
5群 6群 1群 2群 3群 4群 ｷﾛｶﾛﾘｰ

穀類・いも類
砂糖類

油脂類・種実類
脂肪の多い食品

魚・肉・卵
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品
海草・小魚類

緑黄色野菜
淡色野菜・果物
こんにゃく等

小学校

炭水化物 脂　質 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンＣ
食物繊維

中学校

2

月 745

3 663

火 811

4 589

水 800

5 618

木 815

6 639

金 786

9 599

月 765

10 631

火 788

11 685

水 809

12 606

木 774

13 611

金 791

16 608

月

17 562

火

18 657

水 831

19 588

木 781

20 571

金 732

23 585

月 731

24 611

火 765

25 594

水 756

26 611

木 776

27 668

金 844

30 632

月 819

中国
ちゅうごく

野菜
やさい

のチンゲン菜
さい

。1年
ねん

中
じゅう

 出
で

回
まわ

っていますが、旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、

霜
しも

にあたって葉
は

がやわらかくなり、おいしさも増
ま

します。ビタ

ミンがとても豊富
ほうふ

で、風邪
かぜ

予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

牛乳

焼
や

き肉丼
にくどん

・わかめスープ・五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

とうふ
ぶたにく
たまご

牛乳
わかめ

ひじきにはカルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

などが含
ふく

まれていま

す。また、食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

で、便秘
べんぴ

を解消
かいしょう

し、肥満
ひまん

や生活
せいかつ

 習
しゅ

慣病
うかんびょう

を予防
よぼう

する効果
こうか

があります。

ごはん・豆腐
と う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

★れんこんと豚肉
ぶたにく

の磯
いそ

炒
いた

め

★揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

（小
しょう

２・中
ちゅう

3個
こ

）

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

【ふるさと給食
きゅうしょく

】　　ごはん・★山菜汁
さんさいじる

小松菜
こ ま つ な

とコーンのソテー・鮭
さけ

の香味焼
こ う み や

き

ごはん
さとう

あぶら
ごま

ごはん・具
ぐ

だくさん汁
じる

・コールスローサラダ

ほうれん草
そう

の丸
まる

餃子
ぎょうざ

（低
てい

１・他
ほか

2個
こ

）

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ

あぶら

今日
きょう

の浅漬
あさづ

けは、キャベツときゅうりに福神漬
ふくじんづ

けとごまを和
あ

え

ました。福神漬
ふくじんづ

けには、大根
だいこん

・きゅうり・なす・れんこん・しょう

が・しそが入
はい

っています。

蒸
む

した米
こめ

に、こうじ菌
きん

を繁殖
はんしょく

させたが「米
こめ

こうじ」です。日本
にほん

酒
しゅ

、みそ、しょうゆ、酢
す

、みりんなどを発酵
はっこう

させるために使
つか

われ

ます。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

を「塩
しお

こうじ」とにんにくで味
あじ

つけしました。

ごぼうを食
た

べるのは、世界
せかい

で日本
にほん

人
じん

だけ。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、

大腸
だいちょう

ガンを予防
よぼう

し、とりすぎたコレステロールを外
そと

に出
だ

してく

れます。よくかんで、食
た

べましょう。

しいたけは、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、コレステロールを下
さ

げる働
はたら

き

があります。生
なま

しいたけを天日
てんぴ

に干
ほ

すと紫外線
しがいせん

の作用
さよう

でビタ

ミンDが増
ふ

え、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くしてくれます。

にらはユリ科
か

でねぎの一種
いっしゅ

。ビタミンA・ビタミンB群
ぐん

・ビタミ

ンEが豊富
ほうふ

で、体
からだ

を温
あたた

めて風邪
かぜ

を予防
よぼう

します。

鮭
さけ

はもともと白身魚
しろみざかな

ですが、オキアミを食
た

べることによって赤
あか

くなります。オキアミをたくさん食
た

べるほど身
み

が赤
あか

く、脂
あぶら

が

のっておいしくなります。

とうふ
たまご
ハム
とりにく

牛乳
にんじん
ほうれんそう
こまつな

とうもろこし
えのきだけ
きりぼしだいこん
きゅうり・みかん
にんにく・しょうが

とうふ
あぶらあげ
ぶたにく
みそ・だいず

牛乳
ひじき

ぶたにく
なまあげ
みそ
さけ

牛乳
にんじん
こまつな
トマト

しょうが・わらび
にんにく・なめこ
えのきだけ・みず
とうもろこし
キャベツ・ふき

にんじん
にら
チンゲンサイ
ほうれんそう

えのきだけ・ねぎ
にんにく・しょうが
ごぼう・たまねぎ
ほししいたけ

にんじん
ほうれんそう

ごぼう・こんにゃく
ねぎ・キャベツ
きゅうり
とうもろこし
しょうが・レモン

ぶたにく
なまあげ
みそ・だいず
たまご
とりにく

ほししいたけ
もやし・ねぎ
たまねぎ
しょうが・にんにく
キャベツ

とりにく
たまご

ほうれん草
そう

には貧血
ひんけつ

に効果
こうか

のある鉄
てつ

や、皮膚
ひふ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くす

るビタミンＡが豊富
ほうふ

です。鉄
てつ

には動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、ビタミンA

には油
あぶら

を組
く

み合
あ

わせると吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

わかめなどの海草
かいそう

類
るい

には、食物
しょくもつ

せんいやビタミン・ミネラルが

多
おお

く含
ふく

まれていて、余分
よぶん

な塩分
えんぶん

やコレステロールを体
からだ

の外
そと

に

出
だ

してくれる働
はたら

きがあります。

大根
だいこん

の保存食
ほぞんしょく

として考
かんが

えられたのが切干
きりぼし

大根
だいこん

です。日
ひ

に当
あ

て

て干
ほ

すことで、生
なま

の大根
だいこん

よりもカルシウム・鉄
てつ

・ビタミンB1・

B2がとても多
おお

くなります。

ごはん・じゃがいものみそ汁
しる

アスパラサラダ・魚
さかな

の揚
あ

げ煮
に

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも
しょうないふ

あぶら
ごま

みそ
ハム
ホキ

牛乳
わかめ

にんじん
アスパラガス

キャベツ
きゅうり

ナン・コンソメスープ・キーマカレー

いかナゲット焼
や

き（2個
こ

）

中学校
ちゅうがっこう

：コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

のもと

ナン・さとう
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
カレールー

ぶたにく
ベーコン
だいず・いか
タチウオ

牛乳
チーズ

パプリカ
トマト・パセリ
さやいんげん
にんじん

にんにく
しょうが
たまねぎ
キャベツ

いかには、血圧
けつあつ

やコレステロールを下
さ

げる「タウリン」が多
おお

く含
ふく

まれています。また、味覚
みかく

や嗅覚
きゅうかく

をしっかり保
たも

つための亜鉛
あえん

も

含
ふく

まれています。

庄内麩
しょうないふ

は、全国
ぜんこく

でもめずらしい板状
いたじょう

の麩
ふ

です。その形状
けいじょう

は、北
き

前船
たまえふね

での交易
こうえき

が盛
さか

んだった昔
むかし

、船
ふね

に積
つ

みやすいように板状
いたじょう

に

なったと言
い

われています。

ねぎ・こんにゃく
れんこん
キャベツ
たまねぎ
しょうが

にんじん
こまつな
さやいんげん
にら

にんじん
にら
ほうれんそう

ごはん・コーンと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ

★切干大根
きりぼしだいこん

と小松菜
こ ま つ な

のナムル

鶏肉 のから揚 げ（２個）みかんゼリー

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

にんにく・しょうが
ねぎ・たけのこ
もやし・きゅうり
たまねぎ
れんこん

ごはん・にら玉
たま

みそ汁
しる

・キムチサラダ

さば昆布
こ ん ぶ

しょうゆ干
ぼ

し焼
や

き

にんじん
トマト
にら

えのきだけ
きゅうり・もやし
キャベツ・にんにく
しょうが

ごはん・マーボー豆腐
と う ふ

・春雨
はるさめ

サラダ

★県産
けんさん

れんこん皮
かわ

ごとシュウマイ

ごはん
さとう
でんぷん
はるさめ
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
みそ・とうふ
ぶたにく
とりにく
だいず

牛乳

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

・ピザ春巻
はるまき

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

材 料 名  と  体 の は た ら き

ひとくちメモ

地産地消ウィーク：16日～20日
★かみかみ献立　下線の食品は、三川町産です。

※都合により献立が変わる場合もあります。

熱量
きいろの食品　熱や力のもとになる あかの食品　血や肉､骨を作る みどりの食品　体の調子をととのえる

キャベツには骨
ほね

を強
つよ

くするビタミンＫや、胃
　い

と十二指腸
じゅうにしちょう

を守
まも

る

キャベジン（ビタミンＵ）がふくまれています。また、ミネラルも

含
ふく

まれており消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしてくれます。

河内
かわち

晩柑
ばんかん

の発祥地
はっしょうち

は熊本県
くまもとけん

の河内
かわち

町
まち

で、文旦
ぶんたん

というみかんの

仲間
なかま

から偶然
ぐうぜん

生
う

まれた品種
ひんしゅ

です。みずみずしい果汁
かじゅう

とさわや

かな香
かお

りが特長
とくちょう

です。

タンドリーチキンは、インドでタンドールという釜
かま

で鶏肉
とりにく

を焼
や

いたことから、この名前
なまえ

がつきました。給食
きゅうしょく

では、ヨーグルト・

カレー粉
こ

・にんにく・ケチャップ・ソース・塩
しお

・こしょうで味
あじ

つけ

しています。

牛乳

たけのこ
ねぎ・きくらげ
キャベツ
もやし・レモン
にんにく

牛乳
ヨーグルト

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

さばなどの青
あお

魚
ざかな

 の脂
あぶら

には、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くしたり血液
けつえき

をきれ

いにしてくれる働
はたら

きのあるDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）やEPA

（エイコサペンタエン酸
さん

）がたくさん含
ふく

まれています。

チンゲンサイ
にんじん
さやいんげん

ほししいたけ
えのきだけ
ごぼう・しめじ
こんにゃく
たまねぎ
かわちばんかん

ほうれんそう
にんじん
トマト

にんじん
パセリ
トマト

たまねぎ・しめじ
キャベツ・にんにく
マッシュルーム
いちご

牛乳
にんじん
パセリ

ごぼう・ねぎ
ほししいたけ
キャベツ・みず
きゅうり・しょうが
レモン

ごはん・★たけのことわかめのみそ汁
しる

★揚
あ

げちりめんと小松菜
こ ま つ な

のサラダ・えびカツ

【小学校
しょうがっこう

　給食
きゅうしょく

ありません】

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
えび・たら

牛乳
わかめ
ちりめん

こまつな
にんじん

たけのこ
キャベツ
たまねぎ

ごはん・肉
にく

じゃが・もやしのバンサンスー

さばのごまみそ衣焼
ころもや

き

ごはん
さとう
じゃがいも

あぶら
ごま

ぶたにく
たまご
さば
みそ

牛乳
にんじん
さやいんげん
こまつな

たまねぎ
こんにゃく
もやし・きゅうり
しょうが・にんにく

ベーコン
ぶたにく

牛乳

ごはん・米粉
こ め こ

めんの中華
ちゅうか

スープ

タンドリーチキン・ほうれん草
そう

のおひたし

はちみつレモンゼリー

ごはん
こめこめん
さとう
はちみつ

ごま
ぶたにく
とりにく

ごはん・チキンカレー

浅漬
あ さ づ

け・ハートのオムレツ

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごま
カレールー

人参
にんじん

は免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるカロテンが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。本来
ほんらい

の旬
しゅん

は１１月
がつ

～１２月
がつ

頃
ごろ

ですが、全国
ぜんこく

で気候
きこう

に応
おう

じた品
ひ

種
んしゅ

が栽培
さいばい

されていて、一年中
いちねんじゅう

　市場
しじょう

に出回
でまわ

っています。

あぶら

ぶたにく
とりにく
たまご・だいず
とうふ・みそ
ゼラチン

牛乳
わかめ
チーズ

ごま

とうふ
たまご
みそ
さば

牛乳

あぶら
ごま

とうふ・みそ
とりにく
ぶたにく
だいず
たまご

ごはん・豆腐
と う ふ

とチンゲン菜
さい

のスープ

★ごぼうサラダ・ハンバーグ

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごま

とうふ
まぐろ
とりにく
ぶたにく
だいず

牛乳

にんじん
トマト
にら
こまつな

今日
きょう

は、山形県
やまがたけん

のれんこん、福島
ふくしま

の豚肉
ぶたにく

、宮城県
みやぎけん

と北海道
ほっかいどう

の小
こ

麦粉
むぎこ

を使
つか

った大
おお

きめのシュウマイです。れんこんは、皮
かわ

ごと

使
つか

っているので歯
は

ごたえを楽
たの

しんでください。

ごはん
さとう
でんぷん

ごはん・チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

・★五目
ご も く

きんぴら

メンチカツ・河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

※果物
くだもの

の皮
かわ

は、入
はい

っていた容器
よ う き

に返
かえ

してください。

今日
きょう

は、赤
あか

みずをみそ汁
しる

にしました。赤
あか

みずの正式
せいしき

な名前
なまえ

は

「ウワバミソウ」と言
い

います。同
おな

じ仲間
なかま

の青
あお

みずの正式
せいしき

な名前
なまえ

は、「ヤマトキホコリ」と言
い

います。

こまつな
トマト

しょうが
ねぎ
たまねぎ
にんにく

あぶら
なまあげ
とりにく
たら

食
しょく

パン・いちごジャム・キャベツスープ

ポークチャップ・ミニオンズポテト（小
しょう

１・中
ちゅう

2個
こ

）

パン・さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら

ごはん・みそワンタンスープ

わかめとちくわのサラダ・鶏肉
とりにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き

【三川
み か わ

中
ちゅう

　給食
きゅうしょく

ありません】

ぶたにく
だいず・みそ
ちくわ
とりにく

牛乳
わかめ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
こうじ

あぶら
ごま

鶏飯
けいはん

（ごはん・スープ・具
ぐ

）

かぼちゃチーズフライ・ヨーグルト

ごはん
さとう
でんぷん
こめこ
こむぎこ

あぶら
マーガリン

とりにく
たまご
だいず

牛乳
チーズ
ヨーグルト

にんじん
さやいんげん
かぼちゃ

ねぎ・しょうが
しいたけ
だいこん

「鶏飯
けいはん

」は鹿児島
かごしま

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。具
ぐ

の中
なか

の「つぼ漬
づけ

け」は、

鹿児島県
かごしまけん

から取
と

り寄
よ

せたものを使
つか

っています。ごはんに鶏飯
けいはん

の具
ぐ

とスープをかけて食
た

べてください。

2025年　6月　三川町

こんだてめい　◇牛乳は毎日1本（200㏄）つきます。

牛乳
チーズ

にんじん
トマト
しそ

たまねぎ・なす
しょうが・にんにく
キャベツ・きゅうり
だいこん・れんこん

チンゲンサイ
にんじん
トマト

ほししいたけ
とうもろこし
ごぼう・もやし
きゅうり
たまねぎ

にんじん

ごぼう・ねぎ
えだまめ
きゅうり・キャベツ
しょうが・にんにく

ごはん・★ごぼう汁
じる

ビーンズサラダ・★いかメンチカツ

【東郷小
とうごうしょう

、三川
み か わ

中
ちゅう

　給食
きゅうしょく

ありません】

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

とりにく
なまあげ
だいず
いか

牛乳

ごはん・いももち汁
じる

・★みずの浅漬
あ さ づ

け

白身魚
しろみさかな

レモンフライ

ごはん
いももち
でんぷん
こむぎこ

ににににににににににににににににににににににににににににににに

にににに ににににに
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