
中学校

黄 赤 緑 エネルギー たんぱく質

主にエネルギーになる 主に体をつくる 主に体の調子を整える (kcal) (ｇ)

カレー豆腐 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 大豆 たまねぎ にんじん たけのこ
かみかみ和え ごま　ごま油　でんぷん 豆腐 さきいか 干ししいたけ　にんにく しょうが 747 30.2

ねぎ きゅうり 切干大根 
もずくスープ 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 豚肉 大豆 たまねぎ ピーマン にんにく

タコライスの具　レタス 小麦粉 豆腐 もずく しょうが レタス にんじん 749 27.5
シークァーサーゼリー シークァーサーゼリー えのきたけ チンゲンサイ
豆腐のみそ汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 あげ 豆腐 わかめ れんこん たまねぎ　にんじん
れんこんとひき肉の照り焼き パン粉 でんぷん ごま 鶏肉 ハム 麦みそ えのきたけ とうもろこし とうがん 714 27.2
冬瓜のかぼす和え （だし：いりこ） ねぎ きゅうり キャベツ かぼす果汁
ポークビーンズ パン 砂糖 じゃがいも 牛乳 豚肉 大豆 たまねぎ にんじん しめじ
フルーツヨーグルト 野菜ゼリー ヨーグルト クリーム えだまめ　トマト　みかん 756 34.6

もも パイン　りんご
じゃがいものそぼろ煮 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 ちぎり揚げ にんじん たまねぎ いんげん
春雨の酢の物 じゃがいも こんにゃく 厚揚げ　錦糸卵 干ししいたけ キャベツ きゅうり 746 28.9
宇土産焼きのり 春雨　ごま チキンハム のり しょうが
八宝菜 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 豚肉 えび かまぼこ たけのこ たまねぎ にんじん
しゅうまい（2個） でんぷん ごま パン粉 うずら卵 海藻ミックス キャベツ きくらげ きゅうり 813 34.4
バンバンジーサラダ 小麦粉 鶏肉 とうもろこし しょうが
豚汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 いわし 豚肉 しょうが にんじん ごぼう
いわしのかば焼き じゃがいも こんにゃく 豆腐 麦みそ 干ししいたけ ねぎ 837 30.9
さつまいもチップス さつまいも でんぷん （だし：いりこ）
五目スープ 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 牛肉 鶏肉 豆腐 しょうが にんにく ごぼう にんじん
牛肉と春雨のオイスター炒め 春雨 ごま もやし パプリカ しいたけ たまねぎ 771 26.6
みかん果汁 にら えのきたけ ねぎ みかん果汁
ソース焼きそば パン 油 牛乳 豚肉  ちくわ いか にんじん キャベツ たまねぎ
枝豆と豆腐のミンチカツ パン粉 でんぷん 鶏肉 豆腐 もやし しょうが えだまめ 899 38.7

ちゃんぽん麺
鶏ごぼう汁 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 厚揚げ にんじん たまねぎ えのきたけ しめじ

千草焼き でんぷん 卵 豆腐 糸かつお 麦みそ ごぼう ねぎ しいたけ きゅうり キャベツ 712 29.0
梅おかか和え （だし：いりこ） グリンピース たけのこ とうもろこし ねりうめ

肉団子入り中華スープ 米 麦 油 ごま油 ごま 牛乳 あじ かまぼこ キャベツ にんじん たまねぎ
あじのごまフライ 小麦粉 パン粉 でんぷん 鶏肉 豚肉 ねぎ きくらげ ミニトマト 762 29.3
ミニトマト(2個)
エッグカレー 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 うずら卵 にんじん たまねぎ りんご
カラフルサラダ じゃがいも チーズ トマト キャベツ きゅうり にんにく 850 27.2

オリーブオイル しょうが パプリカ アスパラガス
じゃがいものみそ汁 米 麦 砂糖 油　でんぷん 牛乳 豆腐 油揚げ わかめ にんじん たまねぎ ねぎ
ちくわの磯辺揚げ じゃがいも い草そうめん ちくわ あおさ 麦みそ トマト きゅうり キャベツ 718 22.4
い草そうめんサラダ 小麦粉 ドレッシング （だし：いりこ）
野菜のスープ煮 パン 砂糖 牛乳 ウインナー キャベツ たまねぎ にんじん
ハンバーグのケチャップソース じゃがいも　でんぷん 鶏肉 豚肉 ブロッコリー きゅうり レタス 817 33.5
グリーンサラダ ドレッシング とうもろこし トマト
汁ビーフン 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 かまぼこ にんじん たまねぎ キャベツ
マーボーなす でんぷん ごま油 大豆 厚揚げ 赤みそ ねぎ しょうが きくらげ 792 28.5

ビーフン にんにく たけのこ なす
わかめスープ 米 麦 砂糖 牛乳  豆腐 ちくわ キャベツ たまねぎ りんご　　　　　　　　　　　 731 27.4
焼肉ソテー ごま こんにゃく わかめ 豚肉 赤みそ パプリカ  にんじん もやし にんにく しょうが

セレクトデザート はちみつレモンゼリー きなこプリン えのきたけ 749 26.4
すいとん汁 米 麦 砂糖 油 すいとん 牛乳 鶏肉 油揚げ にんじん だいこん ごぼう
鮭のなかおちカツ さといも 小麦粉 鮭 昆布 ねぎ たまねぎ キャベツ しそ 846 31.0
しそ昆布 でんぷん マヨネーズ （だし：いりこ）
ぴりっと豚じゃが 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 厚揚げ たまねぎ にんじん いんげん
ひじきサラダ じゃがいも こんにゃく ひじき 納豆 しょうが にんにく もやし 781 27.4
1食納豆 ねりごま ノンエッグマヨネーズ きゅうり とうもろこし
かぼちゃのクリーム煮 パン 砂糖 牛乳 ベーコン チーズ かぼちゃ にんじん しめじ
じゃこ豆サラダ マカロニ オリーブオイル ミックスビーンズ しらす干し たまねぎ キャベツ きゅうり 795 28.8
1食アーモンド アーモンド アスパラガス
コンソメスープ 米 砂糖 油 牛乳 ベーコン キャベツ たまねぎ 甘夏みかん
ほうれん草オムレツ じゃがいも 卵 にんじん きゅうり ほうれん草 734 19.5
甘夏サラダ グリンピース とうもろこし 赤ピーマン
春雨スープ 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 かまぼこ れんこん にんじん たまねぎ
鶏肉と根菜の甘酢あん でんぷん じゃがいも ピーマン キャベツ きくらげ 769 23.7
1食雑穀ふりかけ ごま油 春雨 雑穀ふりかけ ねぎ にんにく しょうが
厚揚げのみそ汁 米 麦  砂糖 牛乳 厚揚げ さば たまねぎ にんじん ねぎ
塩さば ごま ごま油 こんにゃく 天ぷら わかめ 麦みそ えのきたけ  ごぼう いんげん 787 29.0
きんぴらごぼう じゃがいも （だし：いりこ）

※献立は、都合により変更することがあります。

栄 養 量

令和５年　６月　献立予定表

牛乳
主　な　材　料

おかず日

金 麦ごはん

主食

1

9 金 麦ごはん

8 木

曜

麦ごはん

2

5 月 麦ごはん

12 月

木 麦ごはん

6 火 米粉入りにんじんパン

水 麦ごはん

15 木 麦ごはん

7

13 火 米粉パン

14 水 麦ごはん

麦ごはん

19 月 麦ごはん

16 金 麦ごはん

21 水 麦ごはん

20 火 丸パンカット

23 金 麦ごはん

22 木 麦ごはん

27 火 ソフトフランスパン

26 月 麦ごはん

29 木 麦ごはん

28 水 カレーピラフ

宇土市学校給食センター

30 金 麦ごはん

ふるさとくまさんデー

うとんうまかデー

スポーツ応援メニュー

免疫力アップデー

まごわやさしい給食

はちみつレモンゼリー

きなこプリン

歯によい食べ物を食べよう今月の献立テーマ

かみかみメニュー

学校給食の献立は、毎月テーマを意識しています。
今月は、歯の衛生週間に合わせて、「歯によい食べ物を食べよう」というテーマで、か
み応えのある食材やメニューや、カルシウムの多い食材を取り入れたりしています。

かみ応えのある食材・・・・・ いか、豆類、れんこん、ごぼう、切り干し大根

カルシウムの多い食材・・・・・ ヨーグルト、豆類

６月の献立に取り入れています。給食を食べながら探してみましょう！

６月２２日（木）は、自分が食べたいものを選ぶセレクト給食の日です。
栄養・体の調子・自分が食べたい味などを考えて選んでもらいます。

セレクト給食 「スポーツ応援メニュー」

丈夫な体を作りたい人に！ 疲れを回復させたい人に！

JA熊本果実連よりいただきました！


