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よくかんで食
た

べよう 

食事
しょくじ

のとき、よくかまないで飲
の

みこんでいる 

人
ひと

はいませんか？ 

しっかりかんで食
た

べることは年
とし

をとってから 

も、おいしく食
た

べるために大切
たいせつ

です。かみごた 

えのある食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して食
た

べ、かむ力
ちから

をつ 

けましょう。よくかむと下
した

に書
か

いたような、 

イイことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

かむことを体感
たいかん

できる料理
りょうり

には 

                          左
ひだり

のマークがついています。 

 

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするために重要
じゅうよう

な 

栄養素
えいようそ

であるカルシウムを 

特
とく

に多
おお

く含
ふく

む料理
りょうり

には右
みぎ

の 

マークがついています。 

 

 

 

月 火 水 木 金 
１日 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごはん 

ぶた汁
じる

 

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

     ２切
き

れ 

アスパラのごま和
a

え 

２日 

牛乳 

ごはん 

かき玉
たま

汁
じる

 

とりのごまみそ焼
や

き 

春雨
はるさめ

サラダ 

３日 

牛乳 

ビビンパ 

（肉
にく

そぼろ・ナム

ル・錦糸卵
きんしたまご

） 

ワンタンスープ 

アセロラゼリー 

 

４日 

牛乳 

塩
しお

ラーメン 

バンバンジー 

キウイフルーツ 

 

 

５日 

牛乳 

麦ごはん 

遠別
えんべつ

海
うみ

の幸
さち

 

かみかみカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツの 

ミルクゼリー和
あ

え 

８日 

牛乳 

ごはん 

しめじと 

 大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

マーマレードチキン 

アスパラの五目
ご も く

炒
いた

め 

９日 

牛乳  みそカツ丼
どん

 

（ヒレカツ 

○小１こ、○先２こ 

野菜
や さ い

の和
あ

え物
もの

） 

けんちん汁
じる

 

オレンジゼリー 

１０日 

牛乳 

ごはん 

みそおでん 

白身魚
しろみざかな

のフライ 

ボトルソース 

三色
さんしょく

ごま和
あ

え 

１１日 

牛乳 

クリーム 

パスタ 

イタリアンサラダ 

いちごタルト 

 

１２日 

牛乳 

豚
とん

飯
ぱん

かやく 

たまごと 

 玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

もやしとコーンのお浸
ひた

し 

１５日 

牛乳 

ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと 

 大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

たまご焼
や

き２切
き

れ 

じゃがいもの 

 カレーそぼろ煮
に

 

１６日 

牛乳 

キンパ風
ふう

混
ま

ぜ寿司
す し

 

きざみのり 

わかめスープ 

とうふナゲット 

２こ 

もやしのナムル 

１７日 

牛乳 

ごはん 

肉
にく

団子
だ ん ご

スープ 

おかかさんま 

大根
だいこん

とがんもの煮物
に も の

 

 

 

１８日 

牛乳 

みそラーメン 

ぎょうざ２こ 

キウイフルーツ 

 

１９日 

牛乳 

カミカミごはん 

わかめと 

とうふのみそ汁
しる

 

ささみフライ 

ボトルソース 

ごぼうサラダ 

２２日 

牛乳 

ごはん（ふりかけ） 

チンゲン菜
さい

と 

 油揚げのみそ汁
しる

 

ほっけのみりん焼
や

き 

五目
ご も く

きんぴら 

２３日 

牛乳 

食
しょく

パン(いちごジャム) 

アルファベットスープ 

チキングラタン 

 
 
ブロッコリーソテー 

２４日 

牛乳 

ごはん 

キャベツと 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

たらザンギ 

○小１こ、○先２こ 

しらたきの甘辛
あまから

炒
いた

め 

２５日 

牛乳 

冷
ひ

やし五目
ご も く

うどん 

天
てん

ぷらの盛
も

り合
あ

わせ 

(いか・さつまいも) 

プリン 

２６日 

牛乳 

麦
むぎ

ごはん 

チキンカレー 

福神
ふくしん

漬
づ

け 

 

フルーツの 

ソフトゼリー和
あ

え 

２９日 

牛乳 

ごはん 

もやしと 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

照
て

り焼
や

きハンバーグ 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 

３０日 

牛乳 

とりそぼろの三色
さんしょく

丼
どん

 

（鶏そぼろ・小松菜
こ ま つ な

の 

和
あ

え物
もの

・卵
たまご

そぼろ） 

たぬき汁
じる

 

元気
げ ん き

 

ヨーグルト 

《今月
こんげつ

の遠別産
えんべつさん

》 

J A
ジャイエイ

オロロンから 

アスパラ 

花
か

菜夢
な む

さんから 

きゅうり（１６日～） 

遠別
えんべつ

漁組
ぎょくみ

から 

         たこ・ほたて 

 

６月の平均栄養量 
 

エネルギー693kcal 

たんぱく質   27.9g 

脂肪エネルギー比 27％ 

塩分    2.5g 

 

※ 物資の都合により献立を予告なしに変更することがありますので、ご理解ください。 

※ 給食のことで何かありましたら、お気軽に給食センター（TEL ７－３７１５）までご連絡ください。 



 

１ 牛乳 牛乳 ６７４kcal ２ 牛乳 牛乳 ６７６kcal ３ 牛乳 牛乳 ７０８kcal ４ 牛乳 牛乳 ６０８kcal ５ 牛乳 牛乳 ７７１kcal

食酢・香辛料・チキンエキス

８ 牛乳 牛乳 ６０３kcal ９ 牛乳 牛乳 ６４０kcal １０ 牛乳 牛乳 ６９４kcal １１ 牛乳 牛乳 ７６７kcal １２ 牛乳 牛乳 ６４６kcal

１５ 牛乳 牛乳 ６５６kcal １６ 牛乳 牛乳 ７３０kcal １７ 牛乳 牛乳 ７３９kcal １８ 牛乳 牛乳 ７２９kcal １９ 牛乳 牛乳 ７２５kcal

ごま油・清酒・オイスターソース・

２２ 牛乳 牛乳 ６１３kcal ２３ 牛乳 牛乳 ６９６kcal ２４ 牛乳 牛乳 ６３５kcal ２５ 牛乳 牛乳 ７１６kcal ２６ 牛乳 牛乳 ７９７kcal

２９ 牛乳 牛乳 ６５４kcal ３０ 牛乳 牛乳 ７７９kcal

人参・大豆・りんご・米サラダ油・バター・

もやし・人参・鶏卵・食塩・植物油 カレールー・カレーフレーク・香辛料・砂糖・

ワンタンの皮・鶏肉・人参・長葱・ ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

とりささみ・もやし・きゅうり・パプリカ赤
福神漬け

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

しょうゆ・こしょう・コンソメ パプリカ黄・しょうゆ・砂糖・ごま ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

フルーツの

ミルクゼリー和え

みかん・パイン・和梨・りんご・白桃・

キウイフルーツ キウイフルーツ 牛乳・水飴・砂糖・脱脂粉乳・練乳

火

献　　立 材　　　料 献　　立 材　　　料

精白米・豚肉・長葱・ごま油

しおラーメン

コチュジャン・赤味噌・清酒・

ごはん 精白米

鶏卵・人参・豆苗・長葱・食塩・酒・

しょうゆ・だし昆布・かつお節・片栗粉

ごはん 精白米

豚汁

豚肉・じゃがいも・焼き豆腐・

玉葱・大根・人参・長葱・ごぼう・ 遠別産海の幸

かみかみカレー

たこの頭・ほたて貝柱・じゃがいも・玉葱・

米サラダ油・無添加味噌・いりこだし・生姜

ちくわの磯辺揚げ
焼きちくわ・天ぷら粉・青のり・

米サラダ油

清酒・こいくちしょうゆ・本みりん・

米サラダ油・カレー粉

じゃがいもの

カレーそぼろ煮

月

アスパラの

ごま和え

アスパラガス・人参・

ごま油・三温糖・本みりん・

こいくちしょうゆ

ごはん 精白米・ふりかけ

植物油

じゃがいも・玉葱・豚ひき肉・

人参・グリンピース・三温糖・

ごはん 精白米

ぶなしめじ・大根・長葱・

無添加味噌・いりこだし

鶏肉・食塩・清酒・本みりん・・

こしょう・マーマレード

アスパラの

五目炒め

米サラダ油

小麦粉・鶏卵。パン粉・

とりささみ・食塩・こしょう・

豆腐・魚すり身・植物油・砂糖・食塩・

豚肉・油揚げ・ごぼう・人参・

椎茸・三温糖

鶏卵・玉葱・

精白米

大根・人参・うずら卵・こんにゃく・ちくわ

焼き豆腐・がんもどき・だし昆布・

削り節・無添加味噌・本みりん・三温糖

すけそうだら・食塩・こしょう・

黄パプリカ・ロースハム・

三色ごま和え

鮭の塩き

もやしとコーンの

お浸し

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

フルーツ

ソフトゼリー

福神漬け

長葱・かにかまぼこ・

昆布・削り節・しょうゆ・本みりん・

清酒

精白米・米粒麦

チキンカレー

とり肉・じゃがいも・玉葱・人参・大豆・

ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

りんご・米サラダ油・バター・カレールー・

カレーフレーク・香辛料・三温糖・

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

プリン

献　　立 材　　　料献　　立

金木水

無添加味噌・いりこだし

豆腐・わかめ・長葱・

精白米

バッターミックス・パン粉・

材　　　料 献　　立 材　　　料

ラーメン・豚肉・キャベツ・玉葱・もやし・

人参・長葱・なると・鶏がら・豚がら・

無添加味噌・いりこだし

もやし・人参・とうもろこし・

こいくちしょうゆ・ごま油

キャベツ・ブロッコリー・赤パプリカ・

麦ごはん 精白米・米粒麦

精白米・こいくちしょうゆ・清酒・食塩・

チンゲン菜・ポークエキス・食塩・

バンバンジー

ブロッコリーソテー
みかん・パイン・りんご・白桃・

黄桃・寒天・砂糖・果汁・牛乳

ごはん 精白米

油揚げ・もやし・

麦ごはんうどん・人参・きゅうり・わかめ・ごはん

鶏そぼろの

三色丼

冷やし

五目うどん

天ぷら盛り合わせ
いか・さつまいも・食塩・

天ぷら粉・米サラダ油

プリン

みそ汁

ごはん

みそ汁

米サラダ油・本みりん・ごま

椎茸・三温糖・こいくちしょうゆ

ごぼう・人参・さつま揚げ・しらたき・

無添加味噌・いりこだし

油揚げ・チンゲン菜・

精白米・のりたま

無添加味噌・いりこだし

小松菜・生姜・米サラダ油・清酒

三温糖・こいくちしょうゆ・食塩

生姜・かつお節・ごま・植物油

大根・人参・がんも・

キウイフルーツ キウイフルーツ

無添加味噌・いりこだし

にんにく・コーンスターチ・唐揚げ粉

しらたき・鶏肉・人参・長葱・

米サラダ油

にら・玉葱・ラード・菜種油・でんぷん・

鶏肉・玉葱・ピーマン・マッシュルーム・

薄力粉・バター・牛乳・米サラダ油・

ほっけ・こいくちしょうゆ・

本みりん・清酒・

けんちん汁

木綿豆腐・大根・玉葱・人参・

油揚げ・長葱・ごぼう・ごま油・

けずり節・いりこだし・米サラダ油・

食塩・こいくちしょうゆ

オレンジゼリー オレンジゼリー

マカロニ・人参・玉葱・キャベツ・

ぶなしめじ・鶏がらだし・

わかめのスープ

鶏卵・香辛料・小麦粉・でん粉

人参・小松菜・たくあん・ごま油・鶏卵・ごま・のり

精白米・酢・食塩・豚肉・こいくちしょうゆ・清酒・

鶏がらだし・胡椒・食塩・コンソメ

わかめ・長葱・とうもろこし・

人参・玉葱・れんこん・かぼちゃ・枝豆・

油揚げ・大根

無添加味噌・いりこだし

鶏卵・かつおエキス・上白糖・食塩

元気ヨーグルト ヨ元気ーグルト

こいくちしょうゆ・三温糖・鶏卵・

米サラダ油・もやし・小松菜

黒こんにゃく・油揚げ・人参・

食パン

食塩・こしょう・シュレットチーズ

鱈・しょうゆ・清酒・砂糖・生姜・

キャベツ・油揚げ・

精白米

精白米・鶏ひき肉・しょうが・玉葱・

アルファベット

スープ

チキングラタン

ブロッコリー・ロースハム・米サラダ油・

食塩・こしょう

みそ汁

鱈ザンギ

しらたきの

甘辛炒め

たぬき汁

ごま油

大根・ごぼう・長葱・

無添加味噌・いりこだし・

食パン・いちごジャム

コンソメ・食塩・こしょう

ラーメン・豚肉・キャベツ・玉葱・

人参・長葱・なると・とりがら・

豚がら・食塩・ラード・

野菜エキス・ポークエキス・香辛料

中華だし・生姜・にんにく

しょうゆ・卵黄・香辛料

ごま・食酢・砂糖・植物油・

米サラダ油・中濃ソース

かき玉汁

ごはん

もやし・人参・きゅうり・にんにく・

こいくちしょうゆ・ごま・ごま油

スパゲティ・たもぎ茸・玉葱・人参・

ぶなしめじ・ベーコン・にんにく・牛乳・

・生クリーム・脱脂粉乳・白ワイン・

コンソメ・食塩・こしょう・小麦粉・

三温糖・本みりん・

こいくちしょうゆ・だし昆布

ラード・みそ・香辛料・中華だし・

食酢・砂糖・植物油・香辛料

いちごタルト

イタリアンサラダ

クリームパスタ

いちごタルト

豆腐ナゲット

もやしのナムル

豚飯かやく

みそ汁

鮭・食塩

みそラーメン

焼き餃子

こいくちしょうゆ・ラー油・穀物酢

カミカミごはん

みそ汁

ささみフライ

ごぼうサラダ

でんぷん・ポークブイヨン・オリーブ油

生姜・にんにく・野菜エキス・ポークエキス

餃子の皮・豚肉・鶏肉・キャベツ・

精白米・大根葉・しらす・枝豆

豚ひき肉・鶏卵・生姜・でん粉・

醤油・食塩・胡椒・チンゲン菜・

人参・長葱・鶏がらだし・コンソメ

さんま・みそ・三温糖・本みりん・

ごぼう・人参・きゅうり・まぐろ・

おかかさんま

大根とがんもの

煮物

肉団子スープ

とりの

ごまみそ焼き

春雨サラダ

みそおでん

鱈のフライ

もやし・人参・いんげん・

こいくちしょうゆ・ごま

とり肉・清酒・みそ・三温糖・

みりん・ごま・こいくちしょうゆ

キンパ風

混ぜずし

春雨・ごま油・もやし・きゅうり・

ビビンパ

ワンタンスープ

ごはん

黄パプリカ・赤パプリカ・まぐろ・

ごま・しょうゆ・本みりん・食酢・りんご酢・

レモン果汁・かつおエキス・チキンブイヨン

みそカツ丼

精白米・豚ヒレ肉・小麦粉・鶏卵・

パン粉・無添加赤味噌・本みりん・

こいくちしょうゆ・ごま油・ごま・にんにく・

三温糖・でん粉・キャベツ・もやし・人参

アセロラゼリー アセロラゼリー

にんにく・しょうゆ・ごま・小松菜・

豚肉・清酒・玉葱・グリーンアスパラ・

人参・こんにゃく・オイスターソース・

無添加味噌・三温糖・にんにく・しょうゆ

米サラダ油・とうばんじゃん・こしょう

みそ汁

マーマレード

チキン

ほっけの

みりん焼き

五目きんぴら

こいくちしょうゆ・食塩・米サラダ油

みそ汁

たまご焼き

豚肉・焼き豆腐・玉葱・鶏卵・牛乳・

グリンピース・三温糖・本みりん・

本みりん・清酒・でん粉

ひじき・人参・さつま揚げ・白滝

パン粉・食塩・こしょう・こいくちしょうゆ・
照り焼き

ハンバーグ

ひじきの炒め煮

ちから

かむ力を

つけよう！


