
エネルギー 塩分
えんぶん

6
土
ど

7
日
にち

13
土
ど

14 日
にち

616 1.6

523 2.2

じゃがいものほっこり煮
に

豆乳味噌汁
とうにゅうみそしる

ごはん

じゃがいも

ブリの塩
しお

こうじ焼
や

き

かわり冷奴
ひややっこ

ブリ

豆腐
とうふ

,鰹節
かつおぶし

厚揚
あつあ

げ,味噌
みそ

ごはん

鯵
あじ

の南蛮漬
なんばんづ

け

米麹
こめこうじ
米
こめ

,  大麦
おおむぎ

椎茸
しいたけ

,　玉
たま

ねぎ,小松菜
こまつな

,ねぎ

バナナ

茄子
なす

,しめじ水菜
みずな

2.9

砂糖
さとう

,ごま油
あぶら

568 2.8

ごぼう,セロリ,ピーマン,人参
にんじん

,こんにゃく

鯖
さば

,　味噌
みそ

2.7

2.5

みそ汁
しる

トマト,もやし

胡瓜
きゅうり

,　茄子
なす

,大葉
おおば

,みょうが,生姜
しょうが

ごはん

キャベツ,ねぎ

みそ汁
しる

味噌
みそ

,油揚
あぶらあ

げ

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

,　　玉
たま

ねぎ

鰹節
かつおぶし

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

白菜
はくさい

,トマト

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

,じゃがいも

大根
だいこん

のコールスローサラダ

599

砂糖
さとう

りんご,人参
にんじん

,キャベツ

小松菜
こまつな

,ほうれん草
そう

,　人参
にんじん

565

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

米,  大麦

10 水
すい

12

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

エリンギ,キャベツ,玉
たま

ねぎ,人参
にんじん

ごま,じゃがいも,油
あぶら

,　　砂糖
さとう

豚肉
ぶたにく

ちりめんじゃこ胡瓜
きゅうり

とわかめの酢の物
すのもの

片栗粉
かたくりこ

,　砂糖
さとう

,油
あぶら

小松菜
こまつな

のおかか和
あ

え 鰹節
かつおぶし

豚
ぶた

の生姜焼
しょうがや

き

（ｇ）

2.7

血
　ち

や肉
にく

になる

594

味噌
みそ

,豆乳
とうにゅう

なす,白菜
はくさい

,えのき,しめじ,ねぎ

キャベツ,大根
だいこん

　,胡瓜
きゅうり

,　パプリカ

三色
さんしょく

ナムル

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

厚揚
あつあ

げのプルコギ風
ふう

卵
たまご

ごはん

卵
たまご

スープ

キャベツ,ブロッコリー

えのき,玉
たま

ねぎ、ねぎ

もやし,  人参
にんじん

,ほうれん草
そう

砂糖
さとう

,ごま,ごま油
あぶら

豚肉
ぶたにく

のごまだれ炒
いた

め

2

ごはん

2.8

536

ごはん

521

梅干
うめぼ

し

鰯
いわし

のかば焼
や

き

みそ汁
しる

味噌
みそ

,油揚
あぶらあ

げ キャベツ,ねぎ

鰯
いわし

,　　赤
あか

みそ

玉
たま

ねぎ,茄子
なす

,人参
にんじん

,エリンギ,ピーマン白菜
はくさい

セロリのきんぴら

生姜
しょうが

,オレンジ,もやし,豆苗
とうみょう

砂糖
さとう

,ごま油
あぶら

砂糖
さとう

,　油
あぶら

 ,　  片栗粉
かたくりこ

マカロニサラダ

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

661

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

じゃがいも

胡瓜
きゅうり

,わかめ,人参
にんじん

小松菜
こまつな

,しめじ,玉
たま

ねぎ

オクラサラダ

胡瓜
きゅうり

,　大根
だいこん

,　人参
にんじん

砂糖
さとう

オクラ,大根
だいこん

583

玉
たま

ねぎ,人参
にんじん

,にんにく,ピーマン,生姜
しょうが

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

厚揚
あつあ

げ,

金
きん

5

9

1 月
げつ

2 火
か

3
水
すい

4

みそ汁
しる

鱈
たら

の竜田揚
たつたあ

げ 鱈
たら

17

大根
だいこん

と　梅
うめ
のツナ和

あ
え

みそ汁
しる

水
すい 茄子

なす
と牛肉
ぎゅうにく

の　和風炒
わふういた

め

16

15

海藻
かいそう

サラダ

みそ汁
しる

火
か

ごはん

牛肉
ぎゅうにく

豆腐
とうふ

,味噌
みそ

シーチキン

材料
ざいりょう

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　,白菜
はくさい

,ねぎ

         ６月
がつ

の献立表
こんだてひょう 令

れい

和
わ

8年
ねん

風
かぜ

の子
こ

そだち園
えん

日
にち

曜日
ようび

豚肉
ぶたにく

,　赤
あか

みそ

鮭
しゃけ

の照
て

り焼
や

き

8

ごはん

月
げつ

（Kcal）体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える エネルギー源
げん

になる

五目汁
ごもくじる

献立
こんだて

名
　めい

ごはん

もやし,りんご 砂糖
さとう

マカロニ,砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ,茄子
なす

,椎茸
しいたけ

　,白
しろ

ねぎ

大豆
だいず

味噌
みそ

,豆腐
とうふ

玉
たま

ねぎ,わかめ,パプリカ,ひじき,胡瓜
きゅうり

,レタス

味噌,豆腐
みそ､とうふ

,　油揚
あぶらあ

げ

玉
たま

ねぎ,人参
､にんじん

,ピーマン,キャベツ,生姜
しょうが

わかめ,玉
たま

ねぎ,エリンギ

梅干
うめぼ

し,大根
だいこん

、　胡瓜
きゅうり

,

小松菜
こまつな

,人参
にんじん

,　椎茸
しいたけ

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

片栗粉
かたくりこ

,サラダ油
あぶら

砂糖
さとう

,サラダ油
あぶら

,  じゃがいも

じゃがいも,砂糖
さとう

504
ごま,砂糖

さとう

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

2.9

玉
たま

ねぎ,ピーマン,パプリカ

人参
にんじん

人参
にんじん

　,小松菜,
こまつな､

えのき

鯵
あじ

豆乳
とうにゅう

,　　味噌
みそ

木
もく 牛肉

ぎゅうにく
のオイスターソース炒

いた
め

ごはん

きゅうりとマロニーの酢の物
すのもの

みそ汁
しる

味噌
みそ

,厚揚
あつあ

げ

牛肉
ぎゅうにく

ちりめんじゃこ

鮭
しゃけ

梅
うめ
じゃこご飯

はん

火
か

鯖
さば

の味噌煮
みそに

金
きん

月
げつ

608

ヨーグルト

2.1

506 2.7

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

砂糖
さとう

マロニー,砂糖
さとう

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

1.8

胡瓜
きゅうり

,　　人参
にんじん

人参
にんじん

,　玉
たま

ねぎ,水菜
みずな

シーチキン

鶏肉
とりにく

,　豆乳
とうにゅう

,　　味噌
みそ

カラフルピクルス

ヨーグルト(添
そ

え：バナナ)

和風
わふう

カレーライス

11
木
もく

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

胡瓜
きゅうり

,わかめ,人参
にんじん

砂糖
さとう

厚揚
あつあ

げ,鶏肉
とりにく

　,味噌
みそ

ごはん

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそ炒
いた

め ごま油
あぶら

,　,片栗粉
かたくりこ

,　砂糖
さとう

椎茸
しいたけ

,　　玉
たま

ねぎ,人参
にんじん

,ピーマン,青
あお

ねぎ



20
土
ど

21 日
にち

27
土
ど

28 日
にち

砂糖
さとう

,ごま油
あぶら

玉
たま

ねぎ,大葉
おおば

,パプリカ,トマト,梅干
うめぼ

し 517 2.2

523

油揚
あぶらあ

げ,ちりめんじゃこ,鰹節
かつおぶし

シーチキン

608 2.7

キャベツ,玉
たま

ねぎ,コーン,人参
にんじん

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

鶏肉
とりにく

もち米
ごめ

,ごま

片栗粉
かたくりこ

,　油
あぶら

,　　 砂糖
さとう

味噌
みそ

,油揚
あぶらあ

げ

2.4

616

味噌
みそ

,厚揚
あつあ

げ わかめ,舞茸
まいたけ

,　玉
たま

ねぎ,こんにゃく

ほうれん草,小松菜,人参
そう、こまつな、にんじん
りんご,大葉

おおば

599 2.3

金時豆
きんときまめ

鶏肉
とりにく

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

アーモンド

ごま,砂糖
さとう

白菜
はくさい

　,人参
にんじん

,しめじ

玉
たま

ねぎ,白菜
はくさい

,しめじ,人参
にんじん

片栗粉
かたくりこ

　,砂糖
さとう

ごま,砂糖
さとう

鯖
さば

,　白
しろ

みそ,大豆
だいず

豆腐
とうふ

,味噌
みそ

茄子
なす

,小松菜
こまつな

,エリンギ

厚揚
あつあ

げ,味噌
みそ

胡瓜
きゅうり

,　水菜
みずな

,レタス,ピーマン,キャベツ

かぼちゃ,小松菜
こまつな

,生姜
しょうが

白菜
はくさい

,しめじ,こんにゃく

和風
わふう

ポテサラ

砂糖
さとう

砂糖
さとう

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

天
てん

ぷら粉
こ

,油
あぶら

砂糖
さとう

味噌
みそ

,豆乳
とうにゅう

,　　厚揚
あつあ

げ

ごぼうサラダ

切干大根
きりぼしだいこん

のはりはり漬
づ

け

みそ汁
しる

春雨
はるさめ

サラダ

19 金
きん

《郷土料理
きょうどりょうり

：新潟県
にいがたけん

》

しょうゆおこわ

鶏肉
とりにく

のレモン和
あ

え

みそ汁
しる

25 木
もく

26 金
きん

18 木
もく

ごはん

メルルーサの天
てん

ぷら

みそ汁
しる

メルルーサ

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

573

ごはん

鶏肉
とりにく

の香味焼
こうみや

き

チンゲン菜
さい

とツナの和
あ

え物
もの

514 2.0

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

ごはん

22

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

砂糖
さとう

,ごま

30
火
か

ごはん

大根
だいこん

,　人参
にんじん

,　柚子
ゆず

29 月
げつ

月
げつ

人参
にんじん

,しめじ,水菜
みずな

卵
たまご

, 　鰹節
かつおぶし

鯖
さば

の味噌
みそ

ナッツ焼
や

き

ごはん

うめダレ冷
れい
しゃぶ

ごはん

かいわれ菜
な

,トマト

コーン,牛蒡
ごぼう

,　人参
にんじん

,　胡瓜
きゅうり

　青
あお

のり

青菜
あおな

のお浸
ひた

し

2.7

砂糖
さとう

にんじん,玉
たま

ねぎ,胡瓜
きゅうり

　,大葉
おおば

22.8 17.0

火
か

73.9

胡瓜
きゅうり

、人参
にんじん

塩分
えんぶん

たんぱく質
しつ

もやし,わかめ,青
あお

ねぎ

ごはん

春雨
はるさめ

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

わかめスープ

鰆
さわら

, 　白
しろ

みそ

豆乳味噌汁
とうにゅうみそしる

豆腐
とうふ

,豚肉
ぶたにく

,　大豆
だいず

,　赤
あか

みそ

ナポリタン

かぼちゃのじゃこ和
あ

え

みそ汁
しる

味噌
みそ

,鶏肉
とりにく

,　油揚
あぶらあ

げ,豆乳
とうにゅう

豆乳味噌汁
とうにゅうみそしる

卵
たまご

炭水化物
たんすいかぶつ

白菜,りんご

鰹節
かつおぶし

23

ちりめんじゃこ,大豆
だいず

人参
にんじん

、　小松菜
こまつな

,玉
たま

ねぎ,しめじ

671 18.3 18.6

☆今月
こんげつ

の使用
しよう

している旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、オクラ、トマト、胡瓜
きゅうり

、梅
うめ

、鯵
あじ

です。

エネルギー

☆太字
ふとじ

　　　　　 の料理
りょうり

は丹波
たんば

篠山
ささやま

で当法人
とうほうじん

が栽培
 さいばい

する野菜
やさい

や加工品
かこうひん

を使用
　しよう

しています。

☆太字
ふとじ

　　　　　の料理
りょうり

は「健康
けんこう

レシピ集
しゅう

～カルシウム編
へん

～」に掲載
けいさい

されているレシピです。

（ｇ）

1ケ月
げつ

平均値
　へいきんち

579

きくらげ,玉
たま

ねぎ,白
しろ

ねぎ,人参
にんじん

,にんにく生姜
しょうが

米
こめ

,  大麦
おおむぎ

脂質
ししつ

鶏肉
とりにく

鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き

※基準値
きじゅんち

は「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
　きじゅん

」をもとにしていますが、個人
こじん

に

合
あ

わせた食事
しょくじ

量
りょう

を提供
ていきょう

しています

2.4

2.7

（kcal）

104.0

レモン,トマト,レタス

※基準値
きじゅんち

豚肉
ぶたにく

24

大根
だいこん

のゆず和
あ
え

五目汁
ごもくじる

ホキのパン粉焼
こや

き(カレー風味
ふうみ

)

水
すい

野菜
やさい

スープ

バナナ

切干大根
きりぼしだいこん

、　　昆布
こんぶ

バナナ

ピーマン,玉
たま

ねぎ,人参
にんじん

、トマト,にんにく スパゲッティ

ホキ もやし,ブロッコリー

ねぎ,生姜
しょうが

,にんにく,オレンジ,キャベツ

チンゲン菜
さい

,　人参
にんじん

475

ごま,ごま油
あぶら

597 2.3

砂糖
さとう

サラダ油
あぶら

,　　小麦粉
こむぎこ

,パ
こ

ン粉

じゃがいも

1.8

1.4
コールスローサラダ 胡瓜

きゅうり
,キャベツ,パプリカ

豚肉
ぶたにく

～6/19～（金）メニュー：新潟メニュー『鶏肉のレモン和え』『醬油おこわ』～
『鶏肉のレモン和え』とは、新潟県燕市の給食がもとになった新潟県のソウルフードです。
レモンのさっぱりとした風味が特徴で、たんぱく質をしっかり摂ることができます。
『醤油おこわ』とは茶色い赤飯のようなもので、新潟県長岡市では祝い事の日はもちろん、
日常食としても親しまれています。

～豆乳味噌汁の効果～
・たんぱく質

普通のみそ汁よりもたんぱく質を多く摂れるため、筋肉量維持につながります。
・大豆イソフラボン

骨の健康維持、更年期症状の軽減が期待できます。


