
令和4年度

 

日

曜

カレー粉　こしょう
うすくちしょうゆ
とりがら　料理酒

うすくちしょうゆ
酢　食塩

こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
みりん風調味料
料理酒

こいくちしょうゆ

とりがら
食塩　こしょう
うすくちしょうゆ
赤ワイン

こいくちしょうゆ
料理酒　ケチャップ
おろししょうが
すりおろしりんご
七味唐辛子　料理酒
ウスターソース

かつお節　料理酒
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
みりん風調味料

うすくちしょうゆ
酢

だし昆布　かつお節
うすくちしょうゆ

パセリフレーク
おろしにんにく
チリパウダー
トマトケチャップ
トマトピューレ
ウスターソース
パプリカ　とりがら
こいくちしょうゆ

食塩　こしょう
酢

おろしにんにく
おろししょうが
料理酒
うすくちしょうゆ

とりがら
おろししょうが
うすくちしょうゆ
料理酒　こしょう

おろしにんにく
とりがら
食塩　こしょう
白ワイン
うすくちしょうゆ

酢　こしょう
うすくちしょうゆ

かつお節　料理酒
みりん風調味料
うすくちしょうゆ

酢
うすくちしょうゆ

おろしにんにく
食塩　料理酒
うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ
豆板醬

かつお節　料理酒
うすくちしょうゆ
食塩　こしょう

パセリフレーク
とりがら
ケチャップ
ウスターソース
食塩　こしょう
赤ワイン

うすくちしょうゆ
酢　こしょう

うすくちしょうゆ
みりん風調味料
かつお節

食塩　こしょう
酢　うすくちしょうゆ
（うすくちしょうゆ）

とりがら　食塩
こしょう　白ワイン
洋風スープストック
おろしにんにく

食塩　こしょう

おろしにんにく
ケチャップ
すりおろしりんご
デミグラスソース
ハヤシルウ
食塩　こしょう
赤ワイン
こいくちしょうゆ
ウスターソース

玉
たま

ねぎ　にんじん　グリンピース 669

785

ごまドレッシングサラダ ドレッシング わかめ　ちりめん キャベツ　ほうれん草
そう

　にんじん

１５

水
すい

ペンネのトマト
に

煮 ペンネ
鶏肉
とりにく

　ベーコン　大豆
だいず

チーズ
玉
たま

ねぎ　しいたけ　トマト 600

814

サラダ油
あぶら

　　砂糖
さとう

644

755

春雨
はるさめ

スープ 春雨
はるさめ

　ごま　ごま油
あぶら

ベーコン しいたけ　にんじん　小松菜
こまつな

　玉
たま

ねぎ

ツナ ブロッコリー　もやし　にんじん

657

770

１４

火
か

１６

木
もく

ごはん

　　　八杯汁
はちはいじる

里芋
さといも

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ にんじん　小松菜
こまつな

　ごぼう　しいたけ　ねぎ

ヨーグルト

653

769

ごま油
あぶら

キャベツ　もやし　にんじんちりめん　海藻
かいそう

砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　　ごま

にんじん　大根
だいこん

　さやいんげん
鶏肉
とりにく

　厚揚
あつあ

げ　うずら卵
たまご

ちくわ　みそ

板
いた

こんにゃく　里芋
さといも

　砂糖
さとう

ばれいしょ粉
こ

709

766

白菜
はくさい

キムチ　にんじん　キャベツ

にら
豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

スパゲティ　マーガリン　小麦粉
こむぎこ 生

なま

クリーム　チーズ

鮭
さけ

　牛乳
ぎゅうにゅう 玉

たま

ねぎ　小松菜
こまつな

　にんじん

７

火
か

ごはん

飛鳥汁
あすかじる

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　みそ ごぼう　にんじん　えのき　小松菜
こまつな

660

777
いわしの梅煮

うめに

（添
そ

え野菜
やさい

）

659

772

カミカミサラダ ごま油
あぶら

　　砂糖
さとう

ちくわ にんじん　ごぼう　きゅうり

（ドレッシング） いわし

６

月
げつ 砂糖

さとう

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　高野豆腐
こうやどうふ

昆布
こんぶ

しいたけ　にんじん　玉
たま

ねぎ

絹
きぬ

さや

（キャベツ　にんじん）

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

２

木
もく

ごはん

筑前煮
ちくぜんに 板

いた

こんにゃく　里芋
さといも

サラダ油
あぶら

　　砂糖
さとう 鶏肉

とりにく

　ちくわ　厚揚
あつあ

げ

１

水
すい

チーズ

パン

カレービーフン
ビーフン

ごま油
あぶら

　　砂糖
さとう

豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー

大豆
だいず

　いか　えび

しょうが　玉
たま

ねぎ　もやし　にんじん

しいたけ　にら 675

845

651

764ほうれん草
そう

とツナの

おひたし
ごま　砂糖

さとう

ツナ ほうれん草
そう

　もやし　にんじん

しいたけ　れんこん　たけのこ

にんじん　ごぼう　青豆
あおまめ

青豆
あおまめ

　キャベツ　にんじん　コーン　きゅうりまめまめサラダ

６　月
がつ

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

北方町学校給食センター

主食
しゅしょく

献立名
こんだてめい 『黄

き

』の食品
しょくひん

『赤
あか

』の食品
しょくひん

『緑
みどり

』の食品
しょくひん

調味料
ちょうみりょう

カロリー
（kcal)
小学生
中学生

ごま油
あぶら

　　砂糖
さとう

大豆
だいず

　ハム

ビビンバ

チーズ

パン
ツナサラダ

673

789
きゅうり　にんじん

コッペ

パン

616

707

アーモンドサラダ サラダ油
あぶら

　アーモンド ハム ほうれん草
そう

　にんじん　キャベツ

玉
たま

ねぎ　にんじん

687

804

623

715勝
かつ

お（かつお）の

オーロラソース和
あ

え
ばれいしょ粉

こ

　大豆
だいず

油
あぶら

　　砂糖
さとう

かつお
ミックスベジタブル

（コーン　にんじん　グリンピース）

ごはん

豚
ぶた

キムチ丼
どん

ヨーグルト

ぎょうざスープ

チリコンカン じゃがいも
大豆
だいず

　ミックスビーンズ

豚肉
ぶたにく

餃子
ぎょうざ

砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら ブロッコリー　キャベツ　にんじん

もやし　コーン

３

金
きん

いもっこ

パン

豆乳
とうにゅう

スープ じゃがいも 豆乳
とうにゅう

　ウインナー
キャベツ　にんじん　玉

たま

ねぎ

コーン

８

水
すい

サラダ油
あぶら

　　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　ごま 牛肉
ぎゅうにく

　卵
たまご ぜんまい　にんじん　もやし

ほうれん草
そう

ポーク

ハヤシライス 小麦粉
こむぎこ

　マーガリン

じゃがいも
豚肉
ぶたにく

　チーズ

もやし　にんじん　きくらげ　ねぎ

鶏肉
とりにく

のごまみそ煮
に

大豆
だいず

油
あぶら

しいら 日向夏
ひゅうがなつ

果汁
かじゅう

（もやし　にんじん）

１７

金
きん

キャロット

パン

ブイヤベース マカロニ　サラダ油
あぶら

えび　タラ　ベーコン

ポテトビーンズサラダ じゃがいも　マヨネーズ ミックスビーンズ　ツナ

玉
たま

ねぎ　ブロッコリー

ぶなしめじ

２０

月
げつ

９

木
もく

１０

金
きん

黒
こくとう

糖

パン

鮭
さけ

と小松菜
こまつな

の

クリームスパゲティ

１３

月
げつ

海藻
かいそう

サラダ

ごはん

魚
さかな

のから揚
あ

げ日向夏
ひゅうがなつ

ソースがけ

（添
そ

え野菜
やさい

）

ブロッコリーサラダ

ビビンバの具をごはんにのせて食

べてください。韓国料理です♪

ひむかの日献立

ハヤシルウをごはんにのせ

て食べてください。

６月４日から１０日は、「歯と口の健康週間」です♪

豚キムチ丼の具をごはんに

のせて食べてください。



日

曜

かつお節
うすくちしょうゆ
食塩　こしょう

こいくちしょうゆ
おろしにんにく
おろししょうが
豆板醬

パセリフレーク
かつお節
うすくちしょうゆ
食塩　こしょう

料理酒
食塩　こしょう

かつお節
うすくちしょうゆ
料理酒

料理酒
みりん風調味料
こいくちしょうゆ

パセリフレーク
とりがら
白ワイン　こしょう
洋風スープストック

こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
みりん風調味料
料理酒　かつお節

料理酒
おろししょうが
煮干しだし

おろししょうが
料理酒
食塩　こしょう
うすくちしょうゆ
オイスターソース

酢
うすくちしょうゆ

とりがら
食塩　こしょう
うすくちしょうゆ
パセリフレーク

食塩　こしょう
赤ワイン　カレー粉
（うすくちしょうゆ）

料理酒
こいくちしょうゆ
みりん風調味料

うすくちしょうゆ
酢

★　牛乳
ぎゅうにゅう

（赤
あか

の食品
しょくひん

）は毎日
まいにち

ついています　★
　

※６月の平均栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分相当量 食物繊維 エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 塩分相当量 食物繊維

小学生 647kcal 28.0g 19.0g 351ｍg 2.5ｍg 2.3g 5.7g 中学生 769kcal 32.7g 22.7g 377ｍg 3.0ｍg 2.8g 7.0g

基準値 650kcal 27.0g 18.0g 350mg 3.0mg 2.0g 5.0g 基準値 830kcal 34.0g 23.0g 450mg  4.0mg  2.5ｇ 6.5g

〇今月の玉ねぎ、しいたけ、じゃがいもは北方産を使用する予定です。

３０

木
もく

ごはん
五目
ごもく

豆
まめ じゃがいも　板

いた

こんにゃく

砂糖
さとう 大豆

だいず

　昆布
こんぶ

　鶏肉
とりにく

魚
さかな

のみそマヨネーズ焼
や

き マヨネーズ さわら　みそ　チーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

２８

火
か

ごはん

厚揚
あつあ

げの中華煮
ちゅうかに

ごま油
あぶら

　ばれいしょ粉
こ

　砂糖
さとう 厚揚

あつあ

げ　うずら卵
たまご

えび　豚肉
ぶたにく

ひじきのサラダ 砂糖
さとう

ツナ　ひじき

２７

月
げつ

砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

　ばれいしょ粉
こ

豚肉
ぶたにく

　かまぼこ　卵
たまご

２９

水
すい

サラダ油
あぶら

豚肉
ぶたにく

あじつみれ　豆腐
とうふ

砂糖
さとう

　春雨
はるさめ

　ごま　ごま油
あぶら

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご

ミルク

パン

野菜
やさい

スープ

豚肉
ぶたにく

の

柳川
やながわ

丼
どん

キャベツ　にんじん　玉
たま

ねぎ　えのき　ねぎ

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

２２

水
すい

じゃがいも ベーコン キャベツ　ぶなしめじ　にんじん　玉
たま

ねぎ

わかめ　豆腐
とうふ

玉
たま

ねぎ　にんじん　チンゲン菜
さい

　キャベツ

たけのこ　きくらげ

わかめスープ✪ ごま

655

819

玉
たま

ねぎ　えのき　にんじん　青
あお

ピーマン

しょうが　カラーピーマン　玉
たま

ねぎ

２４

金
きん

２３

木
もく

616

721

じゃがいも　パン粉
こ

ベーコン　チーズ　卵
たまご

にんじん　玉
たま

ねぎ　コーン

611

746
タンドリーチキン

（添
そ

えキャベツ）
鶏肉
とりにく

　ヨーグルト （キャベツ）

にんじん　ねぎ　ごぼう　玉
たま

ねぎ

ポテトコーンスープ

しいたけ　にんじん　ごぼう　ねぎ

キャベツ　ブロッコリー　きゅうり　コーン

645

772

648

743

グリーンサラダ ドレッシング

★　主食
しゅしょく

は『黄
き

』の食品
しょくひん

です　★

600

788

魚
さかな

のみそ汁
しる

さわら　豆腐
とうふ

　みそ

✪はハッピー人参が入っています♪

　　６月
がつ

１６日
にち

（木
もく

）は「ひむかの日
ひ

」の献立
こんだて

を出
だ

しています。「みやざき食
しょく

と農
のう

を考
かんが

える県民
けんみん

会議
かいぎ

」では、

ごぼう　にんじん　れんこん　たけのこ

さやいんげん

黒
こくとう

糖

パン

白
しろ

花
はな

豆
まめ

のポタージュ
じゃがいも　サラダ油

あぶら

　　米粉
こめこ

マーガリン

鶏肉
とりにく

　ベーコン

白花
しろはな

豆
まめ

　牛乳
ぎゅうにゅう

　スキムミルク
にんじん　玉

たま

ねぎ

　毎月
まいつき

１６日
にち

を「ひむか地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

」として、「食育
しょくいく

」と「地産
ちさん

地消
ちしょう

」を実践
じっせん

する日
ひ

と定
さだ

めています。

玉
たま

ねぎ　ねぎ

619

725

コッペ

パン

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

『緑
みどり

』の食品
しょくひん

調味料
ちょうみりょう

献立名
こんだてめい 『黄』の食品

しょくひん

『赤
あか

』の食品
しょくひん

にんじん　玉
たま

ねぎ　チンゲン菜
さい

しいたけ　にら 641

751

バンバンジー 砂糖
さとう

　ごま　ごま油
あぶら

鶏肉
とりにく

もやし　キャベツ　きゅうり　にんじん

つみれ汁
じる

ごはん

カロリー
（kcal)
小学生
中学生

　近年
きんねん

、小学生
しょうがくせい

の約
やく

５人
にん

に1人
ひとり

、中学生
ちゅうがくせい

の約
やく

３人
にん

に1人
ひとり

が、朝
あさ

ごはんをひとりで食
た

べているといわれています。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などにより、夕
ゆう

ごはんも家族
かぞく

そろって食
た

べ

ることが少
すく

なくなっているようです。しかし、ひとりで食
た

べている子
こ

は、心
こころ

や体
からだ

に

不調
ふちょう

を感
かん

じやすくなります。ぜひ家族
かぞく

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、会話
かいわ

を楽
たの

しみながらゆっくり

食事
しょくじ

をする機会
きかい

を増
ふ

やしていただけたらと思
おも

います。

　小
ちい

さいころから豊
ゆた

かな食
しょく

の体験
たいけん

を積
つ

み重
かさ

ねていくことは、生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

で

楽
たの

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることにつながります。

主食
しゅしょく

２１

火
か

ごはん

キャベツ　にんじん　コーン　きゅうり

チャプチェ

以下の栄養素は、ご家庭でも積極的な摂取をお願いします。

〇カルシウム（小魚、牛乳・乳製品、ひじき、豆腐等）、

〇鉄分（レバー、あさり、厚揚げ、小松菜等）、

〇食物繊維（麦、野菜、海藻、豆類等）

柳川丼の具をごはんにのせて食

べてください。


