリ

コンソメ　塩
こしょう
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
ク リ ー ム シ チ ュ ー

１ 人 当 た り の 平 均 摂 取 栄 養 価

基準
熱量 たんぱく質

基準
熱量 たんぱく質

650 27g 830

33.9

２日 647 34.3 ２日 759 40.2

34g
kcal 範囲　13～20% kcal 範囲　13～20%

１日 699 30.2 １日 831

４日 599 22.8 ４日 728 26.1

３日 654 20.7 ３日 813 23.9

８日 588 16.6 ８日 767 20.2

５日 669 24.8 ５日 751 27.0

１０日 659 22.9 １０日 842 28.6

９日 658 23.5 ９日 796 27.8

※厚真高校の栄養価は中学生より、牛乳分（エネルギー138kcal・たんぱく質6.8ｇ・脂質7.8ｇ・塩分0.21ｇ）を差し引いた値です。

１２日 649 25.1 １２日 797 30.3

１１日 677 23.5 １１日 835 27.1

りんご
ジャム

共通献立

 
  

共通献立

共通献立

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

の給 食
きゅうしょく

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんで、カルシウムが多
おお

くとれ

る食
た

べ物
もの

や、かみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

をたくさん取
と

り入
い

れました♪食
た

べるときは、よくかむこ

とを意識
い し き

して、健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう！ 

学校給食費は 毎月忘れず納めましょう！！ ６月の共通献立：１日（月）・３日（水）・１１日(木)

食事
しょくじ

はよくかんで 

食
た

べましょう 

色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランス 

よく食
た

べましょう 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだり 

するのはやめましょう 

食
た

べたあとは 

歯
は

磨
みが

きをしましょう 



      ６月分      こ  ん  だ  て  ひ  ょ  う
令和８年 　　　               厚真町学校給食センター

き あか みどり き あか みどり

１５月 ごはん　米粒麦 ２３火

じゃが芋
油揚げ

おふくろ味噌
玉ねぎ　長ねぎ

味パック
鰹の素

ほっけ 塩

ごま油 ちくわ
ｷｬﾍﾞﾂ　にんじん

ピーマン
塩　こしょう
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

１６火 ２４水

さつま芋
砂糖　植物油脂

上白糖　ごま油 きゅうり
塩　酢

パプリカパウダー

１７水 ２５木 ごはん

砂糖　白ごま
米粉

いわし　味噌 みりん　塩

１８木 ごはん ２６金 ミルクパン

上白糖　ごま油
なたね油

とうふ　ぶた肉
長ねぎ　にら
にんにく

みりん
豆板醤　正油
麻婆豆腐の素

オリーブオイル
なたね油

きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ
にんじん
レモン果汁

酢　塩　こしょう

１９金 黒砂糖パン ２９月 ごはん　米粒麦

オリーブオイル ゆで大豆
ブロッコリー
ｺｰﾝ　にんじん

塩　こしょう
コンソメ

三温糖　ごま油
なたね油

ぶた肉
ｷｬﾍﾞﾂ　ﾋﾟｰﾏﾝ
しょうが

酒　豆板醤
正油　甜面醤

２２月 ごはん　米粒麦 ３０火

香りごま
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごぼう　コーン
にんじん
きゅうり

塩
オリーブオイル

なたね油
上白糖

わかめ
シーチキン

コーン こしょう　酢　塩

（小学生） （中学生）
脂質 塩分 脂質 塩分
18g 2未満 23g 2.5未満

20～30% g 20～30% g
15.0 1.84 16.2 2.15

20.1 2.64 22.9 2.82

22.1 2.55 23.1 2.80

19.5 2.56 23.2 3.19

24.6 2.64 27.2 3.28

25.5 1.43 29.4 1.67

22.6 4.49 24.5 5.28

19.5 3.00 22.1 3.58

14.3 2.37 16.2 2.85

26.9 3.27 34.0 4.25

23.4 2.48 25.0 2.82

22.0 4.95 23.6 5.75

21.5 2.81 24.4 3.33

なめらかﾜﾝﾀﾝ
チンゲン菜

白菜

ちょうみ
りょう

小麦粉　でん粉
ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ　砂糖
植物性油脂

ぶどう糖　米油

たら

ｲｰｽﾄ　塩　乳化剤
ｲｰｽﾄﾌｰﾄﾞ
グアーガム
こしょう

こ ん に ゃ く の ピ リ 辛 炒
か ら い た

め
三温糖　ごま油

白ごま
なたね油

ちくわ

こんにゃく
にんじん
れんこん
いんげん

ご 飯
は ん

カ レ ー う ど ん
ゆでうどん
でん粉

とり肉

小松菜　玉ねぎ
にんじん
長ねぎ

生しいたけ

正油　めんつゆ
米粉使用のｶﾚｰﾌﾚｰｸ
とろけるｶﾚｰﾌﾚｰｸ
カレー粉　鰹の素い も と ね ぎ の 味 噌 汁

み そ し る

正油　みりん
とうがらし

キ ャ ベ ツ と 竹 輪
ち く わ

の 炒
い た

め 物
も の

ほ っ け の 塩 焼
し お や

き
た ら フ ラ イ

こ　ん　だ　て
ざ　い　り　ょ　う ちょうみ

りょう
こ　ん　だ　て

塩　こしょう
15分湯チキン

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

さ つ ま い も チ ッ プ ス 胡 瓜
き ゅ う り

の 変
か

わ り 漬
づ

け

ごはん　米粒麦
三温糖　ごま油

なたね油
ぶた肉

小松菜　玉ねぎ
にんじん
もやし
たけのこ
にんにく

酒　豆板醤　正油
酢　コチジャン

胡 瓜
き ゅ う り

の 塩 昆 布 和
し お こ ん ぶ あ

え ごま油 塩昆布 きゅうり 塩 ワ ン タ ン ス ー プ

あ ん か け 焼
や

き そ ば
ゆでラーメン
でん粉　ごま油

なたね油
ぶた肉

にんじん　白菜
玉ねぎ
たけのこ
チンゲン菜
きくらげ
しょうが

正油　みりん
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　ｺﾝｿﾒ
塩　こしょう

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
ビ ビ ン バ

ざ　い　り　ょ　う

じゃが芋
ぶた肉

おふくろ味噌

ごぼう　長ねぎ
大根　にんじん

玉ねぎ
しょうが

味パック　鰹の素
無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

鶏
と り

ご ぼ う 汁
じ る とうふ　とり肉

おふくろ味噌

つきこん　大根
ごぼう　玉ねぎ

にんじん
長ねぎ
しょうが

味パック
鰹の素

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ い わ し の ご ま 味 噌 煮
み そ に

ソ ー ス か つ 丼
ど ん

ごはん　米粒麦
米油　ぶどう糖
加工でん粉

パン粉　でん粉
植物油脂

ぶた肉　大豆粉 キャベツ
中濃ソース　塩

乳化剤

ご 飯
は ん

豚 汁
ぶ た じ る

三温糖
なたね油

ひじき
さつま揚げ

にんじん
いんげん
干しいたけ

酒　正油　みりん

ご 飯
は ん

ミ ル ク パ ン

元 気
げ ん き

ヨ ー グ ル ト
ぶどう糖果糖液糖

砂糖

脱脂粉乳
全粉乳

ゼラチン　寒天

乳酸カルシウム
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸鉄　香料 ひ じ き の 炒

い

り 煮
に

とり肉
チーズ
乾燥卵白

玉ねぎ
りんごジュース

正油　ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ
塩　ﾐﾙｸｶﾙｼｳﾑ
香辛料　乳化剤
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄
貝殻焼成ｶﾙｼｳﾑ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ
ｶﾗﾒﾙ色素　調味料

麻 婆 豆 腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

キ ャ ベ ツ の サ ラ ダ

とり肉
コーン　玉ねぎ

にんじん
セロリ

塩　こしょう
コンソメ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

蒸
む

し 餃 子
ぎ ょ う ざ

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

豚脂　植物油脂
小麦粉　米粉
加工でん粉

ぶた肉　とり肉
キャベツ　にら

しょうが

正油　みりん
ﾎﾟｰｸｴｷｽ　ﾎﾟｰｸｽｰﾌﾟ
塩　香辛料　紅麹
酵母ｴｷｽﾊﾟｳﾀﾞｰ
発酵調味料

チ ー ズ in 肉 団 子
い ん に く だ ん ご

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

チ ン ゲ ン 菜
さ い

の ス ー プ ごま油
チンゲン菜

玉ねぎ　えのき
にんじん

塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 野 菜
や さ い

ス ー プ

黒砂糖
く ろ ざ と う

パン (乳
にゅう

・卵不使用
た ま ご ふ し よ う

) ご 飯
は ん

ポ ト フ じゃが芋 とり肉
小松菜　玉ねぎ

にんじん
しめじ

塩　こしょう
コンソメ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 卵
たまご

の 中 華
ち ゅ う か

ス ー プ

豚脂　パン粉
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖
ぶどう糖

揚げ油　水あめ

ごま油　でん粉 たまご
えのき　玉ねぎ

長ねぎ

塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ト マ ト グ ラ タ ン

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ　米粉
ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ

じゃが芋　砂糖
粉末水あめ
加工でん粉

おから

玉ねぎ
にんじん

りんごｼﾞｭｰｽ
にんにく

ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　正油
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ　塩

酵母ｴｷｽ　香辛料
着色料　ｶﾗﾒﾙ色素
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

豚 肉 焼 売
ぶ た に く し ゅ う ま い

（ 一 人
ひ と り

２ 個
こ

）

とうがらし
無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
札幌みそﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ
15分湯チキンほうれん草

そ う

と油揚
あ ぶ ら あ

げの味噌汁
み そ し る 油揚げ

おふくろ味噌
ほうれん草

玉ねぎ　えのき

でん粉　豚脂
砂糖　植物油脂

小麦粉
ぶた肉

玉ねぎ
しょうが

正油　酵母ｴｷｽ
ﾎﾟｰｸｴｷｽ　塩

魚介ｴｷｽ　香辛料
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

ブ ロ ッ コ リ ー の ソ テ ー 回 鍋 肉
ほ い こ う ろ う

味パック　鰹の素

ぶた肉
ねぎ　ﾚﾓﾝ果汁

柑橘果皮

発酵調味料　塩
香辛料　酒精
調味料　香料

ご 飯
は ん

み そ ラ ー メ ン ゆでラーメン

28.1

ぶた肉
おふくろ味噌

玉ねぎ　長ねぎ
白菜　にんじん
もやし　メンマ

しょうが
にんにく

揚
あ

げ 芋
い も

も ち
じゃが芋

じゃが芋でん粉
上白糖　米油

正油

ご ぼ う の 和
あ

え 物
も の

わ か め サ ラ ダ

１ 人 当 た り の 平 均 摂 取 栄 養 価

基準
熱量 たんぱく質

基準
熱量 たんぱく質

650 27g 830 34g
kcal 範囲　13～20% kcal 範囲　13～20%

厚 真 豚
あ つ ま ぶ た

の 塩
し お

だ れ 焼
や

き 水あめ　植物油

30.5

１５日 604 25.3 １５日 736

１９日 606 21.7 １９日 736 26.4

１８日 646 24.0 １８日 830 29.6

１６日 28.8627 24.3 １６日 722

１７日 704 27.4 １７日 830

36.5

２２日 667 23.6 ２２日 827 27.8

２５日 595 24.4 ２５日 747 29.8

２４日 604 21.6 ２４日 718 25.1

２３日 747 32.8 ２３日 846

２９日 674 24.4 ２９日 799 27.9

２６日 628 27.4 ２６日 799 34.6

※厚真高校の栄養価は中学生より、牛乳分（エネルギー138kcal・たんぱく質6.8ｇ・脂質7.8ｇ・塩分0.21ｇ）を差し引いた値です。

平均 650 24.9 平均 786 29.2

３０日 701 27.8 ３０日 797 32.4

６月の共通献立：１５日（月）・２２日（月）・２５日（木）

共通献立

 
 

 

共通献立

共通献立

 

牛乳は毎日つきます。給食の献立は、食材の都合により変更する場合がありますのでご了承ください。

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になるほか、筋肉
きんにく

を動
うご

かし

たり、けがをした時
とき

に血
ち

を止
と

めたりする大事
だ い じ

な働
はたら

きをしていま

す。そして、骨
ほね

に蓄
たくわ

えられるカルシウムの量
りょう

は、20歳
さい

ごろま

でにほぼ決
き

まります。この大
たい

切
せつ

な時期
じ き

に、毎日
まいにち

続
つづ

けてカルシウ

ムをとることで、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

がつくられます。 

今月の厚真町の食材 

米（ななつぼし） 鶏肉 豚肉 平飼い有精卵 ほうれん草 レタス じゃが芋 生椎茸 干椎茸 みそ 

～カルシウムについて～ 

６～７さい ８～９さい 10～11 さい 12～14 さい 

585 
mg 

１日
にち

あたりのカルシウム必要量
ひつようりょう

 

538 
mg 

708 
mg 

645 
mg 

750 
mg 

732 
mg 

991 
mg 

812 
mg 


