
オイスターソース　酒
さ け

　コチジャン 573 25.8 328

しょうゆ　塩
し お

　こしょう

ノンオイルドレッシング

がらスープ　しょうゆ

塩
し お

　こしょう　酒
さ け

525 25.6 290

香草
こ う そ う

焼
や

き調味料
ちょうみりょう

　酒
さ け

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

　こしょう

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

638 24.8 305

酒
さ け

　しょうゆ

塩
し お

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

530 22.3 290

ソース　しょうゆ　塩
し お

　こしょう　酒
さ け

塩
し お

563 18.2 274

塩
し お

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

　こしょう

がらスープ　しょうゆ　酒
さ け

塩
し お

　こしょう

10

月
げつ

567 21.1 435

塩
し お

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩
し お

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

ケチャップ　ワイン　しょうゆ 662 23.7 304

ソース　塩
し お

　こしょう

しょうゆ　す　塩
し お

　こしょう

526 21.4 358

しょうゆ　みりん　塩
し お

しょうゆ　みりん　塩
し お

だし昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

酒
さ け

　塩
し お

　しょうゆ

598 26.5 336

塩
し お

　しょうゆ　みりん

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩
し お

がらスープ　塩
し お

　こしょう

しょうゆ　酒
さ け

日
にち

曜
よう 献立名

こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ちょうみりょう

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

ｇ

３

月
げつ

タンタンめし こめ ぶたにく　だいず　みそ たまねぎ　たけのこ　ねぎ　しょうが　にんにく

さとう　あぶら ほししいたけ

とりだんごスープ パンこ　でんぷん　さとう とりにく たまねぎ　にんじん　えのき　ねぎ

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 献立
こんだて

のメッセージ

         給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

：よくかんでたべよう

鳥栖
と す

小学校
し ょ う が っ こ う

基里
き ざ と

小学校
し ょ う が っ こ う

麓
ふもと

小学校
し ょ う が っ こ う

あぶら

＊よくかんで食
た

べよう＊

（そえやさい） ほうれんそう　もやし　キャベツ　にんじん
　今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「よくかんで食
た

べよう」です。

かむことは、頭
あたま

、体
からだ

、心
こころ

の健康
けん こう

に役立
や く だ

ちます。ふだ

ん何気
な に げ

なく行
おこな

っている「かむ」を意識
い し き

して、今月
こんげつ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

４

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたじる さといも　あぶら ぶたにく　とうふ　みそ ごぼう　にんじん　えのき　ねぎ

＊香
か お

りもおいしさのひとつ＊

しろみざかなのこうそうやき あぶら ホキ
　今日

き ょ う

は「白身魚
しろみざかな

の香草
こ う そ う

焼
や

き」です。香草
こ う そ う

は香
かお

りの

よい葉
は

のことで、ハーブとも呼
よ

ばれます。口
く ち

の中
なか

で

感
かん

じる味
あ じ

と、鼻
はな

に広
ひろ

がる香
かお

りを楽
たの

しみながら食
た

べま

しょう。

おかかいため あぶら かつおぶし キャベツ　こまつな　にんじん　きくらげ　こんにゃく

５

水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なすのみそしる あつあげ　みそ なす　たまねぎ　ねぎ

＊ごはんを何回
な ん か い

かんでいますか＊

とりのレモンじょうゆに でんぷん　あぶら とりにく しょうが　レモン
　食

た

べる時
とき

、「一口
ひとくち

３０回
かい

かもう」という話
はなし

を聞
き

いたこ

とがありますか。今日
き ょ う

は、試
ため

しにごはんを３０回
かい

かんで

みてください。やってみて、いつもと変
か

わらないと感
かん

じ

た人
ひと

は、普段
ふ だ ん

からよくかんでいる人
ひと

です。

ほうれんそうのあえもの ドレッシング かにふうみかまぼこ ほうれんそう　もやし　にんじん　キャベツ

６

木
も く

ちいさいコッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊歯
は

の健康
け ん こ う

は体
からだ

の健康
け ん こ う

を守
ま も

る＊

やきそば ちゅうかめん　あぶら うおそうめん　ぶたにく　かまぼこ　あおのり もやし　キャベツ　たまねぎ　にんじん
　食

た

べものから栄養
えいよう

をとるとき、かむことは欠
か

かせ

ません。つまり、しっかりかめる歯
は

の健康
けん こう

は、体
からだ

の

健康
けん こう

を守
ま も

っています。いつでも元気
げ ん き

にかめるよう

に、食
た

べた後
あ と

は歯
は

みがきも忘
わす

れずにしましょう。

フルーツあえ マスカットゼリー　さとう みかん　パイナップル　もも　りんご

７

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ワンタンスープ ワンタン　あぶら たまねぎ　たけのこ　チンゲンサイ　きくらげ　ねぎ

＊成長期
せ い ち ょ う き

には特
と く

にカルシウムが必要
ひ つ よ う

＊

やきぎょうざ でんぷん　さとう　ごまあぶら　ぎょうざのかわ ぶたにく キャベツ　たまねぎ　はくさい　しょうが　にんにく 　小学生
しょうがくせい

の間
あいだ

は、1年間
ねんかん

に何
なん

㎝も身長
しんちょう

が伸
の

びることがありま

す。身長
しんちょう

が伸
の

びるためには材料
ざいりょう

が必要
ひつよう

です。そのひとつがカ

ルシウム。牛乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

くふくまれるので、給食
きゅうしょく

では毎回
まいかい

出
で

てき

ます。休
やす

みの日
ひ

は家
いえ

でも飲
の

むと、ますます成長
せいちょう

が助
たす

けられま

す。

キャベツのちゅうかいため ごまあぶら とりにく キャベツ　もやし　にんじん　ピーマン　とうもろこし

11

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふとこまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　えのき　たまねぎ

＊「きびなご」は骨
ほ ね

ごと食
た

べよう＊

きびなごのカリカリフライ さとう　じゃがいも　でんぷん　こめこ　あぶら きびなご しょうが 　今日
き ょ う

は「きびなご」という魚
さかな

のフライです。衣
ころも

に

はじゃがいもの粒
つぶ

を使
つか

って、カリカリの歯
は

ごたえと

香
こ う

ばしさが楽
たの

しめます。骨
ほね

ごと食
た

べることで、私
わたし

た

ちの骨
ほね

の材料
ざいりょう

、カルシウムもたくさんとることがで

きます。

ごまあえ ごま とりにく ほうれんそう　キャベツ　きゅうり　にんじん

12

水
すい

チキンカレー こめ　じゃがいも　あぶら とりにく　チーズ　スキムミルク たまねぎ　にんじん　にんにく

カレールー

たまごなしマヨネーズ

＊豆
ま め

の歯
は

ごたえも楽
た の

しもう＊

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
　今日

き ょ う

は、豆
まめ

が入
はい

った「ビーンズサラダ」です。黄
きい

色
ろ

や緑
みどり

の大豆
だ い ず

、赤
あか

い金時
き ん とき

豆
まめ

、白
し ろ

っぽいてぼう豆
まめ

が

入
はい

っています。コロコロした見
み

た目
め

や、歯
は

ごたえの

違
ちが

いを楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

ビーンズサラダ てぼうまめ　きんときまめ まぐろあぶらづけ　だいず キャベツ　えだまめ　とうもろこし

13

木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふのすましじる とうふ　かまぼこ　わかめ たまねぎ　えのき

＊じょうぶな骨
ほ ね

は栄養
え い よ う

と運動
う ん ど う

で作
つ く

られる＊

いわしのかんろに さとう　でんぷん　はちみつ いわし 　成長
せいちょう

する体
からだ

には、それを内側
うちがわ

から支
ささ

えるじょうぶな骨
ほね

が必
ひ

要
つよう

です。じょうぶな骨
ほね

は、食
た

べ物
もの

からカルシウムなどをとる

こと、そして、運動
うんどう

で骨
ほね

をきたえることで作
つく

られます。天気
てんき

がよい日
ひ

の休
やす

み時間
じかん

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かし、じょうぶな骨
ほね

や体
からだ

を

作
つく

りましょう。

いそあえ さとう のり きゅうり　にんじん　キャベツ　もやし

14

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊よくかむと、虫歯
む し ば

になりにくい＊

ハンバーグてりやきソース パンこ　でんぷん　さとう ぎゅうにく　ぶたにく　だいず たまねぎ 　食
た

べ物
もの

を食
た

べると、口
くち

の中
なか

から「だ液
えき

」がでます。だ

液
えき

は口
くち

の中
なか

の掃除
そうじ

屋
や

です。食
た

べかすや細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

して

口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にし、虫歯
むしば

になりにくくしてくれます。今
きょ

日
う

は、切干大根
きりぼしだいこん

や茎
くき

わかめを使
つか  

った、よくかんで食
た

べる

サラダです。

きりぼしだいこんのサラダ ごま ハム　くきわかめ ほうれんそう　だいこん　にんじん　きりぼしだいこん

やさいスープ こまつな　にんじん　たまねぎ　もやし

9日
に ち

（日
に ち

）のふりかえ休日
き ゅ う じ つ



しょうゆ　みりん　酒
さ け

550 21.8 291

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

637 23.0 283

塩
し お

　酒
さ け

　しょうゆ　す

塩
し お

がらスープ　塩
し お

　しょうゆ

酒
さ け

　こしょう

571 25.7 302

しょうゆ　酒
さ け

　みりん

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

　こしょう

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

595 26.8 331

ケチャップ　ワイン　しょうゆ　ソース

みりん　塩
し お

　こしょう

しょうゆ　塩
し お

　こしょう

558 21.4 342

しょうゆ　みりん　塩
し お

しょうゆ

だし昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

　塩
し お

しょうゆ　酒
さ け

596 26.9 320

しょうゆ　みりん　トウバンジャン

しょうゆ　す　塩
し お

しょうゆ　コチジャン 597 23.9 281

酒
さ け

　塩
し お

　こしょう

がらスープ　塩
し お

　こしょう

酒
さ け

　しょうゆ

558 24.1 277

塩
し お

　ワイン

しょうゆ　ワイン　塩
しお

　こしょう

しょうゆ　みりん　酒
さ け

　塩
し お

だし昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

619 17.3 285

しょうゆ

塩
し お

がらスープ　塩
しお

　こしょう　しょうゆ　酒
さけ

593 26.7 316

ケチャップ　デミグラスソース　ワイン

塩
しお

　こしょう　ソース　しょうゆ

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩
し お

582 23.5 313

650 24.0 350

         *　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

が無
な

い日
ひ

があります。

             都合
つ ご う

により食材
しょくざい

が変
か

わる場合
ば あ い

もあります。ご了承
りょうしょう

ください。

【6月
が つ

】　１食
しょく

あたりの鳥栖
と す

市
し

平均
へ い き ん

値
ち

（中学年
ち ゅ う がく ねん

）

基準値
き じ ゅ ん ち

（中学年
ち ゅ う がく ねん

）

＊よくかむと、食
た

べすぎを防
ふ せ

げる＊

　食
た

べ方
かた

が早
はや

いと、つい食
た

べすぎてしまいがちです。よ

くかんで、あえて時間
じ か ん

をかけて食
た

べることは、食
た

べすぎ

を防
ふせ

ぐのにも役立
や く だ

ちます。おしいいものこそ、よくかん

で、ゆっくり楽
たの

しみましょう。

あつあげ　みそ キャベツ　たまねぎ　にんじん

17

月
げつ

かしわごはん こめ　さとう　あぶら とりにく　あぶらあげ　こうやどうふ ごぼう　こんにゃく　たけのこ　にんじん

さやいんげん　しょうが　ほししいたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのみそしる

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 献立
こんだて

のメッセージ

献立名
こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ちょうみりょう

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

ｇ

18

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめスープ はるさめ　あぶら ベーコン にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ

＊すっぱさはおいしく食
た

べるくふう＊

ユーリンチー でんぷん　あぶら　さとう　ごまあぶら とりにく にんにく　しょうが　ねぎ
　今日

き ょ う

のおかずは「ユーリンチー」という中国
ちゅうごく

の料理
り ょ う り

で

す。油
あぶら

で揚
あ

げた鶏肉
と り にく

に、きざんだねぎ入
い

りの甘
あま

ずっぱい

タレをかけた料理
り ょ う り

です。蒸
む

し暑
あつ

い季節
き せ つ

も、こうしたすっ

ぱい味
あじ

があると、ごはんがおいしく食
た

べられます。

ナムル ドレッシング　ごま かにふうみかまぼこ もやし　キャベツ　ほうれんそう

19

水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのみそしる あぶらあげ　みそ たまねぎ　きりぼしだいこん　えのき　ねぎ

＊食
た

べ物
も の

で体
からだ

のつかれをとる＊

ぶたにくのしょうがやき さとう　あぶら　でんぷん ぶたにく たまねぎ　しょうが
　「豚肉

ぶたにく

」は、つかれをとってくれる食
た

べ物
もの

のひとつで

す。ビタミンBという栄養素
えいようそ

が多
おお

く、暑
あつ

さでつかれやすく

なる今
いま

からの季節
きせつ

にぴったりです。今日
きょう

は「豚肉
ぶたにく

のしょう

が焼
や

き」を食
た

べて、体
からだ

のつかれをふきとばしましょう。

ほうれんそうのいためもの あぶら ほうれんそう　こんにゃく　とうもろこし　もやし　にんじん

20

木
も く

コッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ さとう　たまごなしマヨネーズ たまご　まぐろあぶらづけ ごぼう　キャベツ　にんじん　とうもろこし

ごま　あぶら

＊よくかむと、歯
は

ならびもよくなる＊

ポークビーンズ じゃがいも　てぼうまめ　きんときまめ ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　にんにく　パセリ　トマト
　食事

し ょ く じ

の時
とき

、かむ回数
かいすう

が多
おお

いと、あごが発達
はったつ

して歯
は

なら

びがよくなります。すると、かみやすく、見
み

た目
め

もかっ

こよく整
ととの

います。かむことで健康
けんこう

とかっこよさが手
て

に入
はい

るなら、ぜひかんだほうがよいですね。

さとう　オリーブオイル

21

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊かむことは自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
ま も

る＊

さばのしょうがに さとう　でんぷん さば しょうが 　魚
さかな

や肉
にく

を食
た

べていて、口
くち

の中
なか

で小
ちい

さな骨
ほね

に気
き

づいたこ

とがありますか。こんなふうに、よくかむことは、飲
の

み

込
こ

めないものを見
み

つけて、自分
じぶん

の体
からだ

を守
まも

ることにつなが

ります。今日
きょう

も、よくかんで、安全
あんぜん

においしく食
た

べま

しょう。

ごまこんぶあえ ごま　さとう こんぶ きりぼしだいこん　キャベツ　きゅうり　にんじん

わかめのすましじる わかめ　とうふ たまねぎ　えのき　ねぎ
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月
げつ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほうれんそうのごまずあえ ごま　さとう とりにく ほうれんそう　にんじん　きゅうり　もやし

＊ピリカラもおいしく食
た

べるくふう＊

あつあげのピリカラに さといも　さとう　あぶら ぶたにく　あつあげ　こうやどうふ にんじん　ごぼう　れんこん　こんにゃく 　今日
き ょ う

は「厚揚
あ つ あ

げのピリカラ煮
に

」です。厚揚
あ つ あ

げなど

のたくさんの具
ぐ

を、ほんの少
すこ

しピリカラに味
あ じ

つけし

た料理
り ょ う り

です。ごはんが進
すす

まないなぁという季節
き せ つ

に

は、ピリカラにするのもおいしく食
た

べるくふうのひ

とつです。

ほししいたけ　えだまめ

　かむ回数
かいすう

には一人
ひとり

ひとりのクセがあります。もし、食
た

べ終
お

わりが人
ひと

より早
はや

いとか、飲
の

み物
もの

を飲
の

まないと食
た

べにくいと

いった人
ひと

がいたら、一口
ひとくち

ごとにあと5回
かい

多
おお

くかんでみてくださ

い。あと5回
かい

の積
つ

み重
かさ

ねが、自分
じぶん

をより健康
けんこう

にしてくれます。

やさいソテー あぶら ウインナー キャベツ　もやし　こまつな　きくらげ
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火
か

ガパオライス こめ

じゃがいも　さとう　あぶら　でんぷん とりにく たまねぎ　パプリカ　ピーマン　にんにく　バジル　レモン

ベーコンとやさいのスープ あぶら ベーコン にんじん　たまねぎ　ほうれんそう　とうもろこし

きくらげ

＊ガパオライス＊

（めだまやき） たまご
　今日

き ょ う

は、タイという国
く に

の丼
どんぶり

風
ふ う

料理
り ょ う り

「ガパオライ

ス」です。「ガパオ」とは、バジルという葉
は

のこ

と。さわやかな香
かお

りが、蒸
む

し暑
あつ

い季節
き せ つ

にぴったりで

す。具
ぐ

の上
う え

に、目玉焼
め だ ま や

きをのせて食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

けんちんじる さといも　あぶら とりにく　とうふ だいこん　にんじん　こんにゃく　ねぎ

ほししいたけ

ホキ たまねぎ
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木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかサラダ ドレッシング　ごま かにふうみかまぼこ きゅうり　にんじん　キャベツ　ほうれんそう

ビーフンスープ ビーフン　あぶら ぶたにく たまねぎ　にんじん　えのき　チンゲンサイ　きくらげ
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金
きん

ちいさいミルクパン ミルクパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いろどりサラダ まぐろあぶらづけ キャベツ　にんじん　えだまめ　もやし　とうもろこし

ほうれんそう

＊いろどりもおいしさ＊

ミートスパゲティ スパゲティ　あぶら　オリーブオイル ぶたにく　ぎゅうにく　だいず たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト
　今日

き ょ う

は「いろどりサラダ」です。いろどりとは、

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

などの色
いろ

の組
く

み合
あ

わせのこと。食事
し ょ く じ

は口
く ち

で味
あ じ

わいますが、目
め

でも楽
たの

しむことで、ますますお

いしく食
た

べられます。

＊ビーフン＊

はるまき こむぎこ　はるさめ　でんぷん　さとう ぶたにく にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいたけ
　ビーフンは中国

ちゅうごく

生
う

まれの食
た

べ物
もの

です。お米
こめ

から作
つ く

られ

ます。今日
き ょ う

のようにスープで食
た

べるほか、炒
いた

めたりサラ

ダにしたりして食
た

べられます。スルスルと食
た

べやすいの

で、暑
あつ

い時期
じ き

にもぴったりの食
た

べ物
もの

です。

はるまきのかわ　あぶら

＊あと5回
か い

多
お お

くかもう＊

さかなのマヨネーズやき たまごなしマヨネーズ


