
   

2 3 4 5 6

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 653 kcal 中 774 kcal 小 629 kcal 中 725 kcal 小 684 kcal 中 806 kcal 小 624 kcal 中 781 kcal 小 652 kcal 中 778 kcal

たんぱくしつ 小 24.6 g 中 28.2 g 小 29.6 g 中 34.4 g 小 28.3 g 中 32.5 g 小 33.2 g 中 40.5 g 小 25.5 g 中 29.4 g

えんぶん 小 2.5 g 中 2.9 g 小 1.7 g 中 2 g 小 2.3 g 中 2.4 g 小 2.4 g 中 2.7 g 小 2.2 g 中 2.5 g

9 10 11 12 13
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 698 kcal 中 825 kcal 小 648 kcal 中 773 kcal 小 650 kcal 中 768 kcal 小 597 kcal 中 705 kcal 小 591 kcal 中 698 kcal

たんぱくしつ 小 24.5 g 中 28.1 g 小 28.5 g 中 33 g 小 28.2 g 中 32.6 g 小 24.9 g 中 29.2 g 小 27 g 中 30.8 g

えんぶん 小 2.1 g 中 2.6 g 小 1.7 g 中 2 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.2 g 中 2.3 g 小 2.2 g 中 2.8 g

月 火 水 木 金

メロン じゃがいものカレーいため いかとわかめのサラダ きりぼしだいこんのごまずあえ ひじきのナムル
キャベツとじゃこのサラダ トロアジのしょうがやき とりにくとだいずのかみかみあげ とちおあぶらあげのふくめに ぎょうざ

ヨーグルト おさつスティック

かみかみ献立

ぶたにく　ちりめんじゃこ　ぎゅうにゅう アジ　さつまあげ　とりにく　ぎゅうにゅう とりにく　だいず　いか　わかめ　とうふ ぶたにく　あぶらあげ　ツナ　ぎゅうにゅう ぎょうざ　ひじき　ハム　ぶたにく　だいず

ヨーグルト あぶらあげ　みそ　ぎゅうにゅう なまあげ　みそ　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　なす　ブロッコリー ごぼう　にんじん　たけのこ　アスパラガス しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん キャベツ　にんじん　えのきたけ　しめじ きりぼしだいこん　こまつな　もやし　にんじん

しょうが　にんにく　りんご　トマト　きゅうり キャベツ　にら　えのきたけ　ねぎ　にんにく だいこん　たまねぎ　こまつな　えのきたけ ねぎ　こまつな　きりぼしだいこん　きゅうり にんにく　しょうが　たまねぎ　ねぎ　たけのこ

キャベツ　こまつな　とうもろこし　メロン しょうが　 しいたけ　にら

むぎごはん　じゃがいも　あぶら　ハヤシルウ ごはん　じゃがいも　あぶら　さとう　くるまふ ごはん　じゃがいも　かたくりこ　こめこ こめこめん　さとう　ごま ごはん　さとう　ごまあぶら　かたくりこ

さとう あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま　さつまいも あぶら　

はるさめときゅうりのサラダ ごもくきんぴら きりざい ごまびたし カリコリあえ
ヤンニョムチキン さばのしおこうじやき あつやきたまご しろみざかなのレモンソース ホイコーロー

とりにく　かまぼこ　とうふ　わかめ サバ　ぶたにく　あぶらあげ　とうふ　うちまめ あつやきたまご　なっとう　かつおぶし ホキ　かまぼこ　かつおぶし　あぶらあげ ぶたにく　みそ　わかめ　とりにく　

ぎゅうにゅう だいず　みそ　ぎゅうにゅう ぶたにく　ぎゅうにゅう みそ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん　きゅうり　しょうが　にんにく ごぼう　にんじん　こんにゃく　さやいんげん にんじん　こまつな　たくあん　のざわなづけ こまつな　もやし　レモン　にんじん　 キャベツ　にんじん　ピーマン　しょうが

もやし　とうもろこし　たまねぎ　えのきたけ キャベツ　しめじ　こまつな たまねぎ　さやいんげん　しいたけ　こんにゃく キャベツ　えのきたけ　たまねぎ　とうもろこし ねぎ　にんにく　きゅうり　だいこん　あかじそ

ねぎ たまねぎ　もやし　メンマ　しいたけ　

ごはん　かたくりこ　こめこ　あぶら　さとう ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも ごはん　ごま　じゃがいも　あぶら　さとう ごはん　さとう　かたくりこ　あぶら　ごま ごはん　あぶら　さとう　かたくりこ　ごま

ごまあぶら　ごま　はるさめ　 じゃがいも　 ワンタンのかわ

　　　★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。　　　　　　

むぎごはん
なすいり

ハヤシソース
ごはん

しおちゃんこ
ふ～スープ

ごはん
あおなの
みそしる

こめこめん
わふうじる ごはん

マーボー
あつあげ

あ
か

み
ど
り

き

ごはん
わかめ
スープ

ごはん
まめまめ
じる

ごはん にくじゃが ごはん
キャベツと
コーンの
みそしる

ごはん
ワンタン
スープ

あ
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み
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り

き

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

　都合により献立の一部が変更に
なる場合があります。

令和７年度 ６月　きゅうしょくだより　①

丈夫な歯を育てるには、よくかむことと、バランスのよい食事で栄養をしっかりとることが大切です。

歯をじょうぶにするおもな栄養と食べ物

たんぱく質；歯や歯茎のもとになる ビタミンC：歯の成長を助ける

ビタミンＡ：歯茎を丈夫にするカルシウム：歯の原料になる

脳が刺激され、働きが活
発になります。

食べ物が細かくなり、消化
しやすくなります。

満腹中枢を刺激し
て、食べすぎを防ぎ
ます。

むし歯を防ぐ働きのある
だ液がたくさん出ます。

６月の給食の予定

　5日（木）・6日（金）　一ノ木戸小６年なし

　18日（水）　第二中なし

　19日（木）　一ノ木戸小5年なし

　20日（金）　一ノ木戸小5年なし・
　　　　　　　1年給食試食会

　26日（木）　第二中2年なし

①　食材を大きめに切る ②　かみごたえのある食材を使う

根菜、海藻、き
のこ、まるごと
食べる魚など

③　かじって食べる料理も
　　　　　　　　　　　　取り入れる

④　食事時間をしっかり確保する

＊よくかむことの効果＊

一ノ木戸小学校調理場
ＴＥＬ（33）7253
 ＦＡＸ（33）7263

　6月から、小学校1年
生の牛乳は、他の学年
と同じ２００ｍｌ牛乳
になります。



16 17 18 19 20
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 617 kcal 中 735 kcal 小 604 kcal 中 761 kcal 小 635 kcal 中 - kcal 小 653 kcal 中 771 kcal 小 650 kcal 中 768 kcal

たんぱくしつ 小 27.8 g 中 32.6 g 小 27 g 中 32.9 g 小 26.6 g 中 - g 小 28.3 g 中 32.4 g 小 30.3 g 中 35.5 g

えんぶん 小 2.3 g 中 2.7 g 小 2.9 g 中 3.6 g 小 2.9 g 中 - g 小 1.9 g 中 2.2 g 小 2.3 g 中 2.8 g

23 24 25 26 27
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 606 kcal 中 710 kcal 小 593 kcal 中 703 kcal 小 638 kcal 中 756 kcal 小 593 kcal 中 700 kcal 小 579 kcal 中 700 kcal

たんぱくしつ 小 32.7 g 中 38 g 小 23.8 g 中 27.3 g 小 22.9 g 中 26.7 g 小 31.3 g 中 37 g 小 26.1 g 中 32.3 g

えんぶん 小 1.9 g 中 2.2 g 小 2.5 g 中 3 g 小 1.7 g 中 2.2 g 小 1.6 g 中 1.8 g 小 2.3 g 中 2.5 g

30 基準

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 660 kcal 中 789 kcal 小 633 kcal 中 830 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱくしつ 小 25 g 中 29.6 g 小 20.6～31.8 g 中 27.0～41.6 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g

えんぶん 小 2 g 中 2.5 g 小 2 g未満 中 2.5 g未満 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 2.7 g

アスパラとキャベツのわふうサラダ コールスローサラダ こまツナサラダ うめおかかあえ ひじきサラダ
あじフライのソースかけ てりやきハンバーグ えびいりカルカルグラタン レバーとポテトのごまケチャップあじ マスのみそマヨやき

食育の日・旬を食べよう献立 食育の日・旬を食べよう献立 食育の日・旬を食べよう献立

あじフライ　ハム　かつおぶし　こんぶ ハンバーグ　あさり　ウインナー　だいず えび　こうやどうふ　とりにく　ぎゅうにゅう ぶたにく　ぶたレバー　とりにく　かつおぶし マス　みそ　ひじき　だいず　ハム　なまあげ

ぶたにく　とうふ　みそ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう なまクリーム　チーズ　ツナ　ベーコン　 かまぼこ　とうふ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょうが　アスパラガス　キャベツ　にんじん にんじん　きゅうり　キャベツ　とうもろこし たまねぎ　とうもろこし　ブロッコリー　パセリ キャベツ　しょうが　きゅうり　もやし とうもろこし　パセリ　にんじん　きゅうり

なす　ごぼう　こんにゃく　ねぎ たまねぎ　セロリ　トマト　にんにく こまつな　もやし　にんじん　キャベツ とうもろこし　うめぼし　にんじん　たまねぎ キャベツ　たまねぎ　しめじ　こまつな

エリンギ こまつな　えのきたけ

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも パン　さとう　かたくりこ　あぶら　マカロニ ごはん　だいこんな　あぶら　ホワイトベースルウ ごはん　かたくりこ　じゃがいも　あぶら ごはん　ノンエッグマヨネーズ　さとう

じゃがいも　オリーブゆ　 さとう　 ごま　さとう　 あぶら　くるまふ　じゃがいも

バンバンジーサラダ ひじきとツナのいために アップルシャーベット いそかあえ たくあんあえ
いかのピリからやき とうふハンバーグ アスパラのフレンチサラダ カマスのさいきょうやき かみかみどんのぐ

中学のみミニフィッシュ

イカ　とりにく　なまあげ　ぶたにく とうふハンバーグ　ひじき　ツナ　ぶたにく ぶたにく　だいず　ハム　ぎゅうにゅう カマス　のり　ぶたにく　たまご　ぎゅうにゅう ぶたにく　みそ　こんぶ　もずく　とうふ

ぎゅうにゅう みそ　ぎゅうにゅう あぶらあげ　ぎゅうにゅう　ミニフィッシュ（中学のみ）

きゅうり　にんじん　きりぼしだいこん にんじん　ごぼう　こんにゃく　さやいんげん にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく こまつな　もやし　キャベツ　にんじん ごぼう　しょうが　にんにく　にんじん

たまねぎ　こまつな　しいたけ　しょうが たまねぎ　しめじ　こまつな　とうもろこし りんご　アスパラガス　きゅうり　キャベツ たまねぎ　なす　ごぼう　さやえんどう きりぼしだいこん　こんにゃく　ピーマン

にんにく　 にんにく とうもろこし　りんご こんにゃく　しいたけ キャベツ　きゅうり　たくあん　えのきたけ　ねぎ

ごはん　ごま　さとう　あぶら　かたくりこ ごはん　さとう　かたくりこ　あぶら むぎごはん　じゃがいも　あぶら　カレールウ ごはん　さとう　じゃがいも　あぶら ごはん　あぶら　さとう　かたくりこ　ごま

ごまあぶら じゃがいも さとう じゃがいも　

えだまめとわかめのサラダ 副菜（ふくさい）

ししゃものおこのみあげ 主菜（しゅさい）

ししゃも　あおのり　とうにゅう　わかめ

かまぼこ　ぶたにく　だいず　ぎゅうにゅう

べにしょうが　えだまめ　キャベツ　きゅうり

とうもろこし　にんじん　たまねぎ　こんにゃく

しいたけ　さやいんげん

ごはん　こむぎこ　あぶら　ごまあぶら

じゃがいも　さとう　かたくりこ

★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。　　　　　　
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ごはん
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ごはん
じゃがいもの
そぼろに

主食
（しゅしょく）

副菜
（ふくさい）

あ
か

体を成長させるもとになる食品

み
ど
り

体のちょうしをととのえる食品

き 体をうごかすエネルギーのもとになる食品

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

令和７年度 ６月　きゅうしょくだより　②
～旬を食べよう！～

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

　おやつは、食事で不足する栄養を補給したり、勉強や運動で疲れた体や心をいやしてくれたりします。しかし間違った
食べ方をすると、体調不良や肥満の原因になります。おやつの食べ方を見直してみましょう。

★内容と量に注意 ★時間に気をつけよう

★１日100～200ｋcalが目安です。

★不足しがちなビタミン・ミネラル・タンパク質などを補える内容にし
ましょう。
　【おすすめのおやつ】

★菓子類は、砂糖や油の取りすぎになりやすいです。量に気をつけ、毎
日にならないようにしましょう。

★食事をおいしく、しっかり食べるためにも、食事の２時間前は
おやつを控えましょう。

★夜おそくに食べることは、生活リズムを崩す原因になるのでやめ
ましょう。

金木月 水火

＊パンにはさんでたべよう

　都合により献立の一部が変更にな
る場合があります。

＊ごはんにのせてたべよう

６月の三条産品

　三条のキャベツは、主に信濃
川河川敷の栗林・石上地区で生
産されています。春キャベツは
甘みがあり、歯ごたえもあるの
で、サラダなどにむいていま
す。栄養満点の三条キャベツを
たっぷり味わいましょう。

フレッシュ通信
６月は「キャベツ」

～旬を食べよう！～

＊農林水産省ホームページより

だらだら食べ過ぎてし
まわないように、最初
に食べる量を取り分
けましょう！

食べたあとは、しっかり
歯磨きをして、むし歯を
予防しましょう！

【キャベツクイズ】

キャベツの品種にあるのはどれでしょう？？

①グリーンタワー　②青春　③新之助
                                         ※答えは左下にあるよ！

クイズの答え②　①はアスパラガス、③は米の品種

一ノ木戸小学校調理場
ＴＥＬ（33）7253
 ＦＡＸ（33）7263


