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おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる エネル 

ギー 

（kcal） 

たんぱく 

しつ (g) 

ししつ 

(g) 

しょくえん 

そうとう 

りょう (g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

2  月 
ごはん 牛乳 ホキフライ（ソース） 
ひじきのいために 
なめこじる オレンジ 

 ごはん こむぎこ パンこ 
こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ホキ 
とうふ みそ ひじ 
だいず あぶらあげ 

なめこ だいこん ねぎ 
にんじん オレンジ 606  22.8  17.4  2.4  

3  火 
小こめこパン 牛乳 
きつねうどん フライビーンズ（いそふうみ） 
ごぼうのごまドレッシングサラダ ヨーグルト 

 

パン こめこ 
でんぷん こめあぶら 
うどん さとう ごま 

ぎゅうにゅう だいず 
あおさ ぶたにく 
あぶらあげ ヨーグルト 

にんじん ねぎ ごぼう 
とうもろこし きゅうり 644  28.7  25.7  2.8  

4  水 
ごはん 牛乳 ぶりのてりやき 
みそけんちんじる 
おひたし 

 
ごはん さとう 
じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶり 
とうふ みそ 

にんじん だいこん ごぼう 
ねぎ こまつな もやし 600  23.1  15.9  2.1  

5  木 
コッペパン 牛乳 
チリコンカン フライドポテト 
コンソメスープ グレープフルーツ 

 
パン じゃがいも 
こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう ベーコン 
ぶたにく だいず 
レンズまめ 

にんじん セロリー たまねぎ 
キャベツ しめじ にんにく 
トマト グレープフルーツ 

633  25.3  22.1  2.5  

6  金 
≪ カミカミ献立

こんだて

～歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

～ ≫ 

ごはん 牛乳 
とりにくのレモンしょうゆたれかけ そくせきづけ 
のっぺいじる だいずいりこざかな 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら 
さとう じゃがいも 

ぎゅうにゅう だいず 
かたくちいわし とりにく 
なまあげ 

レモン にんじん 
ごぼう ねぎ 
ほししいたけ だいこん 
きゅうり 

594  26.4 15.2 2.2  

9  月 
ごはん ふりかけ 牛乳 
さばのこうみやき もやしときゅうりのしおだれあえ 
ちゅうかスープ オレンジ 

 
ごはん さとう 
ごまあぶら ごま 

ぎゅうにゅう だいず さば 
ベーコン うずらたまご 

しょうが にんにく たまねぎ 
にんじん チンゲンサイ もやし 
きゅうり オレンジ 

650  23.0  24.5  2.6  

10  火 
まるパン 牛乳 メンチカツ（ソース） 
コーンとえだまめのソテー チーズスープ  
メロン 

 
パン パンこ 
こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とりにく ベーコン 
チーズ だっしふんにゅう 

たまねぎ にんじん 
パセリ とうもろこし 
えだまめ メロン 

655  27.6 25.3 2.5 

11  水 
ごはん みやぎけんさんあじつけのり 牛乳 
さめのごまだれかけ 
ぶたにくとなまあげのにもの 
キャベツときゅうりのしそあえ 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら ごま 
さとう ごまあぶら 

ぎゅうにゅう のり さめ 
なまあげ ぶたにく 

たまねぎ にんじん 
えだまめ キャベツ 
きゅうり しそ 

666  29.0  20.6  2.6  

12  木 
≪ 大阪

おおさか

万博
ばんぱく

献立
こんだて

～オランダ～ ≫ 

ココアパン 牛乳 
とりにくのガーリックやき コールスロー 
グロンテスープ かくチーズ 

 
パン さとう オリーブゆ 
じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう チーズ 
とりにく ぶたにく 

にんにく たまねぎ にんじん 
セロリー パプリカ キャベツ 
きゅうり とうもろこし 

585  29.1  21.8  3.0  

13  金 
ごはん 牛乳 
かつおのオーロラソースかけ 
きざみこんぶとやさいのいために 
とうふとたまねぎのみそしる グレープフルーツ 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら 
さとう じゃがいも 

ぎゅうにゅう かつお 
とうふ みそ 
こんぶ あぶらあげ 

たまねぎ こまつな 
にんじん れんこん 
ごぼう グレープフルーツ 

608  25.7  14.8  2.8  

16  月 
ごはん 牛乳 ごもくどうふ 
こまつなのちゅうかあえ 
さつまいもコロッケ 

 

ごはん こむぎこ パンこ 
さつまいも こめあぶら 
ごまあぶら さとう でんぷん 

ぎゅうにゅう とうふ 
ぶたにく うずらたまご 

にんじん たまねぎ もやし  
ほししいたけ にんにく しょうが  
こまつな きゅうり 

676  20.7  20.5  2.1  

17  火 
しょくパン ブルーベリージャム 牛乳 
にくだんごのケチャップソースかけ（３こくらい） 
だいこんサラダ クラムチャウダー 

 

パン ジャム パンこ 
でんぷん さとう 
じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とりにく あさり 
チーズ だっしふんにゅう 

たまねぎ にんじん 
だいこん きゅうり 614  23.2  21.6  3.0  

18  水 
ごはん 牛乳 
あかうおのたつたあげ みそまめ こんさいじる 
オレンジ 

 

ごはん でんぷん 
こめあぶら 
さとう ごま 

ぎゅうにゅう あかうお 
とうふ ぶたにく 
だいず みそ 

ごぼう にんじん だいこん 
ねぎ しょうが オレンジ 608  24.9  17.9  2.4  

19  木 
小バターロールパン 牛乳 
スパゲッティナポリタン 
わかさぎフリッター（２ほん） フレンチサラダ 

 
バター パン こむぎこ 
こめあぶら スパゲッティ 

ぎゅうにゅう わかさぎ 
ベーコン チーズ 

にんじん たまねぎ 
マッシュルーム ピーマン 
キャベツ きゅうり 

553  18.8  21.6  2.5  

20  金 
ごはん 牛乳 
ぶたにくのしょうがやき あまずあえ 
ひきなじる 

 ごはん こめあぶら さとう 
ぎゅうにゅう ぶたにく 
とうふ あぶらあげ みそ 

しょうが ねぎ だいこん 
にんじん ごぼう 
キャベツ きゅうり 

614  23.6  21.5  2.1  

23  月 
ごはん 牛乳 ユーリンチー 
めんまとこんにゃくのピリからいため 
ワンタンスープ 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら さとう 
ごまあぶら こむぎこ 

ぎゅうにゅう とりにく 
ぶたにく 

ねぎ にんじん たまねぎ 
もやし にら ほししいたけ 
めんま 

583  24.6 14.8 2.8  

24  火 
まるパン 牛乳 
えびカツ（ソース） オニオンドレッシングサラダ 
ミネストローネ パインアップルのかんづめ 

 
パン パンこ 
こめあぶら じゃがいも 
オリーブゆ さとう 

ぎゅうにゅう えび 
ベーコン だいず 

にんじん たまねぎ 
セロリー にんにく トマト 
キャベツ きゅうり パインアップル 

563  23.6  19.1  3.1  

25  水 
ごはん 牛乳 
ハンバーグカレー（やきハンバーグ・やさいカレー） 
かいそうサラダ 

 

ごはん じゃがいも 
こめあぶら ごまあぶら 
さとう 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とりにく チーズ 
わかめ ふのり 

たまねぎ にんじん 
マッシュルーム えだまめ にんにく 
しょうが キャベツ きゅうり 

665  22.1  21.0  2.8  

26  木 
げんえんソフトパン 牛乳 あじフライ（ソース）  
ペンネとツナのペペロンチーノ 
たまごスープ ぶどうゼリー 

 

パン こむぎこ パンこ 
こめあぶら でんぷん 
マカロニ オリーブゆ ゼリー 

ぎゅうにゅう あじ 
たまご ベーコン 
まぐろあぶらづけ 

こまつな にんじん 
たまねぎ とうもろこし 
マッシュルーム にんにく 

685  25.8 25.3  2.7  

27  金 
ごはん 牛乳 
さわらのごまみそかけ さわにわん 
こうみづけ 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら 
ごま さとう 

ぎゅうにゅう さわら みそ 
ぶたにく とうふ 

しょうが にんじん だいこん 
ごぼう キャベツ きゅうり 592  23.1  17.9  2.6  

30  月 
ごはん 牛乳 
ぶたにくのなんばんやき ごまずあえ 
とうふとじゃがいものみそしる れいとうみかん 

 
ごはん さとう 
じゃがいも ごま 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とうふ みそ 

しょうが にんにく こまつな 
ねぎ だいこん きゅうり 
にんじん もやし みかん 

643  22.8  19.4  2.2  

※はしは，毎
まい

日
にち

忘
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っていきましょう。 ※   印
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の日
ひ

は，スプーンもあったほうが食
た
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こんだて

です。 ※献立
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ないよう

は変更
へんこう

することがあります。 
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６月のよていこんだてひょう 

よくかむと 心と体が 笑ってる 

仙台市立小学校  児童 

☆紙
かみ

は大切
たいせつ

な資源
しげん

です。集団
しゅうだん

資源
しげん

回収
かいしゅう

などを活用
かつよう

しましょう☆ 

～今月
こんげつ

は，「せんだいっ子
こ

給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

」です～ 
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＝今
こ ん

月
げ つ

の目
も く

標
ひょう

＝ よくかんで食
た

べよう 

今月
こんげつ

の旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

 

メロン パプリカ あじ 


