
　　　　　　　　指導事項　ていがくねん　〇よくかんで食べることの大切さがわかる

　　　　　　　　　　　　　　中 　学 　年　〇よくかんで食べることの大切さを理解し、食事をする際に意識して食べることができる

　　　　　　　　　　　　　　高 　学 　年　〇よくかんで食べるためにはどのような工夫をすればよいかがわかり、実践することができる

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる
おもにからだのちょうしを

ととのえるもとになる

2
(月)

しろごはん
いわしのしょうがに
くきわかめのいために
かきたまじる
ぎゅうにゅう

こめ　さとう　ゴマあぶら　しろごま　あぶ
ら
でんぷん

ぎゅうにゅう　いわし　くきわかめ　あぶらあげ
かつおぶし　たまご　かまぼこ　とうふ

こんにゃく　いんげん　えのきたけ　にんじん
たまねぎ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

606
23.2
22.5
2.3

kcal
g
g
g

3
(火)

むぎごはん
にくじゃが
ごまあえ
なっとう
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　さとう　あぶら
しろごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なっとう
こんにゃく　にんじん　たまねぎ　いんげん
きゅうり　キャベツ　もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

607
21.9
15.4
1.8

kcal
g
g
g

4
(水)

ソフトフランスパン
とりにくのレモンやき
ポテトサラダ
ミネストローネ
ぎゅうにゅう

ソフトフランス　じゃがいも　マヨネーズ
あぶら

ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン
レモンじる　にんじん　きゅうり　コーン
キャベツ　セロリー　たまねぎ　トマト

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

558
24.2
22.5
2.8

kcal
g
g
g

5
(木)

しろごはん
あつやきたまご
こまつなとツナのしおこんぶいため
かぼちゃのみそしる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　ゴマあぶら
ぎゅうにゅう　たまご　つな　しおこんぶ　とうふ
わかめ　みそ

こまつな　もやし　にんじん　コーン
かぼちゃ　たまねぎ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

554
21.3
14.7
2.2

kcal
g
g
g

6
(金)

むぎごはん
かつおのメンチカツ
キャベツのおかかあえ
けんちんじる
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら　しろごま　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　かつおかつ　かつおぶし　とうふ
キャベツ　もやし　にんじん　しいたけ
ごぼう　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

599
19.9
17.9
1.9

kcal
g
g
g

9
(月)

ワンローフパン
マーシャルビーンズ
さけのきのこソースがけ
ジャーマンポテト
やさいスープ
ぎゅうにゅう

パン　チョコだいず　あぶら　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　さけ　ベーコン　とりにく
たまねぎ　えのきたけ　マッシュルーム
キャベツ　にんじん　セロリー

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

571
26.5
22.1
2.4

kcal
g
g
g

10
(火)

むぎごはん
ぶたにくのしょうがやき
こまつなののりあえ
あつあげのみそしる
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう　あぶら　でんぷん
ぎゅうにゅう　ぶたにく　やきのり　あつあげ
わかめ　みそ

たまねぎ　しょうが　こまつな　もやし
にんじん　えのきたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

587
23.7
18.1
2.0

kcal
g
g
g

11
(水)

げんえんせわりりコッペパン
チリコンカン
コーンクリームスープ
オレンジ
ぎゅうにゅう

コッペパン　あぶら　じゃがいも
ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　あかいんげん
しろいんげん

セロリー　たまねぎ　にんじん　トマト
コーンクリーム　コーン　ネーブルオレンジ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

559
22.6
17.3
2.8

kcal
g
g
g

12
(木)

むぎごはん
ポークカレー
フルーツヨーグルトあえ
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうにゅう　ヨーグルト
たまねぎ　にんじん　グリンピース　にんにく
りんご　みかん　パイン　おうとう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

611
18

14.8
1.8

kcal
g
g
g

13
(金)

コーンごはん
きびなごフライ
じゃがいものきんぴら
はるさめじる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　じゃがいも　しろごま　さとう
はるさめ

ぎゅうにゅう　きびなご　やきちくわ　とりにく
わかめ

コーン　にんじん　いんげん　たまねぎ
えのきたけ　もやし　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

560
18.6
16.2
1.8

kcal
g
g
g

16
(月)

しろごはん
さばのたつたあげ
きりぼしだいこんのにもの
とうふのすましじる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　ゴマあぶら　さとう ぎゅうにゅう　さば　てんぷら　とうふ　わかめ
だいこん　えのきたけ　にんじん　いんげん
もやし　たまねぎ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

577
21.5
19.9
1.9

kcal
g
g
g

17
(火)

しろごはん
じゃがいものうまに
きゅうりとわかめのすのもの
あじつけこざかな
ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら
しろごま

ぎゅうにゅう　とりにく　やさいこんぶ　わかめ
あじつけこざかな

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　ごぼう
ぶなしめじ　いんげん　きゅうり　キャベツ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

571
20.7
12.7
1.7

kcal
g
g
g

18
(水)

けんさんむぎワンローフパン
あまおうジャム
わふうひじきスパゲッティ
ビーンズサラダ
ぎゅうにゅう

パン　いちごジャム　スパゲティー
あぶら

ぎゅうにゅう　ひじき　ベーコン　つな
あぶらあげ　ミックスビーンズ

たまねぎ　ほうれんそう　ぶなしめじ
えのきたけ　にんじん　にんにく　キャベツ
きゅうり　コーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

572
22.1
16.9
2.4

kcal
g
g
g

19
(木)

しろごはん
あじのなんばんづけ
こんぶあえ
じゃがいものみそしる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう　しろごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　あじ　かつおぶし　こんぶつくだに
わかめ　みそ

たまねぎ　にんじん　ピーマン　キャベツ
もやし　ごぼう　えのきたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

613
22.4

18
2.3

kcal
g
g
g

20
(金)

むぎごはん
あつあげのカレーに
こまつなともやしのごまあえ
みかんジュース
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら　しろごま　さとう ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
たまねぎ　にんじん　ピーマン　ぶなしめじ
コーン　にんにく　しょうが　こまつな　もやし
みかんかじゅう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

719
23.9
22.7
1.4

kcal
g
g
g

23
(月)

パインパン
ラフテー
ゴーヤチップス
トマトスープ
ぎゅうにゅう

パインパン　こくとう　でんぷん　こむぎこ
あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　いんげんまめ
しょうが　ゴーヤ　キャベツ　セロリー
にんじん　たまねぎ　トマト

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

623
24.4
23.9
2.3

kcal
g
g
g

24
(火)

むぎごはん
マーボーどうふ
ばんさんすう
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら　ゴマあぶら
でんぷん　はるさめ　しろごま　さとう

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく　とりにく　だいず
あかだしみそ　ハム

たまねぎ　にんじん　しいたけ　にら
にんにく　しょうが　きゅうり　もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

605
23.4
17.6
2.2

kcal
g
g
g

25
(水)

コッペパン
オムレツ
ごまサラダ
ベーコンとじゃがいものスープ
ぎゅうにゅう

パン　しろごま　あぶら　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　オムレツ　ベーコン
いんげんまめ

キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン
たまねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

581
21.5
24.5
2.9

kcal
g
g
g

26
(木)

わかめごはん
てんぷらうどん
とうふのサラダ
ぎゅうにゅう

こめ　うどん　しろごま　ゴマあぶら　さとう
わかめ　ぎゅうにゅう　てんぷら　とりにく
あぶらあげ　とうふ　ハム

たまねぎ　にんじん　ねぎ　キャベツ
きゅうり

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

593
22.5
14.8
2.5

kcal
g
g
g

27
(金)

むぎごはん
ビーンズカレー
フルーツカクテル
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら
カクテルゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ミックスビーンズ
とうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく　りんご
みかん　パイン　おうとう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

624
17.4
14.2
1.9

kcal
g
g
g

30
(月)

しろごはん
しろみざかなのてんぷら
ひじきとだいずのにもの
ぐだくさんみそしる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう　じゃがいも
ぎゅうにゅう　ホキ　ひじき　てんぷら　だいず
あつあげ　わかめ　みそ

にんじん　しらたき　たまねぎ　もやし　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

624
22.7
20.6
2.4

kcal
g
g
g

令和7年(2025年)  6月のきゅうしょく 　　小郡市教育委員会　御原小学校

日 こんだてめい

お　　も　　な　　し　　ょ　　く　　ひ　　ん

えいようか

よ　　く　　か　　ん　　で　　た　　べ　　よ　　う

※入荷の都合、天候による急な休校により献立および材料の一部を変更することがありますので、
　予めご了承ください。
※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。
※毎月19日は食育の日。家庭や学校で食べ物や食について考える日です。
　６月23日(月)は、沖縄慰霊の日です。23日(月)に沖縄県の郷土料理「ラフテー」や
　特産品のゴーヤを使った「ゴーヤチップス」、パイナップルを使った「パインパン」
　を実施します。

6/23沖縄慰霊の日

沖縄県郷土料理


