
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)

ジャージャン豆腐 米 麦 砂糖 ごま油 でんぷん 牛乳 豚肉 厚揚げ 赤みそ にんじん たまねぎ たけのこ

ナムル きゅうり もやし きくらげ 767 30.8
ねぎ にんにく しょうが

クリームスープ パン 油 ごま じゃがいも 牛乳 ベーコン チーズ みそ ごぼう きゅうり にんじん
いわしのカリカリ揚げ(２尾) 小麦粉 コーンスターチ いわし とうもろこし しめじ たまねぎ 805 27.3
ごぼうサラダ ドレッシング しょうが
スタミナスープ 米 麦 砂糖 ごま でんぷん 牛乳 豚肉 鶏肉 豆腐 きゅうり キャベツ にんじん

豆腐ハンバーグのごまみそだれ パン粉 麦みそ かつお節 たまねぎ もやし にら 712 28.5
土佐酢あえ にんにく 白菜キムチ
かぼちゃそぼろ煮 米 麦 じゃがいも こんにゃく 牛乳 鶏肉 厚揚げ たら かぼちゃ にんじん たまねぎ

魚の甘酢あんかけ 砂糖 油 でんぷん ごま のり かつお節 いんげん 干ししいたけ 795 33.4
宇土産のりの手作りふりかけ えのきたけ ピーマン しょうが

じゃがいものみそ汁 米 麦 じゃがいも こんにゃく 牛乳 油揚げ 豆腐 わかめ にんじん たまねぎ ごぼう
千種焼き 砂糖 ごま油 小麦粉 天ぷら 麦みそ 卵 ねぎ ほうれん草 745 24.3
きんぴらごぼう （だし：いりこ）
春雨のねぎごまスープ 米 麦 えんどう豆春雨 ごま 牛乳 豚肉 鶏肉 にんじん たまねぎ キャベツ

セルフとりそぼろ ごま油 砂糖 きくらげ ねぎ えだまめ しょうが 716 28.4
ミニトマト（２個） とうもろこし ミニトマト
焼きそば パン 油 ラーメン麺 小麦粉 牛乳 豚肉 鶏肉 いか ちくわ にんじん キャベツ たまねぎ

春巻 春雨 ノンエッグマヨネーズ もやし とうもろこし きゅうり 807 32.7
ささみサラダ しょうが たけのこ きくらげ

かぼちゃのみそ汁 米 麦 砂糖 でんぷん 牛乳 豆腐 わかめ アジ 天ぷら にんじん たまねぎ かぼちゃ

さんが焼き 油揚げ 麦みそ ねぎ きりぼしだいこん 700 26.1
切り干し大根の煮物 （だし：いりこ） えだまめ ごぼう たけのこ
五目汁 米 麦 じゃがいも こんにゃく 牛乳 鶏肉 厚揚げ ごぼう にんじん 干ししいたけ

ひき肉とれんこんの照り焼き(２個) ごま ごま 砂糖 （だし：いりこ） ねぎ もやし ピーマン 717 24.7
ごま酢あえ パン粉 でんぷん きゅうり れんこん
トマトとたまごのスープ 米 麦 でんぷん 油 砂糖 牛乳 ベーコン 卵 チキンハム たまねぎ えのきたけ トマト

アジハーブフライ 米粉 小麦粉 パン粉 アジ えだまめ とうもろこし キャベツ 765 27.5
枝豆とコーンのサラダ きゅうり にんじん バジル パセリ

フォー風スープ 米 麦 ビーフン 砂糖 ごま油 牛乳 赤みそ かまぼこ 豚肉 チンゲンサイ にんじん たまねぎ 765 26.9
ホイコーロー 豆乳ムース マンゴプリン チキンハム もやし きくらげ キャベツ ピーマン

セレクトデザート パプリカ にんにく しょうが 742 27.2
ジュリエンヌスープ パン 油 バター でんぷん 牛乳 ベーコン キャベツ たまねぎ にんじん

魚のオーロラソース オリーブオイル ホワイトソース ホキ チキンウインナー えのきたけ パプリカ ズッキーニ 768 30.8
ラタトゥイユ ピーマン トマト なす にんにく

ミートボールカレー 米 麦 じゃがいも 砂糖 牛乳 鶏肉 豚肉 牛肉 チーズ にんじん たまねぎ りんご
かみかみサラダ パン粉 でんぷん しらす干し きゅうり キャベツ トマト 804 24.7

にんにく しょうが
中華スープ 米 麦 ごま油 油 砂糖 牛乳 鶏肉 豆腐 豚肉 厚揚げ にんじん たまねぎ もやし にら

マーボーなす でんぷん 大豆フレーク 赤みそ しめじ なす ねぎ にんにく 703 25.9
しょうが たけのこ

たまごとわかめのスープ 米 麦 油 ごま ごま油 牛乳 ちくわ 卵 わかめ にんじん たまねぎ えのきたけ

ちくわの磯辺揚げ 砂糖 ドレッシング 小麦粉 豆腐 青さ ふりかけ トマト きゅうり キャベツ 717 24.6
い草そうめんサラダ　 い草そうめん でんぷん
一食ふりかけ
八宝菜 米 麦 でんぷん 牛乳 鶏肉 豚肉 牛肉 えび たけのこ たまねぎ にんじん

肉団子の甘酢だれ えんどう豆春雨 砂糖 ごま油 かまぼこ うずら卵 チキンハム キャベツ きくらげ きゅうり 760 28.2
バンサンスー しょうが
ミネストローネ パン りんごジャム じゃがいも 牛乳 ベーコン ひじき たまねぎ キャベツ にんじん

かぼちゃひき肉フライ 砂糖 マカロニ パン粉 油 大豆 豚肉 トマト きゅうり かぼちゃ 802 24.9
大豆とひじきサラダ　 ねりごま ごま でんぷん 小麦粉 とうもろこし にんにく
りんごジャム ノンエッグマヨネーズ
みそけんちん汁 米 麦 こんにゃく じゃがいも 牛乳 豆腐 ぶり 麦みそ ごぼう にんじん だいこん ねぎ

ぶりの照り焼き ごま油 砂糖 でんぷん （だし：いりこ） 干ししいたけ キャベツ きゅうり 702 31.1
ゆかり和え しそ しょうが
親子煮 米 麦 じゃがいも こんにゃく 牛乳 鶏肉 卵 凍り豆腐 ちくわ にんじん たまねぎ いんげん

ツナとアーモンドのサラダ 砂糖 アーモンド 油 ツナ のり キャベツ きゅうり 769 31.1
宇土産焼きのり
野菜スープ 米 米粉 砂糖 じゃがいも 油 牛乳 鶏肉 チキンウインナー キャベツ たまねぎ にんじん

レモンバジルナゲット(２個) マカロニ でんぷん ロースハム きゅうり レモン果汁 トマト 716 22.9
マカロニサラダ ノンエッグマヨネーズ とうもろこし グリンピース

※献立は、都合により変更する場合があります。

宇土市学校給食センター
栄 養 量

令和６年　６月　献立予定表

牛乳
主　な　材　料

おかず日 曜

月 麦ごはん

月 麦ごはん

主食

3

水 麦ごはん

4 火 ソフトフランスパン

5

6 木 麦ごはん

7 金 麦ごはん

10

12 水 麦ごはん

11 火 米粉入り人参パン

14 金 麦ごはん

13 木 麦ごはん

18 火 ミルクパン

17 月 麦ごはん

20 木 麦ごはん

19 水 麦ごはん

24 月 麦ごはん

21 金 麦ごはん

26 水 麦ごはん

25 火 食パン

28 金 トマトピラフ

27 木 麦ごはん

今月の
給食目標 よくかんで食べよう

＊歯によい食事＊

ふるさとくまさんデー
（八代）

うとんうまかデー

スポーツ応援メニュー

人気メニュー

パリオリンピック応援メニュー

（フランス）

食育わくわくデー

まごわやさしい給食

食べ物をよくかむことは食べすぎを防ぎ、消化・吸収を助け、むし歯や歯周病の予防に役立つ

など、体によい働きがたくさんあります。家族でよくかむことを意識しましょう。

６月４日から１０日は『歯と口の健康週間』ということで、今月は、歯を作るもととなるカルシウ

ムの多い食品や、かみごたえのある料理を多く取り入れています。

豆乳
ムース

マンゴ
プリン

セレクト給食「スポーツ応援メニュー」

または

カルシウムの多い食品 かみごたえのある食品

６月１７日（月）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。

丈夫な体や筋肉を作る

疲労回復や集中力アップ！

疲労回復、ストレス軽減、

感染症予防


