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1.6 1.9
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19.7 22.4

2.4 2.8
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１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん たんぱく質 g
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肉　魚　卵　豆 牛乳　小魚　海藻 緑　黄　色  野菜 その他の野菜・ 果物 穀類・いも類・砂糖 種実類・油脂類 塩分ｇ

2      歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

 献立
こんだて

紫
し

黒
こく

米
まい

ご飯
はん

 ・ ごま塩
しお

 ・ いかのゴロゴロカツ

ごぼうたっぷり筑前煮
ちくぜんに

 ・ 大根
だいこん

汁
じる

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

いか
とりにく
さつまあげ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

　担々麺（タンタンメン）は塩分が気になりますが、全体のバランスを考
えて、メリハリをつけた食事（しょくじ）を楽しみたいですね。主菜にしっ
かり味があれば、副菜をうす味にします。全体をうす味にすると食欲
（しょくよく）がおちて栄養が不足します。熱中症予防（ねっちゅうしょうよ
ぼう）のために適量の塩分をとりましょう。ソーダゼリーのソーダの色は
野菜由来です。

ごぼう　レンコン
たけのこ
だいこん　ねぎ
ほししいたけ
こんにゃく

こめ
しこくまい
パンこ
さとう

ごま
あぶら

 　 ６月４日から１０日は、「歯（は）と口の健康週間（けんこうしゅうか
ん）」です。じょうぶな歯をつくるためのカルシウムやたんぱく質を多くふ
くみ、かみごたえのある食材を使ったこんだてです。紫黒米（しこくま
い）・いか・ごぼう・レンコン・たけのこ・ほししいたけなどよくかんで食べ
てください。朝はいそがしいので、かむことを意識（いしき）した食事を夕
食に食べてほしいですね。

月

3 高田中
本郷学園
（７～９年）
新鶴中

担々麺
たんたんめん

 ・ 中華
ちゅうか

サラダ

甘夏
あまなつ

ソーダゼリー（手作
てづく

り） ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたひきにく
ロースハム
みそ

ちゅうかめん
さとう
ゼリーのもと

ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな

キャベツ
たまねぎ
えのきだけ

こめ
パンこ
じゃがいも
ざっこくふりかけ

あぶら

　旬のあじのサクっとフライは、文字どおりサクッと食感（しょっか
ん）です。脂（あぶら）がのったあじを味わってください。のりやこん
ぶ、わかめなどの海草は、カリウムやマグネシウムなどのミネラル
類や食物せんいの一種アルギン酸（さん）がほうふです。

火

4 高田中
本郷学園
（７～９年）
新鶴中

ご飯
はん

 ・ かむ雑穀
ざっこく

ふりかけ ・ あじのサクッとフライ

きつねあえ ・ 玉
たま

ねぎ汁
じる

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

あじ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

水

にんじん
チンゲンサイ
パプリカ

きゅうり　はくさい
キャベツ もやし
にんにく  しょうが
たまねぎ たけのこ
りんご缶
なつみかん缶

5 高田小３年
宮川小６年

チキンカレー（麦
むぎ

ご飯
はん

） ・ 福神漬
ふくじんづけ

 ・ ヨーグルト

大根
だいこん

とツナのサラダ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
アスパラ

きゅうり
たまねぎ
にんにく しょうが
ふくじんづけ
だいこん りんご

こめ　むぎ
じゃがいも
カレールウ
（こむぎ）

あぶら

　毎週木曜日は、麦入りごはんです。麦は、食物せんいを多くふくみ、
腸（ちょう）のぜん動運動を活発にしてくれます。腸活（ちょうかつ）ブー
ムの現代においてとても注目されています。かみごたえもあるので、む
し歯予防や肥満予防（ひまんよぼう）にも効果的です。麦ごはんはカ
レーに合います。木

6 高田小1・2年

宮川小６年
食
しょく

パン・りんごジャム＆マーガリン・フレンチサラダ

南瓜
かぼちゃ

と竹輪
ちくわ

のツナ焼
や

き・美里
みさと

レタスのスープ・牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン
ツナ（まぐろ）
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
パプリカ
かぼちゃ

キャベツ
たまねぎ
きゅうり
レタス

しょくパン
りんごジャム

マヨネーズ
（卵不使用）
マーガリン

　 目の健康（けんこう）に必要（ひつよう）なカロテンの栄養（えいよう）
たっぷりのかぼちゃは、魚のうまみの宝庫であるちくわとツナといっしょ
にやくとおいしく食べられます。美里産レタスを使ったスープは、野菜が
小さくなってたくさん食べられ、ビタミンと食物せんいの補給（ほきゅう）
になります。シャキシャキ食感（しょっかん）もいいです。金

9
ご飯

はん

 ・ メバルの塩麹
しおこうじ

焼
や

き ・ 香
かお

りあえ

肉
にく

じゃが ・ 一口
ひとくち

ブルーベリーゼリー ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

メバル
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
グリンピース

　畑の肉といわれる大豆（だいず）には成長期に必要なたんぱく質がほ
うふにふくまれています。大豆は煮物（にもの）が多いですが、冷凍大
豆や一晩水につけてもどした大豆に少しかたくりこをまぶして、油でカリ
カリに揚げたあと、青のりと塩をパラパラふるとスナック感覚でおいしく
食べられます。

キャベツ　きゅうり
たまねぎ
 にんにく
いとこんにゃく
ブルーベリー果肉

こめ
こめこうじ
じゃがいも
さとう
ゼリー

あぶら

　暑い日や汗をかいた時は、水筒（すいとう）の水分補給（ほきゅう）も大事で
すが、朝食（ちょうしょく）にみそ汁やスープをとると、栄養（えいよう）のバラン
スが良くなるだけでなく、水分と塩分の補給にもなり、熱中症予防（ねっちゅう
しょうよぼう）につながります。肉じゃがは、じゃがいもと野菜や肉のうまみが
あり、具だくさんなので塩分が少なくてもおいしく食べられます。月

10
新鶴小２年

高田中 新鶴中
本郷学園
（７～９年）

きつねうどん ・ 大根
だいこん

サラダ

カリカリ青
あお

のり大豆
だいず

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
ナルト だいず
かまぼこ
あぶらあげ

うどん
かたくりこ
さとう

マヨネーズ
（卵不使用）
あぶら

ぎゅうにゅう
あおのり

こまつな
にんじん

キャベツ
はくさい
たまねぎ
コーン　ねぎ
さくらんぼ

こめ
パンこ
じゃがいも
かたくりこ

ごま

　ひき肉とコーンを使ってひまわりに見たてたハンバーグです。つなぎ
は卵を入れずに豆腐を使ったので、卵アレルギーの人も食べられま
す。デザートは６月が旬のさくらんぼです。北会津町の果樹園（かじゅえ
ん）では、さくらんぼ狩り（がり）ができるので、ぜひでかけてみてくださ
い。

火

11
宮川小５年
新鶴小６年

高田中 新鶴中
本郷学園
（７～９年）

かおりごはん ・ ひまわりハンバーグ

おひたし・白菜
はくさい

汁
じる

・さくらんぼ（２こ）・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたひきにく
とりひきにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

水

にんじん
アスパラ

だいこん
えだまめ
ほししいたけ
ねぎ

12 宮川小５年
本郷学園６年
新鶴小６年

麦
むぎ

ご飯
はん

 ・ さばのみそ煮
に

 ・ 梅
うめ

ゆかりあえ

大根
だいこん

汁
じる

 ・  中
ちゅう

）バナナ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

さば
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

キャベツ
だいこん ねぎ
たまねぎ
たかだうめづけ
中）バナナ

こめ
むぎ
さとう
かたくりこ

　６月６日は「梅の日」、６月１１日は農作業（のうさぎょう）をするときの
雨季（うき）を知らせる「入梅（にゅうばい）」と呼ばれる日です。今日は梅
ゆかりのあえものです。高田梅でも有名な梅は、すっぱさのもと「クエン
酸」という成分がふくまれ、疲労回復（ひろうかいふく）や筋肉痛（きんに
くつう）の防止に効果があります。木

13 本郷学園
（６年）

コッペパン ・ いちごジャム ・ ハムエッグ

ポテトサラダ ・ ミネストローネスープ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

たまご
だいず
ロースハム
ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
トマト缶

キャベツ
たまねぎ
きゅうり
にんにく
コーン

コッぺパン
マカロニ
じゃがいも
いちごジャム

オリーブオイ

ル

マヨネーズ
（卵不使用）

　野菜を入れた具だくさんのスープのことを、ミネストローネといい、イタ
リアでは古くから家庭料理（かていりょうり）として食べられてきました。
食材は、家庭や季節（きせつ）によってちがい、玉ねぎ、にんじん、トマ
ト、キャベツ、ズッキーニ、じゃがいも、ベーコン、パスタや米を入れま
す。栄養満点（えいようまんてん）スープです。金

16
ご飯

はん

 ・ 和風
わふう

おろしハンバーグ ・ 実
み

だくさん汁
じる

キャベツとかぶの香
かお

り漬
づ

け・  牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたひきにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぶの葉

キャベツ
きゅうり ねぎ
はくさい　かぶ
だいこん
しめじ

こめ
じゃがいも

　かぶは春と秋の年２回旬（しゅん）があります。４～６月のかぶは、みずみず
しくやわらかいので、つけものやサラダにして食べます。１０月～１月のかぶ
は、甘みがますので、にものやシチューなどの加熱料理（かねつりょうり）がお
いしいです。かぶは、免疫力（めんえきりょく）を高め、体の老化（ろうか）や病
気予防がきたいできます。消化（しょうか）を助け、腸（ちょう）の健康（けんこ
う）をたもちます。

月

赤 緑 黄



小学校 中学校

667 840

29.1 36.8

21.1 24.5

2.0 2.3

636 821

25.2 30.5

22.3 25.4

2.2 2.5

669 837

24.5 30.3

16.9 19.4

2.8 3.1

652 824

24.7 30.4

19.2 23.8

2.8 3.3

625 853

28.2 36.9

15.4 24.1

2.2 2.9

685 816

24.9 29.4

20.8 24.0

2.8 3.4

658 829

27.9 33.9

23.8 27.7

2.5 2.8

640 820

21.4 26.2

16.9 19.9

2.7 3.0

653 827

22.7 28.5

18.3 22.8

2.3 2.7

628 823

30.2 36.4

17.5 19.7

2.5 2.9
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17
すき焼

や

き風
ふう

肉
にく

うどん・大根
だいこん

のごまドレッシングサラダ

桃
もも

のジュレ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
あつあげ
ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
わかめ

水

だいこん ねぎ
えのきだけ
いとこんにゃく
ごぼう　はくさい
もも果肉

うどん
さとう

あぶら
ごまドレッシ
ング

　 江戸時代中期のころ、関西には農業に使う鋤（すき）を鉄板代わりに
して、魚や貝を焼く「魚すき」や「貝すき」とよばれる料理がありました。
その鋤（すき）で、牛肉を焼いたものを「すき焼き」とよぶようになったの
が語源（ごげん）です。疲れをとるビタミンB1を多くふくむ豚肉を使ったす
き焼風の肉うどんは、暑い日のスタミナ食です。火

18       　いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

（カミカミ献立
こんだて

）

十穀米
じっこくまい

ご飯
はん

 ・ いわしの生姜
しょうが

煮
に

 ・メンマ入
い

りみそ汁
しる

茎
くき

わかめのみそマヨあえ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

いわし
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
パプリカ
ピーマン
チンゲンサイ

にんじん

きゅうり
キャベツ
こんにゃく
メンマ　しょうが
はくさい

こめ
じゃがいも

マヨネーズ
（卵不使用）

　 かみごたえのある食べ物は、かむ回数（かいすう）が多くなるため、脳に酸
素（さんそ）を多く運びイライラの解消（かいしょう）にもつながります。また、よ
くかむとだえきが１０倍もでて、消化を助けてくれます。今日は、十穀米（じっこ
くまい）、くきわかめ・メンマを使い、キャベツときゅうりはかためにボイルしまし
た。いしきしてよくかんで食べましょう。ほねごと食べられるいわしのしょうが
煮（に）はカルシウムたっぷりです。

たまねぎ  もやし
たけのこ
きくらげ
はくさい　メンマ
はくさいキムチ

こめ はるさめ
チヂミ（こむぎ）

ぎょうざの皮
（こむぎ）
アセロラゼリー

ごまあぶら

　チャプチェは、肉や春雨や野菜やきのこなどを細切りにして炒めた韓
国料理（かんこくりょうり）で、野菜をまぜあわせるという意味（いみ）で
す。ぎょうざスープのことを、韓国では「マンドゥクク」といいます。丸い形
が特徴（とくちょう）のぎょうざ「マンドゥ」には、「福をつつむ」という意味
があります。福が来るように味わっていただきましょう。

19 　
毎月１９日
食育の日

　 　 食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

 （韓国
かんこく

）

チャプチェ丼
どん

 ・ 韓国
かんこく

風
ふう

チヂミ

マンドゥクク ・ ミニアセロラゼリー ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
ぎょうざ
（ぶたひき肉）
ナルト

ぎゅうにゅう
あおのり

金

木

20
新鶴小

（１・２・６年）

しょくパン
パンこ
じゃがいも
さとう

うどん
カレールウ
（こむぎ）
さとう
さくらんぼゼリー

にんじん

たまねぎ
こんにゃく
ほししいたけ
だいこん　ねぎ
オレンジ

こめ
さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう

  手作りのブレンドしたソースを片面（かためん）にぬったハムカツをはさ
んで食べます。ふんわり食パンにはさむとおいしさがひきたちますね。
新じゃがいもと野菜がたくさん入ったポトフは、冷房（れいぼう）で冷えた
体の内臓（ないぞう）をあたため、免疫力（めんえきりょく）をアップさせて
さまざまな病気を予防してくれます。

ぎゅうにゅう

24
happy

birthday

　　６月
がつ

お誕生
たんじょう

献立
こんだて

カレーうどん ・ わかめサラダ

チェリーマチェドニア ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

水

キャベツ コーン
たまねぎ ねぎ
ほししいたけ
ブルーベリーもも缶
りんご缶 みかん缶

ハムカツサンドパン （食
しょく

パン  ・ ハムカツ）

グリーンサラダ　・　ポトフ  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

火

25
新鶴小３年

ご飯
はん

 ・ 鶏
とり

の唐揚
からあ

げ（２こ） ・ おかかあえ

のっぺい汁
じる

  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
かつおぶし
とうふ

あぶら
ハムカツ
ポークウイン
ナー

にんじん
パプリカ
ブロッコリー

にんじん
いんげん
ブロッコリー

きゅうり
キャベツ
たまねぎ
だいこん
コーン

こまつな
にんじん

キャベツ
しょうが　ねぎ
だいこん
こんにゃく
ほししいたけ

こめ
さといも
かたくりこ

あぶら

　６月と１１月は、地産地消月間です。福島県や会津美里町の食材をた
くさん使った献立です。地元の上州屋さんの豆腐や荒川こんにゃく店さ
んのこんにゃくを入れたのっぺい汁、地元のキャベツやこまつなのおか
かあえです。のっぺい汁は、さといもや根菜（こんさい）がたくさん入った
かたくりこでとろみをつけた汁です。漢字（かんじ）で「濃平」（のっぺい）
とかきます。

あぶら

　 ６月のおたんじょうびこんだては、みなさんの大すきなカレーうどんと
わかめサラダに、デザートは、さくらんぼゼリーとブルーベリー、フルー
ツ缶がたっぷり入ったマチェドニアです。「マチェドニア」は、たくさんの種
類（しゅるい）をまぜたものという意味（いみ）のイタリアのフルーツポン
チです。

26 新鶴小
（４・５年）

高田中２年

麦
むぎ

わかめご飯
はん

 ・ かぼちゃ焼売
しゅうまい

（小
しょう

２こ・中
ちゅう

３こ）

もやしのナムル ・ 肉
にく

ワンタンスープ  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

しゅうまい
ぶたひき肉
ロースハム

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
かぼちゃ

キャベツ
はくさい もやし
たまねぎ
ほししいたけ

こめ　むぎ
しゅうまいの皮

（こむぎ）
ワンタン
さとう

ごまあぶら

　「かぼちゃしゅうまい」は、栄養満点（えいようまんてん）のヘルシーな
しゅうまいで、給食用に開発（かいはつ）されたものです。かぼちゃに白
身の魚と豆腐（とうふ）、ごぼう由来の食物せんい（イヌリン）としょうがを
まぜてしあげています。ナムルや肉入りワンタンのうまみたっぷりスー
プで野菜（やさい）もたくさん食べましょう。木

27 新鶴小
（４・５年）

本郷学園
（８年）

セルフ焼
や

きそばパン（切
き

れ目
め

入
いり

コッペパン・焼
や

きそば）

カレーポテトスープ ・ フルーツ白玉
しらたま

 ・ 牛乳

ロースハム
ポークウイン
ナー

ぎゅうにゅう
あおのり

※都合により献立の内容が変更になる場合があります。 ※太字の食材は、会津美里町産使用予定のものです。

30
ご飯

はん

 ・ 焼
や

き魚
ざかな

（ほっけ） ・ ひじきの煮物
にもの

大根
だいこん

汁
じる

 ・ ミニトマト ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ほっけ
あぶらあげ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
ミニトマト

だいこん
えだまめ
ほししいたけ
ねぎ

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら

　美里産のミニトマトは宝石（ほうせき）のようにつやがあり、あざやかな
赤色です。ミニトマトは、洗うだけで食べられる便利な野菜で、畑がなく
てもプランターで栽培（さいばい）できます。ミニトマトは、リコピン（カロテ
ンの仲間）がふつうのトマトより多くふくまれ、美肌効果（びはだこうか）
が高く、抗酸化（こうさんか）作用で体の調子をよくします。月

にんじん

たまねぎ もやし
キャベツだいこん
ズッキーニ
パイン缶 みかん缶

りんご缶 もも缶

コッペパン
ちゅうかめん
しらたまだんご

じゃがいも

あぶら

　コッペパンにやきそばをはさむ「セルフやきそばパン」です。スープに
は、新じゃがいもとたくさんの野菜（やさい）が入ります。ほんのりカレー
味なので、やさいもパクパク食べられます。デザートは、人気（にんき
の）フルーツ白玉です。しらたまだんごはのどにつかえないように、ゆっ
くりとよくかんで食べましょう。金

あぶら

　カレイは、旬の初夏（しょか）になるとプリプリに肥（こ）えてきます。（寒いじき
は、子もちカレイがおいしくなります。）デザートはバレンシアオレンジです。バ
レンシアというと、スペインの地名バレンシア州かと思いますが、原産地はア
メリカのカリフォルニアです。給食は、愛媛県（えひめけん）のバレンシアオレ
ンジです。ビタミンCは、風邪（かぜ）を予防し、ストレスをとりのぞいてくれま
す。

月

23
ご飯

はん

 ・ カレイの西京
さいきょう

焼
や

き ・ 五目
ごもく

きんぴら

玉
たま

ねぎ汁
じる

  ・ オレンジ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

カレイ
さつまあげ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

赤 緑 黄


