
※ かみかみ献立
こんだて

特
と く

によく噛
か

んで食
た

べましょう！

きいろ あか みどり
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650 kcal

23.6 g

12.6 g

2.0 g

662 kcal

32.2 g

23.9 g

2.9 g

622 kcal

26.7 g

16.7 g

1.6 g

762 kcal ★じゃが芋の金平★
22.9 g

24.3 g

1.7 g

723 kcal

25.7 g

17.8 g ◇材料〈４人分〉

1.5 g ・きゅうり　　　３００ｇ

588 kcal ・しょうゆ　　　　２５ｇ

24.1 g ・さとう　　 　　　　５ｇ

15.8 g ・ごま油　　　　０．８ｇ

2.6 g ・す　　　　　　　２．５ｇ

732 kcal ・おろししょうが　 ２ｇ

23.5 g ・いりごま　　　　１０ｇ

16.8 g

1.6 g 　きゅうりを調味料で煮て、

597 kcal 冷蔵庫で冷やして完成！

25.8 g

19.9 g

2.3 g

620 kcal

27 g

22.6 g

2.6 g

639 kcal 　座間市産、神奈川県産

23.7 g の食べものをたくさん使った

13.6 g 地産地消給食です♪

2.0 g

604 kcal

21.9 g

20.3 g

2.5 g

678 kcal

23.1 g

14.2 g

1.6 g

599 kcal

21.3 g

15.6 g

2.0 g

607 kcal

28.4 g

19.6 g

3.0 g

※仕入れの都合により、食材が変更になる場合があります

　令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

　献立
こんだて

テーマ　「　座間
ざ ま

の味
あ じ

　郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を知
し

ろう！　」

旬
しゅん

の 　今月
こんげつ

は「じゃが芋
いも

の金平
きんぴら

」についてです。座間市
ざ ま し

では6月
がつ

～7月
がつ

頃
ごろ

に収穫
しゅうかく

されます。昔
むかし

からたくさん穫
と

れる地域
ち いき

なので、色々
いろいろ

なじゃが芋
いも

料理
りょうり

が作
つく

られて

野菜
や さ い

きました。「じゃが芋
いも

の金平
きんぴら

」は、今
いま

の時期
じ き

に各家庭
かくかてい

でよく作
つく

られていた郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。じゃが芋
いも

を太
ふと

めの千切
せんぎ

り（拍子
ひょうし

切
ぎ

り）にして、油
あぶら

でじっくり

炒
いた

めて作
つく

ります。16日
にち

（金
きん

）に給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

しますので、味
あじ

わって食
た

べてくださいね！

６がつ　　こんだて表 令和５年度
座間市立相武台東小学校

　　今月
こ ん げ つ

の 身
み

のまわりをきれいにして、

　食事
し ょ く じ

をしよう  食
し ょ く

　育
い く

  目
も く

  標
ひ ょ う

日
ひ

曜日
よ う び 主食

しゅしょく

　パン

ごはん

の

み

も

の

おかず
ざいりょう エネルギー

おしらせ
たんぱく質

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

そのほか エネルギーになるもの 体
からだ

をつくるもの 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えるもの
しぼう

えんぶん

1 木
コッペ
パン 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う じゃがいもとコーンの
ミルクに

すいか

パン　じゃがいも
あぶら　こむぎこ
バター

ぎゅうにゅう
とりにく　だいず
いんげんまめ
チーズ　なまクリーム

たまねぎ　にんじん
エリンギ　とうもろこし
すいか

2 金 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

ホイコーロー わかめスープ

ごはん　あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ
とりにく　わかめ
とうふ

にんにく　しょうが
キャベツ　たまねぎ
にんじん　はくさい
チンゲンサイ　ねぎ

6 火 （ごはん) 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

ひじきそぼろどん とんじる

ごはん　ごま　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　ひじき
あぶらあげ　ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん　えだまめ
ごぼう　にんじん
だいこん　たまねぎ
こんにゃく　ねぎ

7 水
しょく
パン 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う

トマトシチュー
ブロッコリー

ソテー

パン　あぶら
じゃがいも　こむぎこ
バター　さとう

ぎゅうにゅう
とりにく　ベーコン
だいず　チーズ
いんげんまめ
ウインナー

たまねぎ　にんじん
トマト　ブロッコリー
とうもろこし

8 木 （ごはん) 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

ピリからもやしどん みそしる

ごはん　あぶら
さとう　ごまあぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
だいずかこうひん
みそ

にんにく　ねぎ
もやし　まめもやし
にんじん　にら
こまつな　たまねぎ

9 金
かみかみ

ライス 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う ししゃもの

ごまあげ
やさいスープ

こめ　むぎ　サプリまい
あぶら　さとう
てんぷらこ　ごま
じゃがいも

とりにく　ひじき
だいず　ぎゅうにゅう
ししゃも　ぶたにく

にんじん　えだまめ
とうもろこし　もやし
キャベツ　こまつな

12 月
ぶどう
パン 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う まめとソーセージ
のトマトに

キャベツとツナの
ソテー

パン　じゃがいも
バター

ぎゅうにゅう　だいず
いんげんまめ
おおふくまめ
ウインナー　ツナ

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム
セロリ　トマト
キャベツ　モヤシ

13 火 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

じゃがマーボー しおナムル

ごはん　ごまあぶら
じゃがいも　さとう
ラーゆ　でんぷん
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ
だいずかこうひん

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
なす　たけのこ　ねぎ
にら　しいたけ
もやし　キャベツ

14 水
チーズ
パン 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う さかなとだいずの
あまから

きりぼしだいこん
スープ

パン　じゃがいも
でんぷん　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　タラ
だいず　ぶたにく

ピーマン　パプリカ
たまねぎ　にんじん
キャベツ　だいこん
えのき　こまつな

15 木
ソフト
めん 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う

カレーソース とうもろこし

ソフトめん　あぶら
こむぎこ

ぎゅうにゅう
だいずかこうひん
ぶたにく

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
えだまめ　りんご
とうもろこし

16 金 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

サバのこうみあげ

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう
じゃがいも　ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう　サバ
とうふ

しょうが　にんじん
たまねぎ　ねぎ
こまつな　えのき

19 月 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

かわりごもくまめ
きゅうりの
かおりづけ

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう
ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく

こんにゃく　にんじん
いんげん　しいたけ
きゅうり　しょうが

こめ　むぎ　サプリまい
あぶら　てんぷらこ
マカロニ　バター

ぎゅうにゅう　エビ
とりにく　チーズ
ちくわ　ぶたにく

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム
パセリ　キャベツ
とうもｒこし　こまつな

20 火
エビ

ピラフ 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う ちくわの

チーズふうみあげ
マカロニスープ

21 水 （ごはん) 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

カレーライス もやしのソテー ヨーグルト

ごはん　あぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ウインナー
ヨーグルト

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
えだまめ　もやし
ピーマン

22 木
ソフト

フランス 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う さかなの

ラタトゥイユソース
ペイザンヌスープ

れいとう
みかん

パン　てんぷらこ
こむぎこ　あぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ホキ
チーズ　ベーコン

にんにく　たまねぎ
セロリ　ズッキーニ
なす　トマト　にんじん
キャベツ　みかん

23 金
きなこ

あげパン 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

みそスープ
しょうなん
ゴールド
ゼリー

こめこパン　あぶら
さとう　じゃがいも
ゼリー

ぎゅうにゅう　きなこ
ぶたにく　みそ

にんにく　にんじん
キャベツ　もやし　にら
とうもろこし　ねぎ

26 月 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

にくやさいいため ビーフンスープ

ごはん　あぶら
でんぷん　ビーフン

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく

しょうが　にんにく
たまねぎ　もやし
チンゲンサイ
にんじん　こまつな
とうもろこし　もやし

27 火
ごもく
ごはん 牛乳

ぎ ゅ う に ゅ う にくだんごの
あまから

ごぼう　にんじん
たけのこ　しいたけ
しらたき　なめこ
たまねぎ　ねぎ
こまつな

28 水 ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

とりのチリソースに

乳飲料
にゅういんりょう レモンふうみの

クリームパスタ

パン　スパゲッティー
あぶら　こむぎこ
バター

なめこじる

こめ　むぎ　サプリまい
あぶら　さとう
でんぷん

30 金 くろパン 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う さかなの

ハーブチーズやき

もやしとあおなの
ナムル

コーンといんげん
のソテー

29 木
ロール
パン

☆☆　６月
が つ

『　じゃが芋
い も

の金平
き ん ぴ ら

　』　☆☆

じゃがいものきんぴら

すましじる

ミルクポテト

ジュリエーヌスープ

パン　パンこ　バター
ノンエッグマヨネーズ
じゃがいも　あぶら

ぎゅうにゅう　タラ
チーズ　ぶたにく
ベーコン

ごはん　じゃがいも
あぶら　ごまあぶら
さとう　ごま

ぎゅうにゅう
とりにく

バジル　キャベツ
たまねぎ　にんじん
セロリ

 
    6/4～6/10
　
 歯と口の健康週間

　歯と口の健康を見直
す一週間です。口の中
や歯のこと、正しい歯み
がき、また健康な歯と口
のために食事について
も考えてみましょう。よく
噛んで食べることは、む
し歯や肥満の防止にな
ることだけでなく、消化
を進めたり、味覚を発達
させたり、脳の働きを活
発にするなど、体に良い
ことがたくさんあります。
よく噛むためには「噛む
力」をつけることや歯を
丈夫にすることも大切で
す。歯ごたえのある食
べ物は、よく噛まないと
食べられないので、噛
む力をつけるにはもって
こいの食材です。また、
歯を丈夫にするために
は、歯の主な材料となる
栄養素「カルシウム」が
必要です。そして、よく
噛むことを意識するだけ
でなく、噛む力をつけ、
歯の栄養のことも考え
た食事を心がけましょ
う！

　  神奈川県
 産品デー給食

きゅうりの香り漬け

ざまりんのマークが付い
ている献立は、座間の
郷土料理（給食用にア
レンジした献立）です。

にゅういんりょう
ベーコン　とりにく
なまクリーム

しめじ　えのき　パセリ
エリンギ　たまねぎ
にんじん　レモン
とうｋもろこし　いんげん
キャベツ

にんじん　たまねぎ
しいたけ　ピーマン
こまつな　もやし　ねぎ

ぶたにく　あぶらあげ
ぎゅうにゅう
にくだんご　とうふ
みそ

＋ ＝

２ねんせいが

かわむきを

してくれるよ！


