
たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜 炭水化物 脂質

2 月

ごはん

とんかつ

ゆかり和え

すいとん汁

とんかつ

油揚げ 　みそ

ジョア(ストロベリー) にんじん

ゆかり

キャベツ 　たまねぎ

大根

米 　　すいとん

こんにゃく

米油 　ごま
エネルギー

たんぱく質

脂質

615

19.5

12.8

Kcal
g
g

3 火

ごはん

鶏肉の塩だれ炒め

ナムル

たまごスープ

とり肉　たまご

豆腐

牛乳 にんじん 　ほうれんそ

う

キャベツ 　白ねぎ

レモン 　　たまねご

切干しだいこん

きゅうり 　　コーン

米 　　片栗粉

さとう

米油 　ごま油
エネルギー

たんぱく質

脂質

595

23.8

18

Kcal
g
g

4 水

ごはん

いわしの梅煮

無限ピーマン

飛鳥汁

いわし梅煮　　ちくわ

油揚げ 　　とり肉

豆腐 　豆乳　 みそ

牛乳

塩昆布

ピーマン 　にんじん

青ねぎ

たまねぎ 米 ごま油 　ごま
エネルギー

たんぱく質

脂質

614

26.8

19.6

Kcal
g
g

5 木

揚げパン

ウインナー炒め

マカロニスープ

きな粉

フランクフルト

とり肉

牛乳 チンゲンサイ

にんじん

コーン 　たまねぎ パン 　グラニュー糖

マカロニ 　じゃがいも

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

682

25.3

29.6

Kcal
g
g

6 金

麦入りごはん

おでん

きんぴらごぼう

味付けのり

とり肉 　　厚揚げ

平天　 　ぶた肉

牛乳

味付けのり

にんじん 大根 　　ごぼう

れんこん

米 麦 　じゃがいも

こんにゃく 　さとう

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

620

24.4

17

Kcal
g
g

9 月

減減量ごはん

肉じゃが

手作りふりかけ

お米のタルト

ぶた肉　 平天 　だいず

おかか和えの素

牛乳 にんじん 　こまつな

ほうれんそう

たまねぎ 米 　じゃがいも

こんにゃく 　　さとう

お米のタルト

米油　 ごま

ごま油 エネルギー

たんぱく質

脂質

710

22.1

22.1

Kcal
g
g

10 火

ごはん

とうふハンバーグ

ちくわと野菜の炒め物

みそ汁

ちくわ　　 油揚げ

豆腐ハンバーグ

みそ

牛乳 にんじん 　ピーマン

青ねぎ

たまねぎ 米 　　さとう

片栗粉 　さつまいも

こんにゃく

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

687

22.9

22.4

Kcal
g
g

11 水

ごはん

麻婆豆腐

バンバンジー

アセロラゼリー

豆腐 　ぶた肉

ハム

牛乳 青ねぎ 赤パプリカ たまねぎ 干ししいたけ

にんにく 　もやし

きゅうり

米　 さとう 　片栗粉

アセロラゼリー

米油 　ごま油 　ごま

中華ドレッシング
エネルギー

たんぱく質

脂質

646

25

18.6

Kcal
g
g

12 木

コッペパン

いかフライ

タルタルソース

キャベツのソテー

クリームスープ

いか天ぷら

とり肉

牛乳 にんじん キャベツ 　　たまねぎ

コーン

パン じゃがいも 米油

タルタルソース エネルギー

たんぱく質

脂質

694

25.8

29.3

Kcal
g
g

13 金

麦入りごはん

しゅうまい

ナスと厚揚げの炒め物

わかめスープ

しゅうまい 　ぶた肉

厚揚げ 　みそ 　豆腐

かまぼこ

牛乳 わかめ にんじん 青ねぎ なす 大根 米 麦　 さとう

片栗粉

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

576

22

18

Kcal
g
g

16 月

減量ごはん

くず入りうどん

ひじきの含め煮

とり肉 　油揚げ

かまぼこ 平天

牛乳 わかめ ひじき にんじん 青ねぎ

えだまめ

干ししいたけ 米 さとう

葛入りうどん エネルギー

たんぱく質

脂質

566

21.1

13

Kcal
g
g

17 火

ごはん

奈良のキャベツ入りメンチカツ

片平あかねの和え物

高田の三菜汁

奈良のキャベツ入りメンチカツ

ぶた肉　　 豆腐

みそ

牛乳 にんじん 　こまつな

しろな 　青ねぎ

片平あかね漬物

キャベツ　 大根

米 米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

624

23.5

20.4

Kcal
g
g

18 水

五穀ごはん

鶏肉の梅炒め

奈良和え

そうめん汁

奈良のはちみつ大豆

とり肉 　かまぼこ

油揚げ

はちみつ大豆

牛乳 こまつな　 にんじん

青ねぎ

キャベツ 　たまねぎ

エリンギ　 　れんこん

干ししいたけ

ならづけ　　うめ

雑穀米　米　 さとう

こんにゃく

三輪そうめん

米油

奈良の金ごま エネルギー

たんぱく質

脂質

589

24.4

17.1

Kcal
g
g

19 木

食パン

ソーセージステーキ

カルシウム炒め

コンソメスープ

奈良のブルーベリージャム

ソーセージステーキ

おかか和えの素

油揚げ　 　とり肉

牛乳 こまつな 　ほうれんそ

う しろな

キャベツ 　大根 パン 　さとう

じゃがいも

ブルーベリージャム

ごま 　ごま油

エネルギー

たんぱく質

脂質

627

28.2

24

Kcal
g
g

20 金

麦入りごはん

ちくわの磯辺揚げ

筑前煮

豆乳汁

ちくわ 　　ぶた肉

とり肉 豆腐　　 油揚げ

豆乳　　　 みそ

牛乳 あおのり にんじん 　青ねぎ れんこん 　ごぼう 米 麦 　天ぷら粉

こんにゃく　 さとう

じゃがいも

米油
エネルギー

たんぱく質

脂質

647

25.3

17.6

Kcal
g
g

23 月

ごはん

つくね

にんじんシリシリ

もずくスープ

ミートボール

ふわふわ卵

ツナ 　とり肉

牛乳　 もずく にんじん 　青ねぎ たまねぎ

干ししいたけ

土しょうが

米 片栗粉 ごま 　　米油

ごま油 エネルギー

たんぱく質

脂質

586

21.5

18.4

Kcal
g
g

24 火

ごはん

豚の生姜焼き

大根のみそマヨ和え

のっぺい汁

ぶた肉 　サラダチキン

みそ　 豆腐

牛乳 ピーマン 　にんじん

えだまめ 　こまつな

青ねぎ

たまねぎ 　　土しょうが

切干しだいこん

大根　 干ししいたけ

米 　さとう 　片栗粉

さといも

こんにゃく

米油

マヨネーズタイプ エネルギー

たんぱく質

脂質

622

22.9

20.7

Kcal
g
g

25 水

ごはん

カレーライス

ごぼうサラダ

ヨーグルト

ぶた肉 牛乳 　スキムミルク

ひじき ヨーグルト

にんじん 　えだまめ たまねぎ 　りんご

ごぼう 　コーン

米 　じゃがいも 米油　 ごま
ごまクリーミードレッシング エネルギー

たんぱく質

脂質

696

20.6

20.6

Kcal
g
g

26 木

背割りパン

ツナチーズサンド

チキンナゲット

ミネストローネ

スライスチーズ

ツナ 　チキンナゲット

とり肉 　だいず

ジョア(プレーン)

スライスチーズ

にんじん 　トマト たまねぎ 　きゅうり

レモン　 大根

パン さとう マヨネーズタイプ

米油 エネルギー

たんぱく質

脂質

619

30.7

22.6

Kcal
g
g

27 金

麦入りごはん

にしんの甘露煮

おひたし

豚汁

にしんの甘露煮

油揚げ 　　かつお節

ぶた肉 　豆腐

みそ

牛乳 ほうれんそう

にんじん 　青ねぎ

もやし　 たまねぎ

ごぼう

米 麦 さとう

こんにゃく エネルギー

たんぱく質

脂質

572

23.6

16.9

Kcal
g
g

30 月

ごはん

ぎょうざ

中華和え

鶏団子スープ

ぎょうざ

鶏肉だんご

牛乳 にんじん 大豆もやし　 コーン

ごぼう 　白ねぎ

米 　さとう

はるさめ

米油 　ごま油
エネルギー

たんぱく質

脂質

609

20.1

19.1

Kcal
g
g

令和7年 6月　学校給食献立表 小学校版

日
曜

日

牛
乳

献　立　名

食　品　名

栄養価
魚・肉・卵・大豆製品など

 ※ 都合により給食内容を変更することがあります。

やさいとその加工品くだものなど こめ・パン・めん・さとう・あぶらなど

けつえき・ほね・はをつくる からだのちょうしをととのえ、ていこうりょくをつける たいおんをたもち勉強や運動のエネルギーになる

ｶﾐｶﾐ

歯と口の健康を意識した献立が登場します！

4日：飛鳥汁

カルシウムと言えば牛乳に多く含まれているイメージがありませんか？

実は大豆にも多く含まれています。飛鳥汁には、牛乳の他に豆乳、油揚げ、

みそなどの大豆製品もたくさん使用しています。

6日：きんぴらごぼう

ごぼうやれんこんなどの根菜には、食物繊維が豊富が含まれており

かみごたえがあります。

9日：手作りふりかけ

大豆を炒って乾燥させたクラッシュ大豆を使用しています。クラッシュ

大豆を使用することで食感もよくなります。

おいしく楽しく食事をするためには、歯と口

の健康を守ることが大切です。食事を食べた

後に歯をみがくことはもちろん、よくかんで食

べることや骨や歯を作るために必要なカルシ

ウムを含む食材を食べるなど、日常生活でも

気を付けましょう。


