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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

1 669

月 791

2 594

火 741

3 583

水 744

4 626

木 752

5 581

金 736

8

月 805

9 597

火 753

10 593

水 759

11 605

木 752

12 603

金 740

15 580

月

16 598

火

17 595

水 744

18 658

木 814

19 639

金 777

22 594

月 743

23 577

火 733

24 573

水 732

25 587

木 757

26 621

金 764

29 583

月 742

30 630

火 733

しょうが・えだまめ
ほししいたけ
だいこん・たまねぎ
だだちゃまめ

鶏飯
けいはん

は、鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。鶏肉
と り に く

・しいたけ・にんじん・錦糸卵
きんしたまご

・大
だい

根
こん

漬
づ

けの具
ぐ

をごはんにのせてから、鶏
と り

ガラスープをかけて食
た

べます。

ピタパン・コーンと卵
たまご

の中華
ちゅ うか

スープ・ウインナー焼
や

き

焼
やき

そば入
い

り野菜
や さ い

炒
いた

め・はちみつレモンゼリー

※５年生
ねんせい

 以上
いじょう

ににｹﾁｬｯﾌ＆ﾏｽﾀｰﾄﾞがつきます。

ピタパン
さとう
でんぷん
ちゅうかめん
はちみつ

あぶら

ぶたにく
とうふ
たまご
ウインナー

牛乳

にんじん
こまつな
ピーマン
トマト

えのきだけ
とうもろこし
キャベツ
たまねぎ
レモン

ピタパンは、真
ま

ん中
なか

に切
き

り込
こ

みがあるので、そこを切
き

るとポケット状
じょう

のパ

ンになります。焼
や

きそばやウインナーを入
い

れて食
た

べてみてください。

ごはん・鶏飯
けいはん

のスープ・鶏飯
けいはん

の具
ぐ

だだちゃ豆
ま め

コロッケ・三川
みかわ

中
ちゅう

学校
がっこう

のみヨーグルト

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま

たまご
とりにく

牛乳

中学校のみ
ヨーグルト

にんじん
はねぎ
さやいんげん

えのきだけ・えだまめ
にんにく・しょうが
しめじ・たまねぎ
とうもろこし

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

してくれます。

ごはん・キャベツのみそ汁
し る

・焼
や

き肉
に く

丼
ど ん

の具
ぐ

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
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
みそ・とりにく
だいず

牛乳
にんじん
こまつな
にら

キャベツ・ごぼう
ほししいたけ
えのきだけ
れんこん・たまねぎ
にんにく・しょうが

れんこんは、食物
しょくもつ

せんいやビタミンCを多
おお

くふくんでいます。おもな産地
さ ん ち

は、茨城
いばらき

県
けん

、佐賀
さ が

県
けん

、徳島
とくしま

県
けん

ですが、今日
き ょ う

は山形県
やまがたけん

のれんこんを皮
かわ

ごと

使
つか

ったシュウマイです。

ごはん・わかめスープ・春雨
は る さ め

とひき肉
に く

の炒
い た

め物
も の

豆腐
と う ふ

と野菜
や さ い

のナゲット焼
や

き（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
はるさめ

あぶら

とうふ・だいず
ぶたにく
とうにゅう
さかなすりみ

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな
チンゲンサイ

ほししいたけ・もやし
たまねぎ・キャベツ
とうもろこし・もも
しょうが・にんにく
あまくさばんかん

ブロッコリーは、栄養価
えいようか

が高
たか

く、がん予防
よ ぼ う

、皮膚
ひ ふ

や血管
けっかん

の健康
けんこう

を保
たも

つのに

効果的
こ うかてき

です。太
ふと

い茎
く き

の部分
ぶぶん

は、加熱
かねつ

すると甘
あま

みがあり、食物
しょくもつ

せんいも豊
ほう

富
ふ

です。捨
す

てずにむだなく食
た

べたいですね。

ごはん・ほうれん草
そ う

と卵
たまご

のみそ汁
し る

庄内麩
し ょ う な い ふ

と野菜
や さ い

のごま和
あ

え・鮭
さ け

のキムチ風味
ふ う み

揚
あ

げ

ごはん
さとう
でんぷん
しょうないふ

あぶら
ごま

たまご
とうふ
みそ・さけ

牛乳

にんじん
こまつな
ほうれんそう
トマト

えのきだけ
キャベツ
しょうが
にんにく

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、北前船
きたまえぶね

での

交易
こうえき

が盛
さか

んだったころ、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。

ごはん・肉
に く

ワンタンスープ・ブロッコリーサラダ

さばのカレー煮
に

・あまくさ晩柑
ばんかん

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
ハム・みそ
さば
たまご

牛乳

にんじん
ブロッコリー
トマト
にら

しょうが・ねぎ
たまねぎ
にんにく

小松菜
こ ま つ な

は、カルシウムや鉄
てつ

、ビタミンが豊富
ほ う ふ

でコレステロールを下
さ

げる働
はたら

きのあるクロロフィルもふくまれています。特
と く

にカルシウムは、野菜
や さ い

の中
なか

ではトップクラスです。

ごはん・みそけんちん汁
じ る

・チキンカツ

わかめとちくわのサラダ　 ※東郷小
と う ご う し ょ う

　給食
きゅうしょく

なし

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
こめこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ・とりにく
ちくわ
だいず

牛乳
わかめ

にんじん

ごぼう・こんにゃく
だいこん・しめじ
ねぎ・キャベツ
きゅうり

鶏肉
と り に く

は、たんぱく質
しつ

が多
おお

く低脂肪
ていし ぼ う

です。また、他
ほか

の肉
に く

にくらべてビタミン

Aが多
おお

く、目
め

の健康
けんこう

に大
おお

きく関
かか

わっています。勉強
べんきょう

で疲
つか

れた目
め

をビタミン

Aで守
まも

りましょう。

ごはん・豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

三色
さんしょく

そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

・ピザ春巻
は る ま

き

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

ぶたにく
とうふ・みそ
とりにく
たまご・だいず
ゼラチン

牛乳
チーズ
わかめ

トマト
こまつな

えのきだけ
キャベツ
きゅうり

じゃがいもは、1598年
ねん

ジャワを経由
け いゆ

して長崎
ながさき

に伝
つた

わったので「ジャガタ

ライモ」と言
い

われていました。いもの中
なか

では、ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です。

ごはん・チキンカレー・浅漬
あ さ づ

け

パンプキンオムレツ

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

たまご
とりにく

牛乳
チーズ

にんじん
トマト・しそ
かぼちゃ

キャベツ・きゅうり
たまねぎ・にんにく
しょうが・だいこん
なす・れんこん

かぼちゃは、紫外線
しがいせん

や老化
ろ う か

から細胞
さいぼう

を守
まも

るビタミンEが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。血行
けっこう

をよくする働
はたら

きもあるので、冷
ひ

え性
しょう

や肩
かた

こりや肌荒
はだ あ

れにも効
こう

果
か

的
てき

です。

【ふるさと給食
きゅうしょく

】　ごはん・ますの揚
あ

げ煮
に

じゃがいものみそ汁
し る

・ミモザサラダ

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごま

あぶらあげ
みそ・たまご
ます

牛乳
わかめ

こまつな

ごぼう・キャベツ
ほししいたけ
ねぎ・えだまめ
きゅうり

鮭
さけ

はもともと白身
し ろ み

魚
さかな

ですが、オキアミを食
た

べることによって身
み

が赤
あか

くな

ります。オキアミをたくさん食
た

べるほど色
いろ

が赤
あか

くなり、脂
あぶら

がのっておいし

くなります。

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

鶏肉
と り に く

の香味焼
こ う み や

き・ヨーグルト　 ※三川
み か わ

中
ちゅう

　給食
きゅうしょく

なし

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

とうふ
まぐろ
とりにく

牛乳
ヨーグルト

にんじん
こまつな
チンゲンサイ

ほししいたけ
とうもろこし
ごぼう・キャベツ
しょうが・にんにく

ごまは、血管
けっかん

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐセサミンやセサミノール、ビタミンEが多
おお

く、さ

らに疲労回復
ひろうかいふく

に効果
こ う か

のあるビタミンB1もふくまれています。

ごはん・ごぼう汁
じ る

・ビーンズサラダ

鮭
さ け

のチーズ焼
や

き　※三川
み か わ

中
ちゅう

　給食
きゅうしょく

なし

ごはん
さとう

あぶら
ごま

だいず・さけ
なまあげ
とりにく

牛乳
チーズ

にんじん
パセリ

えのきだけ・しょうが
キャベツ・もやし
きゅうり・ぶどう
うめぼし・にんにく

さんまは、脳
のう

を活性化
かっせいか

させて記憶
き お く

力
りょく

を向上
こうじょう

させるDHAと、血液
けつえき

をサラサ

ラにしてくれるEPAという脂
あぶら

がふくまれています。

ごはん・マーボー豆腐
ど う ふ

・春雨
は る さ め

サラダ

きのこシュウマイ（低
て い

１・他
ほか

２個
こ

）

ごはん・さとう
はるさめ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま

ぶたにく
みそ
とうふ

牛乳

トマト
にら
こまつな
にんじん

しょうが・ねぎ
にんにく・もやし
きゅうり・しめじ
たまねぎ・しいたけ

にらは、ユリ科
か

でねぎの一種
いっしゅ

です。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。

ごはん・にらたまみそ汁
し る

・キムチサラダ

さんまの梅煮
う め に

・ぶどうゼリー

ごはん
さとう
でんぷん

ごま

たまご
みそ
とうふ
さんま

牛乳
にんじん
にら
トマト

ごぼう・ねぎ
こんにゃく
もやし・きゅうり

ごぼうを食
た

べているのは、世界
せかい

で日本人
にほんじん

だけ。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く大腸
だいちょう

が

んを予防
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。

食パン・ラビオリスープ・コールスローサラダ

ハンバーグケチャップソースがけ

パン・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

ぶたにく
とりにく
だいず・ハム
たまご

牛乳
にんじん
こまつな
パセリ・トマト

キャベツ
レモン
きゅうり
たまねぎ

今日
き ょ う

は、食
しょく

パンにジャムなどがついていないので、ハンバーグやサラダ

をサンドして食
た

べてくださいね。

【いい歯
は

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】　ごはん・具
ぐ

だくさん汁
じ る

中華
ち ゅ う か

サラダ・カリコリ大豆
だ い ず

・のりつくだ煮
に

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
みそ・ハム
だいず

牛乳
にぼし
のり

にんじん
こまつな

しめじ・ごぼう
えのきだけ
こんにゃく
にんにく

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・中濃
ちゅうのう

ソース・塩
しお

・こしょうで味
あじ

つけしています。

ごはん・いももち汁
じ る

・揚
あ

げぎょうざ（中
ちゅう

３個
こ

）

れんこんと豚肉
ぶ た に く

の磯炒
い そ いた

め　※小学校
し ょ う がっ こ う

　給食
きゅうしょく

なし

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
とりにく
だいず

牛乳
ひじき

にんじん
にら
さやいんげん

ごぼう・たまねぎ
ほししいたけ・ねぎ
しょうが・れんこん
こんにゃく・キャベツ

ひじきは、春
はる

にやわらかいものを採取
さいしゅ

して、煮
に

たり蒸
む

したりしてから乾燥
かんそう

させます。芽
め

の部分
ぶぶん

を「芽
め

ひじき」、茎
く き

の長
なが

い部分
ぶぶん

を「長
なが

ひじき」とよんで

います。カルシウムを多
おお

くふくんでいます。

ごはん・チンゲン菜
さ い

のみそ汁
し る

きんぴらごぼう・タンドリーチキン

ごはん
さとう

あぶら
ごま

みそ
なまあげ
とりにく

牛乳
ヨーグルト

にんじん
チンゲンサイ
さやいんげん
トマト

えのきだけ・きゅうり
もやし・ごぼう・ねぎ
れんこん・たまねぎ
きりぼしだいこん
あまくさばんかん

切干大根
きりぼしだいこん

は、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。給食
きゅうしょく

の切干
きりぼし

 大根
だいこん

は、酒田市
さ か た し

で作
つく

られ

たものです。

ごはん・米粉
こ め こ

めんの中華
ちゅ うか

スープ

小松菜
こ ま つ な

とコーンのソテー・ あじのレモンソースがけ

ごはん
さとう
でんぷん
こめこパスタ

あぶら
ぶたにく
ウインナー
あじ

牛乳

にんじん
こまつな
にら
パセリ

キャベツ
もやし・レモン
とうもろこし
ほししいたけ

もやしは、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

を発芽
はつが

させたものです。1週間
しゅうかん

で食
た

べごろとなり

ます。原料
げんりょう

の豆
まめ

のときにはないビタミンCがふくまれています。

ごはん・小松菜
こ ま つ な

と卵
たまご

のみそ汁
し る

・切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のナムル

肉
に く

だんごのあんかけ（小
しょう

２・中
ちゅう

３個
こ

）・あまくさ晩柑
ばんかん

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

とうふ・みそ
たまご
とりにく
だいず

牛乳
にんじん
こまつな

キャベツ
もやし・わらび
ほししいたけ
たまねぎ

山菜
さんさい

の宝庫
ほ う こ

といわれる山形県
やまがたけん

は、わらびの生産量
せいさんりょう

が日本
に ほん

一
いち

です。5月
がつ

～

7月
がつ

に日当
ひ あ

たりの良
よ

いところに自生
じ せ い

しています。まだ葉
は

が開
ひら

かない若
わか

い

芽
め

を食
た

べます。

ごはん・キムチ風味
ふ う み

肉
に く

じゃが・もやしのバンサンスー

ほっけの昆布
こ ん ぶ

じょうゆ干
ぼ

し焼
や

き・みかんゼリー

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごま

ぶたにく
たまご
ほっけ

牛乳

にんじん
こまつな
トマト
さやいんげん

もやし・こんにゃく
きゅうり・たまねぎ
にんにく・しょうが
みかん

ほっけは、漢字
か ん じ

で書
か

くと魚
さかな

へんに花
はな

と書
か

きます。ほっけの稚魚
ち ぎ ょ

が群
む

れて、

水面
すいめん

に向
む

かって泳
およ

ぐ様子
よ う す

が、花
はな

のように見
み

えるから…と言
い

われていま

す。

ごはん・山菜
さ ん さ い

汁
じ る

・メンチカツ

小松菜
こ ま つ な

のおひたし

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
みそ・だいず
とりにく
たまご

牛乳
にんじん
こまつな

材　料　と　体　の　は　た　ら　き
ひとくちメモ 熱量きいろの食品

熱や力のもとになる
あかの食品

血や筋肉・骨を作る
みどりの食品

体の調子をととのえる

地産地消ウィーク：17日～23日
下線の食品は三川町産です。

ごはんは、三川町産の「はえぬき」です。
2026年　6月　三川町

こんだてめい　★牛乳は毎日１本（200㏄）つきます。


