
そぼろどんの　ぐ

にら　たけのこ　ほししいたけ　キャベツ

にんにく　たまねぎ　にんじん

にんじん　にんにく　しょうが

たまねぎ　にんにく　しょうが

チンゲンサイ　もやし　ほししいたけ

にんじん　キャベツ　ピーマン　ねぎ

しょうが　にんにく　たまねぎ

とりにくのこうみやき　ぐだくさんみそしる ぎゅうにゅう　とりにく にんにく　しょうが　だいこん

はとくちのけんこうゼリー みそ　あぶらあげ ほししいたけ　えのきたけ　ほうれんそう

きりぼしだいこんサラダ ハム　とうふ にんじん　きゅうり　ごぼう　ねぎ

もやし　ほうれんそう　にんじん

ちりめんじゃこ　とりにく うめ　だいこん　しめじ

（ごはん） マカロニサラダ とうふ　あぶらあげ コーン　ごぼう　こんにゃく あぶら　マカロニ 27.2
金 みそけんちんじる ハム　みそ だいこん　ねぎ　こまつな 22.6

にんじん　たまねぎ　こまつな
きゅうり　もやし　しょうが

豊田小４年生中止
萩原小５年生中止
茂原小６年生中止

西小６年生中止
豊田小６年生中止
二宮小６年生中止

①むし歯予防
ば　　よぼう

だ液
えき

によって口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
  た

べかす

を流
なが

し、酸性
さんせい

になった口
くち

の状態
じょうたい

を元
もと

に

戻
もど

します。

③脳
のう

が活性化
かっせいか

する

かむことであごが動
うご

き周
まわ

りの血管
けっかん

 や神
しん

経
けい

が刺激
しげき

されて、脳
のう

の血流
けつりゅう

もよくなり

ます。

②肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ

よくかんで食
 た

べると、脳
のう

におなかが

いっぱいという信号
しんごう

が伝
つた

わり、

食
  た 

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。

④消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよくなる

食
 た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、だ液
えき

とよく

混
ま

ざるため、胃
い

や腸
ちょう

で消化吸収
しょうかきゅうしゅう

が

しやすくなります。
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　※卵不使用のマヨネーズを使用しています。そば，落花生は使用しません。

こめ　さとう　マヨネーズ

6
ごはん

○

火

木
ちゅうかふうコーンスープ　とうにゅうとココアのムース もやし　たまねぎ　にんにく　えのきたけ ビーフン　ムース 14.7

1.6

29 ごはん

○

とうふステーキのやさいあんかけ

641

33.6

632
ひきにくとビーフンのいためもの ぶたにく しょうが　ピーマン　キャベツ　コーン ごまあぶら　さとう 18.5

23
カレーライス

○

カレー ぎゅうにゅう　ぶたにく

金 ヨーグルト かつおぶし　ヨーグルト

こめ　ごま　こむぎこ　でんぷん 619
24.2あぶら　ラーゆ　ごまあぶら 19.9

ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　ほししいたけ　たけのこ

ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　きゅうり　にんじん

1.8さとう　ワンタン　パンこ

こめ　はるさめ　さとう 602
22.4

ごまあぶら　あぶら　こむぎこ 17.0
でんぷん　パンこ　ごま 1.6

きゅうり　コーン　たまねぎ じゃがいも　マカロニ　さとう

1.9

ぎゅうにゅう　ベーコン トマト　たまねぎ　にんにく　ズッキーニ

26.6

茂原小３年生中止
鶴枝小３年生中止

パン　パンこ　オリーブオイル 613

2.3

30 セルフそぼろどん

○

本納小、茂原小
５年生中止

中の島小６年生中止

21
トマトペンネ

○

コロッケ

水 きピーマン　ブロッコリー　かぼちゃ

20.6かぼちゃとブロッコリーのサラダ ツナ　 あかピーマン　にんじん　コーン

オリーブオイル　ドレッシング

646
29.7
19.3
1.2

本納小、東郷小
６年生中止

30.2
23.7

令和５年 ６月よていこんだてひょう 茂原市学校給食センター
（小学校）

日
／
曜

主　食
牛

副 食 ・ デ ザ ー ト
主  な  材  料  と  は  た  ら  き 熱量

備　考
蛋白質

乳 血や肉となる（赤） 体の調子を整える（緑） 力や熱となる（黄）
脂質

食塩相当量

にら　ごぼう　だいこん

こんにゃく　ねぎ　こまつな

ごはん
○

タンドリーチキン ぎゅうにゅう　とりにく ブロッコリー　コーン こめ　じゃがいも

金

1
ごはん

○

サーモンフライ ぎゅうにゅう　サケ にんじん　キャベツ　もやし

木 けんちんじる とうふ　あぶらあげ

わふうやさいいため ぶたにく　とりにく

こめ　あぶら　パンこ　こむぎこ

かいそうスープ わかめ　くきわかめ こまつな　たまねぎ ごまあぶら　あぶら 2.8

660
2

（おかかふりかけ） ブロッコリーとポテトのサラダ ハム　なると　こんぶ にんにく　ほししいたけ マヨネーズ　ドレッシング

5
ごはん

○

いかごまフライ ぎゅうにゅう　いか　くらげ

月 みそワンタンスープ

ピリッとサラダ ぶたにく　みそ

ごまあぶら　さとう

7
ごはん

○

ポークパオズ ぎゅうにゅう　ぶたにく

水 はるさめスープ

スタミナやきにく とりにく

あぶら　ゼリー

8
ごはん

○

まつかぜやき　わかめとたまねぎのみそしる ぎゅうにゅう　とりにく こまつな　キャベツ　にんじん こめ　パンこ　ごま 618

木 15.9
アセロラゼリー とうふ　あぶらあげ ねぎ　ほししいたけ 2.4

26.0ツナのわふうサラダ ツナ　わかめ　みそ もやし　たまねぎ　だいこん ゼリー　さとう

9
セルフフィッシュバーガー

○

しろみざかなのフライ・タルタルソース ぎゅうにゅう　たら　ハム キャベツ　にんじん

金 ミネストローネ

（まるパン） キャベツのイタリアンサラダ とりにく　ベーコン

セロリ　トマト　にんにく タルタルソース　ドレッシング　あぶら 2.4
ごはん

○

ぼうぎょうざ ぎゅうにゅう　ぶたにく キャベツ　たまねぎ　ねぎ　もやし こめ　こむぎこ　さとう 659

26.4

12
東部小６年生中止26.2かんこくふうナムル ハム　とうふ　みそ きゅうり　にんじん　たけのこ　にら ドレッシング　ごま　

○

パリツォーネ ぎゅうにゅう　ベーコン にんにく　たまねぎ　トマト

火

月 22.1
マーボーどうふ とりにく しょうが　にんにく　ほししいたけ ごまあぶら　あぶら　でんぷん 2.1

にんじん　 ドレッシング　ウエハース

13
ペペロンチーノ

水 18.9

628
ココアウエハース

14
ごはん

○

いわしあげたまフライ ぎゅうにゅう　いわし　のり こまつな　キャベツ　にんじん こめ　パンこ　こむぎこ

とんじる　ぎゅうにゅうプリン だいこん　ほししいたけ　こんにゃく　ねぎ 1.9

五郷小５年生中止
23.1こまつなののりあえ ぶたにく　とうふ　みそ えのきたけ　しょうが　ごぼう じゃがいも　さとう　あぶら

ツナとやさいのごまあえ とりにく　ツナ ピーマン　ほうれんそう　もやし こむぎこ　ごま　さとう　あぶら 31.9

ちぐさあえ とりにく　あぶらあげ にんじん　ごぼう　だいこん さとう　パンこ　はるさめ　ごま
16

ごはん
○

とうふハンバーグあんかけ ぎゅうにゅう　とうふ ねぎ　もやし　こまつな　キャベツ

金 20.4
こんさいのみそしる　あじさいゼリー みそ　ぶたにく えのきたけ　ほうれんそう　たまねぎ ごまあぶら　じゃがいも　ゼリー 2.5

こめ　あぶら　でんぷん 696

19
ビビンバ

○

あじつけにく　ナムル ぎゅうにゅう　ぶたにく

月 ピーチゼリー

（ごはん） わかめスープ なると　とうふ　わかめ

20
ごはん

★

サケのこうじみそやき ぎゅうにゅう　サケ　みそ ほうれんそう　にんじん こめ　あぶら　すいとん

火 15.8
すいとん かつおぶし　なると こまつな　ねぎ　もやし 2.1

643
29.5うめちりあえ

22
ごはん

○

ささみのあまからあげ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　キャベツ　もやし こめ　でんぷん　さとう

木 きりぼしじる とうふ　みそ レモン

ピーマンいりやさいいため ぶたにく　あぶらあげ ピーマン　ほうれんそう　だいこん あぶら

（むぎごはん） こんにゃくサラダ こなチーズ　スキムミルク

月 27.5
なまあげのそぼろに あおさのり　だいず グリンピース　ほししいたけ こむぎこ　ごまあぶら 2.2

722
25.9もやしとほうれんそうのごまあえ なまあげ　ぶたにく しょうが　たけのこ さとう　でんぷん

26
ごはん

○

かまぼこいそかてんぷら ぎゅうにゅう　かまぼこ ほうれんそう　もやし　にんじん

水 クラムチャウダー こんぶ　ベーコン　あさり　とうにゅう

こめ　でんぷん　あぶら

こめ　ごま　あぶら

ブロッコリー じゃがいも　とうにゅうバター　あぶら

27
○

さばのカレーやき ぎゅうにゅう　さば

火
くきわかめのスープ くきわかめ

ごはん

かいそうサラダ なまクリーム　わかめ　くきわかめ きゅうり　たまねぎ　セロリ ドレッシング　ごま　ジャム

食塩相当量2.0ｇ未満
今月の平均 熱量644ｋcal 蛋白質26.1ｇ 脂質29.9％ 食塩相当量2.2ｇ　※都合により献立を変更することがあります。

小学生8～9歳の基準値 熱量650ｋcal 蛋白質26.7ｇ 脂質20～30％

6月
がつ

4日
か

～10日
か

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
 しゅうかん

です。

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ちしき

をつけ、

一生 自分
いっしょうじぶん

の歯
は

で食事
しょくじ

ができるように毎食後
まいしょくご

しっかり歯
は

をみがき、虫歯予防
むしばよぼう

をしましょう！

やわらかいものばかりではなく、よくかんで食
た

べ

るものも食
た

べましょう。

625

18.2
2.5

31.1

こむぎこ　さとう　あぶら

本納小、茂原小、西小
５年生中止

東郷小３年生中止

西小５年生中止
五郷小１、２年生中止

26.9

25.1

2.3

五郷小５年生中止

スパゲッティ　オリーブオイル 616
21.7

27.1

さとう

ごま　あぶら　ゼリー 17.5
2.0

プリン

こめ　マヨネーズ　ごま

19.6
2.6
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★ミルメークはココア味です。（ミルメークに乳・卵は含まれません。）
※卵不使用のマヨネーズを使用しています。そば、落花生は使用しません。

　　　　　　　　　　　　　　６月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

です🍚

すべての人
ひと

が心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

で、これからもずっと生
い

き生
い

きと暮
く

らすことができうように

と、食育
しょくいく

がすすめられています。食育
しょくいく

とは、さまざまな経験
けいけん

をして食
しょく

に関
かん

 する知識
ちしき

と食
しょく

を

選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

に付
つ

け、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

するものです。

この機会
きかい

に毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を振
ふ

り返
かえ

り、「食
しょく

 」についておうちの方と一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょ

う。

28 コッペパン
（ブルーベリージャム） 28.3

たまねぎ　セロリ　きゅうり あぶら　じゃがいも 18.1

21.5
2.3

25.7
2.6

○

チキンレモンバジルやき ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ レモン　だいこん　にんじん パン　オリーブオイル　ホワイトルウ 605

こめ　ごまあぶら　さとう 650
プルコギ ぶたにく　とりにく あかピーマン　きピーマン　こんにゃく ごま　でんぷん　あぶら 32.0

キャベツ　こんにゃく ドレッシング 2.7

こめ　むぎ　カレールウ 687
24.8

ペンネ　じゃがいも　パンこ

こめ　ごまあぶら　さとう 617

きゅうり　ねぎ

かむことの効果 ４つのポイント

し
ょ
く
い
く
げ
っ
か
ん

こうか

◇野菜や肉などの産地は季節や納入業者によって変わりますが，今月使用するおもな食材の産地については下記のとおりです。◇

牛乳・・・千葉県 鶏肉・・・北海道、青森県、岩手県、宮崎県、新潟県 豚肉・・・千葉県
にんじん・・・千葉県、徳島県 だいこん・・・千葉県 ねぎ・・・千葉県、茨城県、埼玉県 キャベツ・・・千葉県、茨城県、神奈川県
きゅうり・・・千葉県（茂原市）、宮崎県、山形県、福島県、栃木県 小松菜・・・千葉県、茨城県 たまねぎ・・・佐賀県、兵庫県、千葉県
じゃがいも・・・長崎県、静岡県、鹿児島県 ほうれん草・・・千葉県、茨城県、群馬県 ピーマン・・・茨城県、高知県、宮崎県 にら ・・・茨城県、栃木県


