
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

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

1 587

水 762

2 595

木 754

3 618

金 778

6 617

月 758

7 624

火 781

8 601

水 756

9 649

木 815

10 600

金 749

13 607

月 760

14 603

火 751

15 585

水 746

16 653

木 792

17 585

金 756

21 616

火 758

22 609

水 740

23 680

木 814

24 597

金 745

27 671

月 805

28 678

火 851

29 583

水 743

20

ごはん・春雨
はるさめ

スープ・県産豚
けんさんぶた

のソースカツ

わかめとちくわのサラダ

※　横山小
よこやましょう

　・　東郷小
とうごうしょう

は、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
はるさめ

あぶら
ごま

ちくわ
ぶたにく
だいず

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

ほししいたけ
もやし・ねぎ
とうもろこし
キャベツ・きゅうり

豚肉
ぶたにく

のビタミンB１は牛肉
ぎゅうにく

の１０倍
ばい

以上
いじょう

含
ふく

まれていて、疲
つか

れをとって

くれる食材
しょくざい

です。特
とく

にビタミンB１は豚肉
ぶたにく

の赤身
あかみ

肉
にく

に多
おお

く含
ふく

まれて

います。

きゅうり
キャベツ
たまねぎ・レモン

今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

・野菜
やさい

・米粉
こめこ

めんの入
はい

ったコンソメスープです。しあげ

にレモン果汁
かじゅう

も加
くわ

えてさっぱりとした味
あじ

になっています。

ごはん・じゃがいものみそ汁
し る

・キムチサラダ

ほっけの昆布
こ ん ぶ

しょうゆ干
ほ

し焼
や

き

はちみつレモンゼリー

ごはん
さとう
じゃがいも
はちみつ

ごま
なまあげ
みそ
ほっけ

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

きゅうり・キャベツ
もやし・しょうが
レモン・にんにく

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。

食
しょく

パン・チキンヌードルスープ・海草
かいそう

サラダ

ハムのチーズサンドフライ・コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

の素
も と

パン・さとう
こめこめん
こむぎこ

あぶら
ごま

とりにく
ハム

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：13日～17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　7月　三川町
こんだてめい　★牛乳は毎日１本（200㏄）つきます。

きゅうり
わらび・もやし
たまねぎ
しょうが
ほししいたけ

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・チンゲン菜
さい

のみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ・小松菜
こ ま つ な

とコーンのソテー

ごはん
でんぷん

あぶら
なまあげ
みそ・だいず
とりにく

牛乳
にんじん
こまつな
チンゲンサイ

えのきだけ
とうもろこし
キャベツ
にんにく・しょうが

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・山菜
さんさい

とじゃがいものみそ汁
し る

もやしのバンサンスー・まぐろカツ

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
ぶたにく
たまご
まぐろ

牛乳
にんじん
こまつな

キャベツ・にんにく
たまねぎ
マッシュルーム
とうもろこし

じゃがいもは、とりすぎた塩分
えんぶん

 を排出
はいしゅつ

 してくれるカリウムや食物
しょくもつ

せんい・ビタミンC・B2が豊富
ほうふ

です。ビタミンCは、でんぷんに守
まも

ら

れているので加熱
かねつ

してもこわれにくくなっています。

ごはん・キャベツのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

シュウマイ・三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

なまあげ・とうふ
ぶたにく・みそ
とりにく・たまご
さかなすりみ
だいず

牛乳
ひじき
わかめ

にんじん
こまつな

しょうが・キャベツ
ほししいたけ
たまねぎ・えだまめ
とうもろこし

キャベツから発見
はっけん

されたビタミンを「ビタミンU」といい、別名
べつめい

「キャ

ベジン」といわれています。胃
い

の粘膜
ねんまく

をまもってくれる働
はたら

きがあり

ます。

ごはん・ふりかけ・わかめと卵
たまご

のスープ

コーンポテト・ポークチャップ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま
バター

たまご・とうふ
ぶたにく
いわしぶし
かつおぶし

牛乳
わかめ
のり

にんじん
こまつな
トマト
パセリ

ほししいたけ
きゅうり・キャベツ
えのきだけ・レモン
たまねぎ・にんにく
しょうが

七夕
たなばた

は、天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうぎし

にある「ひこぼし（わし座
ざ

のアルタイル）」と

「おりひめ（こと座
ざ

のベガ）」が年
ねん

に一度
いちど

だけ会
あ

うことができるとい

う伝説
でんせつ

にもとづいた星
ほし

まつりの行事
ぎょうじ

です。

【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

・カリコリ大豆
だ い ず

切干大根
き りぼ しだい こん

のサラダ・のりたまごふりかけ

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま

なまあげ・みそ
たまご・だいず
ぶたにく
とりにく・ハム
まぐろぶし

牛乳
にぼし
のり

にんじん
こまつな
まっちゃ

ごぼう・こんにゃく
ねぎ・きゅうり
きりぼしだいこん
いんげんまめ

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
さ か た

市
し

で作
つく

られたものです。

【七夕
たなばた

献立
こんだて

】梅
う め

ごはん・七夕
たなばた

汁
じ る

・星型
ほしがた

ハンバーグ

チキンとキャベツのサラダ・七夕
たなばた

クレープ

ごはん・さとう
でんぷん
こめこめん
こめこ

あぶら

なると
だいず
ぶたにく
とりにく

牛乳
にんじん
こまつな
トマト

ごぼう
きゅうり
ほししいたけ

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・わかめスープ・米粉
こ め こ

めんサラダ

鶏肉
と り に く

のしそみそ焼
や

き・ぶどうゼリー

ごはん
さとう
こめこめん

あぶら
ごま

とうふ・ハム
ぶたにく
とりにく
みそ

牛乳
わかめ

にんじん
にら
しそ

きゅうり
とうもろこし
もやし・ぶどう
しょうが

しそは、カロテンがとても多
おお

くふくまれています。また、しその香
かお

り

の成分
せいぶん

は、「ぺリルアルデヒド」とういうもので、強
つよ

い抗菌
こうきん

作用
さよう

があ

ります。

ごはん・いももち汁
じ る

ポテせんサラダ・ますの揚
あ

げ煮
に

ごはん・さとう
じゃがいも
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

なまあげ
とりにく
ます・ハム

牛乳
にんじん
こまつな

えのきだけ
きゅうり・ねぎ
キャベツ・うめ
えだまめ

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・にらたまスープ・マーボーなす

揚
あ

げぎょうざ（２個
こ

）

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
たまご・とうふ
ぶたにく
みそ・だいず

牛乳
にんじん
にら
ピーマン

なす・しょうが
にんにく・ねぎ
キャベツ
もやし・たまねぎ

ピーマンはビタミンCが多
おお

く、加熱
かねつ

してもこわれにくくなっていま

す。ピーマンの香
かお

り成分
せいぶん

「ピラジン」は、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こうか

があります。

ごはん・小松菜
こ ま つ な

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

ビーンズサラダ・さんまの梅煮
う め に

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
だいず
さんま

牛乳
にんじん
こまつな

ごぼう・だいこん
こんにゃく・ねぎ
ほししいたけ
きゅうり・キャベツ
にんにく・しょうが

アスパラガスから発見
はっけん

された「アスパラギン酸
さん

」という栄養素
えいよ う そ

は、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効果的
こ うかてき

です。穂先
ほ さ き

にふくまれている「ルチン」は血管
けっかん

を丈
じょ

夫
うぶ

にする働
はたら

きがあり、高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ うかてき

です。

冷
ひや

し中華
ちゅ うか

（中華
ちゅ うか

麺
めん

・たれ・具
ぐ

）

ほうれん草
そ う

の丸
まる

ぎょうざ（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）

ちゅうかめん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ハム・たまご
ぶたにく
とりにく
だいず

牛乳
にんじん
ほうれんそう

きゅうり
キャベツ・りんご
もやし・しょうが

きゅうりの９５％が水分
すいぶん

で、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

があります。また、きゅ

うりの香
かお

り成分
せいぶん

「ピラジン」は、血液
けつえき

をサラサラにしてくれます。

ごはん・けんちん汁
じ る

・アスパラガスのサラダ

鶏肉
と り に く

のキムチ風味揚
ふ う み あ

げ(2個
こ

）

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
なまあげ
ハム
とりにく

牛乳
にんじん
アスパラガス
トマト

ゆうがお
キャベツ
えだまめ

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。

海の日

ごはん・夕顔
ゆうがお

のみそ汁
し る

・鮭
さけ

のチーズ焼
や

き

野菜
や さ い

と庄内麩
しょ うないふ

のごま和
あ

え

ごはん
さとう
しょうないふ
じゃがいも

ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく
さけ

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな
パセリ

牛乳
チーズ
わかめ
かいそう

にんじん
パセリ
トマト

にんにく・きゅうり
キャベツ・しょうが
もやし・ねぎ
たけのこ・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・鶏飯
けいはん

のスープ・鶏飯
けいはん

の具
ぐ

・すいか

あじフリッター（１～３年
ねん

１個
こ

・４年
ねん

以上
い じ ょ う

２個
こ

）

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
こめこ

あぶら
とりにく
たまご
あじ

牛乳
あおさ
おきあみ

にんじん
はねぎ
さやいんげん

しょうが
ほししいたけ
だいこん
すいか

すいかは、英語
えいご

でウォーターメロンというように９０％が水分
すいぶん

で残
のこ

りの１０％が糖分
とうぶん

です。カリウムやシトルリンが多
おお

くふくまれてい

て、むくみ・高血圧
こうけつあつ

・腎臓病
じんぞうびょう

などに効果的
こうかてき

です。

ごはん・マーボー豆腐
と う ふ

もやしの中華
ちゅ うか

サラダ・パリパリ春巻
はるまき

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
はるさめ

あぶら
ごま

とうふ・みそ
ぶたにく・ハム
だいず

牛乳
わかめ

にんじん
にら
トマト

えのきだけ・りんご
しょうが・たまねぎ
はくさい・えだまめ
にんにく・しょうが
だだちゃまめ・なす

なすの皮
かわ

にふくまれる紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

「ナスニン」には、ガンになりにく

くする働
はたら

きや高血圧
こうけつあつ

・老化
ろうか

の予防
よぼう

効果
こうか

のほかに、コレステロールを

下
さ

げる働
はたら

きもあります。

ごはん・大豆
だ い ず

入
い

りポークカレー

星
ほし

のオムレツ・アンデスメロン

ごはん・さとう
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
カレールー

たまご
ぶたにく
だいず

牛乳
チーズ

にんじん
トマト

たまねぎ
しょうが
にんにく
アンデスメロン

アンデスメロンは、成長
せいちょう

するにつれて皮
かわ

がひび割
わ

れる性質
せいしつ

がありま

す。その裂
さ

け目
め

から分泌
ぶんぴつ

物
ぶつ

が出
で

て、それがコルク質
しつ

の層
そう

になって網
あ

目状
みめじょう

の皮
かわ

ができます。

ごはん・なすのみそ汁
し る

豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め・だだちゃ豆
まめ

のコロッケ

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく

牛乳
にんじん
にら
しそ


