
令和5年 黄の食品 赤の食品 緑の食品 栄養価

日 曜 主食 おかず・デザート 牛乳 給食ひとくちメモ
ごはん サケのレモンマヨネーズやき 615

アスパラいりかいそうサラダ 24.9 きのこ類

キャベツのみそ汁 21.2 種実類

1.8
（しょくパン） カレーツナトースト 659

ひじきサラダ 28.2 豆類
ミネストローネスープ 27.4 小魚類

オレンジ 3.3
（ごはん） さんしょくごはん 643

だいこんとわかめのふうみあえ 25.9 きのこ類

こんさい汁 22.1 乳製品

オレンジ 2.0
わかめごはん サケのサクサクぱんこやき 638

コールスローサラダ 27.4 きのこ類

ぐだくさんみそ汁 21.2 果物類

2.3
（めん） カレーラーメン 743

スチームエッグ 29.5 種実類

きりぼしだいこんのサラダ 27.4 果物類

2.1
ごはん にくじゃがキムチに 640

もやしとハムのナムル 22.6 果物類

みそちりめんだいず 18.6 魚介類

2.2
こくとうコッペパン ポテトのシャキシャキピザ 609

グリーンサラダ 25.2 種実類

はるさめのスープ 21.3 豆類
3.1

ひじきごはん ささかまのあおのりぱんこやき 618

さんしょくおひたし 25.4 きのこ類

かきたま汁 21.8 果物類

2.6
ごはん チンジャオロースー 600

きゅうりのピリカラあえ 25.3 果物類

きせつやさいのみそ汁 18.5 芋類
2.1

（めん） たまごとじうどん 683

さんしょくおひたし 27.9 芋類
まっちゃむしパン 16.7 果物類

3.0
ごはん サバのみそだれかけ 607

ほうれんそうとキャベツのおかかあえ 26.5 種実類

さわにわん 18.8 大豆製品

2.8
（しょくパン） ツナコーントースト 692

かいそうサラダ 30.1 きのこ類

トマトみそスープ 29.9 種実類

すいか 3.2
（ごはん） ベーコンピースごはん 602

チキンのハーブやき 28.2 きのこ類

アスパラいりツナサラダ 20.2 芋類
ニラたま汁 2.2

ごはん なっとう 608

くきわかめのきんぴら 24.5 果物類

ひめたけみそ汁 17.8 きのこ類

2.9
（めん） ひやしちゅうか 675

じゃがいものガレット 27.8 豆類
ミニトマト 21.6 小魚類

2.8
ごはん ポークカレー 662

はるさめサラダ 20.0 きのこ類

メロン 21.4 大豆製品

2.3
アップルパン ホワイトシチュー 592

マカロニサラダ 24.2 きのこ類

オレンジ 17.9 種実類

1.4
ごはん こうやどうふのたまごとじ 656

だいずとこざかなのあめに 28.3 果物類

ほうれんそうとベーコンのサラダ 23.1 芋類
2.2

ごはん とりにくのおちゃパンコやき 655

わさびふうみサラダ 28.9 種実類

つみれ汁 24.0 豆類
オレンジ 2.0

（めん） みそラーメン 696

わかめとだいこんのサラダ 25.2 果物類

あずきゆべし 16.3 小魚類

2.7
ごはん ｷｬﾍﾞﾂくんのホイコーロー 619

にんじんいりシューマイ 24.0 きのこ類

ちゅうかコーンスープ 18.9 芋類
県産ひとくちいちごゼリー 2.0

（しょくパン） きなこトースト 624

パンプキンシチュー 24.1 きのこ類

フレンチサラダ 22.6 種実類

すいか 2.6

ニラは、独特の香りが特徴のスタミナ野菜です。その歴
史は古く「古事記」にも登場します。香りの成分は硫化ア
リルで、胃酸の分泌を良くし、ビタミンB１の吸収も良くし
てくれます。

姫竹は日本特有の竹の子で東北、北海道などが
主な産地。太さは１～２㎝、丈は５～１５㎝位で、
東北では山菜として市場にでます。

カレー料理は、インドなど暑い国で発達しました。カレーのもとに
なるスパイスには、胃腸の働きをよくする力などがあります。胃
腸薬などにもスパイスが使われています。塩川のカレーは手作
りルウをブレンドしていますので、より香りが立ちます

マカロニは，イタリア料理で使われるパスタのひとつです。語源
は，イタリア語のマッケローニが英語になったという説がありま
す。マカロニの形には，穴の開いた筒のような形やリボンの形を
したものなど，たくさんの種類があります。

今日から1週間は塩小「給食ペロリンチャレンジ週
間」です。最終日、ペロリンチャレンジできた人は
どの位いるでしょうか。

静岡県はお茶やわさび、海産物が有名です。お茶を使った「鶏肉の
お茶パン粉焼き」、練りわさびをドレッシングに使用した「わさび風味
サラダ」を献立に組み入れました。つみれ汁は、みそ味にしてしょう
がを加えることで、食べやすくしてあります。

今日のサラダには、身体の疲れをとる働きがある「お酢」
が使われています。お酢は唾液を多くするので消化を
良くする手助けにもなります。

今月の絵本とコラボ給食は絵本「キャベツくん」からイメージしま
した。キャベツくんが道を歩いていると、向こうからやってきたの
はブタヤマさん。 ブタヤマさんはお腹が空いてフラフラです。
キャベツくんとブタヤマさんのやりとりが楽しいお話ですよ。

給食用のめんは、熱々で納品されるので、めんを
冷やしたり、スープを冷え冷えにしたりと、手間が
かかる献立ですが、おいしい冷やし中華になるよ
うに、心を込めて作ります。

○食材料の入荷の都合により材料
や献立内容が変更になることがあ
ります。ご了承願います。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

6５0kcal

ﾀﾝﾊﾟｸ質 (ｇ)

20～24g

脂質 (ｇ)

22g

(塩分 ｇ)

2g未満

 鮭は、カルシウムの吸収を助けてくれるビタ
ミンＤが豊富です。また、皮の部分にはビタ
ミンＢ２も多く含まれています。ビタミンＢ２
は、口内炎を予防してくれます。

カレー粉は、ミックススパイスの一種。インド発祥
ではなく、イギリスで発明され、イギリスの会社が
商品として売り出したのがはじまりだそうです。

成長期の子どもたちにバランスの良い食事の習慣を身につけて欲しい願い
から、具だくさんの汁物を紹介しています。今月の「塩川もぐもぐスープ」は
「具だくさんみそ汁」です。季節の野菜がたくさん使われていて、不足しがち
なビタミン、ミネラルを補給できるので、季節の変わり目で体調を崩しやす
い時にはぴったりですね。よく味わって、いただきましょう。

卵はお店などでは常温のまま売られているところが多いです。なぜかという
と、卵の表面には、呼吸をするための小さな穴があって、そこから雑菌が入
らないようにするためには、なるべく水滴がつかないようにすることが大事だ
からだそうです。温度差があると表面に水滴がついてしまいますので、卵の
傷みを防ぐために常温で売られているところが多いそうです。

今日はサンマルちゃん献立です。一口３０回かむことを始めにいったのは、
今から１００年以上前のイギリスの首相ｳｨﾙアム・グラッドストーンという人。
８５歳過ぎても元気に仕事ができた自分の体験話から、元気の秘訣は一
口３０回かむということが、世界中に広まったと言われています。

じゃが芋は外国では「大地のりんご」と呼ばれ、栄養は、果物の
リンゴと同じくらいの働きをするそうです。熱や力のもとになる炭
水化物や食物せんい、体の調子を整えるカリウムという栄養素
が含まれています。

今日は、６月生まれのお友だちをお祝いする献
立です。名前の紹介などをして、クラスのみんな
でお祝いして、楽しく食べましょう。30 金 ○

食パン,甘バター,
米油,★ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙ
ｳ,米粉,三温糖

きな粉,鶏胸肉,ベーコン,★ク
リームチーズ,★低脂肪乳,調
製豆乳,★ダイスチーズ,★
ロースハム,★牛乳

玉ねぎ,にんじん,かぼちゃ,
かぼちゃ,キャベツ,きゅうり,
みかん缶詰,★すいか

29 木 ○

米,ごま油,三温糖,
かたくり粉,いちごの
ゼリー

豚肉,にんじんしゅうま
い,★鶏卵,絹ごし豆腐,
★牛乳

しょうが,にんにく,長ねぎ,にんじ
ん,アスパラガス,キャベツ,にら,
ｺｰﾝｸﾘｰﾑ缶詰

28 水 ○

めん,米油,ごま油,三
温糖,薄力粉,かたくり
粉,中ざら糖

豚肉,わかめ,まぐろﾂ
ﾅ缶詰,あずき,★牛
乳

しょうが,にんにく,キャベツ,
にんじん,しいたけ,にら,もや
し,長ねぎ,だいこん,きゅうり

23 金 ○

パン,米油,じゃがいも,
★ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ,米粉,
マカロニ,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉ
ﾝｴｯｸﾞ)

鶏肉,★クリームチーズ,★
低脂肪乳,豆乳,★ダイス
チーズ,まぐろﾂﾅ缶詰,★
牛乳

ﾄﾞﾗｲｱｯﾌﾟﾙ,玉ねぎ,だいこ
ん,にんじん,★ほうれん草,
キャベツ,きゅうり,オレンジ

火 ○

米,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝ
ｴｯｸﾞ),パン粉,オ
リーブ油,きび砂糖

鶏胸肉,★ロースハム,
★つみれ,木綿豆腐,★
牛乳

★ほうれん草,キャベツ,にんじ
ん,とうもろこし,だいこん,長ね
ぎ,板こんにゃく,しょうが,オレン
ジ

26 月 ○

米,米油,きび砂糖,★
ごま

鶏胸肉,かまぼこ,凍り
豆腐,★鶏卵,ちりめん
じゃこ,大豆,ベーコン,★
牛乳

にんじん,玉ねぎ,しらたき,しいたけ,
こまつな,★ほうれん草,キャベツ,ﾚ
ﾓﾝ汁

27

22 木 ○

米,米油,じゃがいも,★バ
ター,小麦粉,カレールウ,
カレールウ,はるさめ,ごま
油,三温糖

豚肉,★ロースハム,★
錦糸卵,★牛乳

にんにく,玉ねぎ,にんじん,えだ
まめ,きゅうり,もやし,みかん缶
詰,★メロン

21 水 ○

めん,★ごま,ごま油,
三温糖,じゃがいも,オ
リーブ油

★ロースハム,★錦糸
卵,ベーコン,★シュレッ
トチーズ,★牛乳

メンマ,もやし,きゅうり,★ミニ
トマト

木

20 火 ○

米,ごま油,★ごま,
三温糖,じゃがいも

糸引納豆,くきわかめ,さつ
ま揚げ,豚肉,油揚げ,★牛
乳

ごぼう,つきこんにゃく,にんじん,
細竹,玉ねぎ,★ほうれん草

19 月 ○

米,オリーブ油,★ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),かたく
り粉

ベーコン,鶏胸肉,まぐろ
ﾂﾅ缶詰,絹ごし豆腐,★
鶏卵,★牛乳

グリンピース,にんにく,玉ねぎ,
アスパラガス,キャベツ,にら,に
んじん

まぐろﾂﾅ缶詰,★シュ
レットチーズ,わかめ,か
まぼこ,鶏もも肉,鶏胸
肉,★牛乳

とうもろこし,玉ねぎ,きゅうり,も
やし,にんじん,キャベツ,★すい
か

お茶は遣唐使が行き来していた、奈良・平安時代に中国から
伝わったとされています。鎌倉時代に栄西禅師が「茶は養生の
仙薬なり」と記したように、お茶は古くから薬として使われていた
そうです。

チンジャオロースーは、中国の料理です。中国では、料理の名前を見ると
料理に使ってある材料や料理の作り方がわかるものが多くあります。今日
のチンジャオロースーの『チンジャオ』は辛みのない緑色のとうがらし、
『ロー』は肉、『スー』は細く切るという意味です。チンジャオロースーはピー
マンと肉を細切りにして炒めた料理という意味になります。

大根は古くから食べられていた野菜で、古代エジプトのピラ
ミッド建設での記録にも残っているそうです。    大根の根
には、消化をよくしてくれる成分が多くはいっていますので、
お腹にやさしい食べ物です。

12 月 ○

米,米油,三温糖,★ﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),パン
粉,ごま油,じゃがいも,
かたくり粉

干ひじき,鶏胸ひき肉,油揚
げ,笹かまぼこ,あおのり,か
つお節,絹ごし豆腐,★鶏
卵,わかめ,★牛乳

ごぼう,にんじん,えだまめ,こ
まつな,もやし,とうもろこし,
にら

米,じゃがいも,米油,三
温糖,ごま油,米油,き
び砂糖,★ごま

豚肉,★ロースハム,
ちりめんじゃこ,大豆,
★牛乳

にんじん,玉ねぎ,しいたけ,
しらたき,白菜ｷﾑﾁ漬け,に
ら,もやし,きゅうり

7 水 ○

めん,米油,じゃがいも,カ
レールウ,カレールウ,★ﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),きび砂
糖,ごま油

豚肉,★鶏卵,あおのり,まぐ
ろﾂﾅ缶詰,ミックスビーン
ズ,★牛乳

にんにく,しょうが,玉ねぎ,にんじ
ん,キャベツ,切干しだいこん,と
うもろこし,えだまめ

スイカは、種のある中心部に近いところにおいしさ
が集まっているので、切り分けるときは、くし形切り
にすると、おいしいところがみんなに行きわたるよ
うになります。

★シュレットチーズ,★
ロースハム,豚肉,★牛
乳

★トマト,青ピーマン,キャベツ,
きゅうり,アスパラガス,★ﾊﾟｲ
ﾅｯﾌﾟﾙ缶詰,★ほうれんそう,に
んじん,しいたけ,玉ねぎ

8

にんにく,キャベツ,きゅうり,
アスパラガス,にんじん,玉
ねぎ,とうもろこし,ﾚﾓﾝ汁,長
ねぎ,こまつな

○

米,米油,三温糖,かた
くり粉,★ごま

豚肉,焼き竹輪,鶏もも
肉,油揚げ,★牛乳

玉ねぎ,にんじん,たけのこ,
青ピーマン,きゅうり,つきこ
んにゃく,きくらげ,だいこん,
にら

13 火

14 水 ○

めん,三温糖,かたく
り粉,ごま油,蒸しパ
ンミックス粉,きび
砂糖,★ごま

なると,鶏もも肉,★鶏
卵,わかめ,かつお節,豆
乳,★牛乳

しいたけ,にんじん,長ねぎ,もや
し,とうもろこし

15 木 ○

米,三温糖,ごま油 甘塩さば切り身,かつ
お節,豚肉,★牛乳

しょうが,玉ねぎ,★ほうれん草,キャ
ベツ,もやし,ごぼう,にんじん,つきこ
んにゃく,たけのこ,長ねぎ,にら,しい
たけ

16 金 ○

食パン,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝ
ｴｯｸﾞ),ごま油,三温
糖,じゃがいも

1 木

米,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝ
ｴｯｸﾞ),ごま油,三温
糖,じゃがいも

生鮭,わかめ,かまぼ
こ,油揚げ,★牛乳

ﾚﾓﾝ汁,アスパラガス,もや
し,キャベツ,にんじん,長ね
ぎ

ひじきというと、黒い色を思い浮かべますが、とれる前は、濃い茶色をして
いるそうです。春にとれたひじきは、一度そのまま干した後、水を加えて沸
騰させます。その後、太陽の下で乾燥させてできあがります。使うときは、
水に戻して使います。ひじきはカルシウムや鉄分を多く含むため、貧血の
予防などにも効果があります。

沢煮椀はせんぎりに切った野菜と豚肉や鶏肉など多くの材料を
使って作った汁物です。昔、多いということを「さわ」といったとこ
ろからこの名がついたといいます。また、千切りの具が沢のよう
な水の流れを表しています。

2 金 ○

食パン,米油,カレールウ,
きび砂糖,ごま油,じゃが
いも,オリーブ油,ｱﾙﾌｧ
ﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ

まぐろﾂﾅ缶詰,★シュレッ
トチーズ,干ひじき,鶏胸肉,
ベーコン,★牛乳

玉ねぎ,にんじん,にんにく,
しょうが,もやし,アスパラガ
ス,にんにく,オレンジ

5 月 ○

米,三温糖,★ごま,
ごま油,じゃがいも

まぐろﾂﾅ缶詰,★錦糸
卵,わかめ,かつお節,豚
肉,生揚げ,★牛乳

しょうが,グリンピース,だいこん,
きゅうり,ごぼう,にんじん,玉ね
ぎ,★ほうれん草,オレンジ

9 金 ○

パン,黒砂糖,じゃがい
も,オリーブ油,米油,三
温糖,はるさめ

○

6 火

米,パン粉,オリーブ油,
米油,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝ
ｴｯｸﾞ),じゃがいも

生鮭,★パルメザン
チーズ,★ロースハム,
油揚げ,鶏胸肉,★牛乳

６月生まれ

お誕生献立

日本列島味めぐり

「静岡県」

減塩献立

大好き喜多方

の日献立

● 喜多方市では、学校給食地元農産物などの放射性物質検査を今年度も行っており、検出されていない食材を使用しております。献立表は,お子様が学校で食べている

昼食の情報源となります。季節の食材や献立にまつわる情報を掲載するようにしております。また、ご家庭の食事と重ならないようにするための情報源にもなりますので 、

ご家庭の食生活にご活用下さい。

喜多方市立塩川小学校

サンマル

献立

＜下記の物はアレルギー対応の物を使用しています。＞

・マヨネーズ ・ベーコン ・ささかまぼこ

・さつまあげ ・カニかま（卵不使用）

ペ
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給食費入金 お忘れなく

塩川もぐもぐ

ｽｰﾌﾟの献立

絵本とコラボ

給食

ご
家
庭
で
補
っ
て

ほ
し
い
食
品

献立予定表

６年生給食なし

１・２・６年生給食なし


