
22.5 21.1 18.9 20.5 30.4
2.4 4.5 3.6 2.1 2.4

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

31.1
21.7
3.4

　ごはん　　　　どうふ
果物
くだもの

774 807 856
36.1 33.4 32.1

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)
塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

28.1
2.1 4.6

栄養価 栄養価

８２0kcal
30g

～27g
～3g塩分

給食
きゅうしょく

のめあて 　６月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあて　　～　よくかんで食
た

べよう　～

配膳
はいぜん

図
 ず

脂質(g) 脂質(g)

弁当日

栄養価 栄養価

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

4日　   給
きゅう

  食
しょく

  な  し 5日　　 給
きゅう

  食
しょく

  な  し

中 体 連 支 部 大 会
とうふ

栄養価

下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま
　 しょう。

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる～

　また、卑弥呼
ひみこ

が生活
せいかつ

して

い時代
じだい

は、１回
かい

の食事
しょくじ

で、

現代人
げんだいじん

の約
やく

６倍
ばい

、3990回
かい

もかんで食
た

べていたことに

ちなんで、この合
あ

い言葉
ことば

が

つけられました。

緑
みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える～

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

　よくかんで食
た

べること

は、私
わたし

たちの体
からだ

にとってい

いことづくしです。そこ

で、かむことの効用
こうよう

の合
あ

い

言葉
ことば

を覚
おぼ

えましょう。

たんぱく質

脂質

栄養士
えいようし

からのメッセージ
基準量
ｴﾈﾙｷﾞｰ

中学生

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)
774ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

栄養価 栄養価 栄養価
849

36.3 36.6

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ じゃがいも
さとう あぶら かたくりこ

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ ごま
かたくりこ さとう あぶら

キャベツ だいこん にんじん
たまねぎ いんげん

緑
の

食
品

きゅうり もやし ねぎ
にんじん しいたけ にら
しょうが にんにく

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ ごま さとう
こんにゃく　あぶら

黄
色

の
食
品

ソフトめん さつまいも
天ぷら粉　あぶら

黄
色

の
食
品

こめ かたくりこ さとう
ごま あぶら

牛乳 ぶた肉 とり肉
だいず 牛乳

赤
の

食
品

とり肉 いか たまご 牛乳
赤
の

食
品

鮭 ロースハム たまご
わかめ みそ 牛乳

緑
の

食
品

緑
の

食
品

ごぼう だいこん しいたけ
水菜 にんにく にんじん
れんこん りんご

緑
の

食
品

こまつな ねぎ にんじん
しいたけ みつば たまねぎ
たけのこ スナップえんどう

緑
の

食
品

グリンピ―ス だいこん
にら にんじん ねぎ
しいたけ　きゅうり

  ごはん　　　　　 うどんかけじる  ごはん　　　　　とんじる

なっとう  おかかあえ はるまき

　　　　　　　　カミカミかきあげ

赤
の

食
品

なっとう ちくわ かつお節
とりひき肉 さつま揚げ 牛乳

赤
の

食
品

とうふ ぶた肉 みそ 牛乳
赤
の

食
品

　むぎ　 　　 　さわにわん グリンピース　　 　むぎ　　　じゃがいもの 　 むぎ　　　 　マーボー緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

豆
まめ

製品
せいひん

12日　朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

13日 豆腐
とうふ

の栄養
えいよう

を知
し

ろう
9日 　　　特別

とくべつ

献立
こんだて

２

　　　　　　　ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳ

ごもくまめ だいこんサラダ きゅうりの

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

種実
しゅじつ

類
るい ごはん　　　そぼろに

　キャベツの ナムル
ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽやき ばんかん

10日 　　　特別
とくべつ

献立
こんだて

３

ぶたにくの あまくさ さけのしおやき

塩分(g) 塩分(g)

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

11日 グリンピースを味
あじ

わおう

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質(g) 脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ 雑穀 ごま あぶら
かたくりこ じゃがいも こんにゃく

塩分(g)

黄
色

の
食
品

こめ 三温糖 ごま油 トック
かたくりこ ごま

黄
色

の
食
品

パン マヨネーズ バター さとう

ND

脂質(g)

822811 767
26.2 31.4
26.1

緑
の

食
品

にんにく たまねぎ パプリカ
にんじん にら たけのこ
ねぎ メロン

緑
の

食
品

きゅうり  たまねぎ にんじん
キャベツ ほうれん草
とうもろこし

　　　 　　　　にらとねぎの 　ピザ 　　　　　コーン   ざっこく　　　　　いもっこ

緑
の

食
品

ごぼう にんにく しょうが
にんじん ねぎ だいこん
キャベツ

赤
の

食
品

牛肉 とうふ 牛乳
赤
の

食
品

まぐろ缶 チーズ
たまご  牛乳

海藻
かいそう

小魚
こざかな 　ごはん　　　　スープ トースト　　　エッグスープ  　ごはん　　　　 　じる

赤
の

食
品

じゃこ こんぶ かつお節 あおのり
とり肉  にぼしこ あじ　牛乳

スパゲッティサラダ

てづくりふりかけ

平成26年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

水

あじフライ
 メロン

カミカミサラダ
　プルコギ

木 金

2日 今月
こんげつ

のめあてを確認
かくにん

しよう 3日正
ただ

しい手洗
てあら

いの方法
ほうほう

を確認
かくにん

しよう
6日 　 　 特別

とくべつ

献立
こんだて

１



ハンバーグ
下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま

いも類
るい

塩分(g) 塩分(g)3.1 3.5 3.3
脂質(g) 脂質(g)

3.1

栄養価 栄養価 栄養価 栄養価

配膳
はいぜん

図
 ずツナいりごまあえ

901 781

塩分(g) 塩分(g)

かきたま 　 しょう。

～27g
30g

脂質(g) 脂質
たんぱく質(g) たんぱく質

781
31.9

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

栄養価

23.6 34.4 33.5 38.1 28.3
23.8 28.7

しょうが こまつな にんじん
もやし だいこん たまねぎ

緑
の

食
品

にんにく しょうが ねぎ
にら はくさい たまねぎ
かぼちゃ

805 836

 この「まごわやさし

い」食品
しょくひん

は、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から食
た

べてきた日本食
にほんしょく

に

多
おお

く使
つか

われ、脳
のう

を鍛
きた

える

食品
しょくひん

ともいわれていま

す。

黄
色

の
食
品

こめ パン粉 さとう かたくりこ
ごま 黄色

きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～

822

23.6
2.5 ～3g塩分(g) 塩分

とうふいり

緑
の

食
品

きのこ

果物
くだもの

海藻
かいそう 　ごはん　　　みそしる

赤
の

食
品

とり肉 たまご とうふ
みそ いわし　のり 牛乳

赤
の

食
品

ぶた肉 わかめ 牛乳 チーズ

栄養価

  ごはん　　　　 じる 　ごはん　　　 　 スープ

26日 　はしの日
ひ

27日 　交互
こうご

食
た

べをしよう

緑
の

食
品

しょうが たけのこ ピ―マン
たまねぎ しいたけ にんじん
にんにく

きのこ

中 体 連 支 県 中 大 会

弁当日

豆
まめ

製品
せいひん

にんにく キャベツ きゅうり
アスパラ とうもろこし パセリ
にんじん キャベツ たまねぎ

3.4 3.9

栄養価
791
28.8
21.4
2.5

黄
色

の
食
品

こめ かたくりこ あぶら
さとう

黄
色

の
食
品

パン さとう かたくりこ
トレッシング じゃがいも

緑
の

食
品

にんじん こまつな たまねぎ
キャベツ だいこんのは

緑
の

食
品

中学生
８２0kcal

とり肉 ぶた肉 とうふ たまご
まぐろ缶 たまご 牛乳 赤

あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる～

緑
の

食
品

たまねぎ ほうれんそう もやし
にんじん たまねぎ こまつな 緑

みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える～

赤
の

食
品

基準量
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ

脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

栄養価 栄養価

いも類
るい

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ じゃがいも
あぶら マヨネーズ

黄
色

の
食
品

中華めん こむぎこ あぶら
さとう ごま

黄
色

の
食
品

こめ かたくりこ あぶら
さとう じゃがいも

黄
色

の
食
品

こめ あぶら こんにゃく
さとう アーモンド

黄
色

の
食
品

こめ あぶら さとう
ごま かたくりこ じゃがいも

赤
の

食
品

ぶた肉 チーズ 牛乳

塩分(g)

30日 ごまの栄養
えいよう

を知
し

ろう 給食
きゅうしょく

のめあて 　６月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあて　　～　よくかんで食
た

べよう　～

お
家う

ち

で
取と

り

た
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

 　ごはん　　　　　じる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)

2.9
19.5 23.1 28.5

　よくかんで食
た

べるため

には、食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

な「まごわやさしい」食
しょく

品
ひん

がおすすめです。

赤
の

食
品

ぶた肉  ポークフランク 牛乳
赤
の

食
品

かつお　ひじき だいず
まぐろ缶 みそ 牛乳

緑
の

食
品

たまねぎ にんじん にんにく
しょうが りんご きゅうり
キャベツ とうもろこし

緑
の

食
品

しょうが にんじん たまねぎ
キャベツ もやし
チンゲンサイ きゅうり

緑
の

食
品

ゆかり しょうが にんにく
たまねぎ さやえんどう
ほうれんそう

アメリカンドック

ポークカレー 　ゆかり　　じゃがいもの 　そぼろ 　　　ぐだくさん 　　　　　　　　　じゃがいもの

豆
まめ

製品
せいひん

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさいタンメン

　　　　きゅうりの いため
　　　　　　　　 コールスロー 　　　　　　ﾋﾟﾘからあえ

　　　　　　　　サラダ 　　　　てづくり

ひじきのいために かぼちゃ
ｱｰﾓﾝﾄﾞ　こまつなの チーズコロッケ

さくらんぼ ﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽあえ とっと　　いそかあえ
かつおの

ぶたキムチ

たんぱく質(g) たんぱく質(g) たんぱく質(g)
脂質(g) 脂質(g) 脂質(g)

31.1 32.7
26.3 26.4

塩分(g) 塩分(g) 塩分(g)

23日 さくらんぼを味
あじ

わおう 24日  手作
てづく

りを味
あじ

わおう 25日 　魚
さかな

を食
た

べよう

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

黄
色

の
食
品

こめ かたくりこ あぶら
さとう

831 765

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

検査結果（単
位:kg／Bq）

セシウム
134・137

ND

  ごはん　　みそしる　　　　 　パン 　ごはん　　　　　スープ

赤
の

食
品

いわし さつまあげ じゃこ
なまあげ みそ 牛乳

赤
の

食
品

とり肉 ウインナー 牛乳

　なめし　 しんたまねぎの 　バンズ 　　　　ポトフ  　　　　　　　　　たまご

赤
の

食
品

ぶた肉 たまご
牛乳

コーンのサラダ

すぶたいわしのかばやき てりやきチキン

きりぼしだいこんの アスパラと てづくりｵﾚﾝｼﾞｾﾞﾘｰ

いためもの

月 火 水 木 金

16日 よくかんで食
た

べよう 17日 アスパラガスを味
あじ

わおう 18日　　 給
きゅう

　食
しょく

　な　し 19日　　 給
きゅう

　食
しょく

　な　し 20日 手作
てづく

りを味
あじ

わおう

平成26年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。


