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よくかんで食
た

べよう 

 私
わたくし

たちは毎日
まいにち

いろいろな食
た

べ物
もの

をかんで食
た

べています。意識
い し き

していないかもしれませんが、

「かむ」ということは体
からだ

にとって、とても大切
たいせつ

な働
ばたら

きをしています。ではなぜ、よくかんで食
た

べると体
からだ

にいいのでしょうか？ 「かむ」ことの効果
こ う か

について考
かんが

えてみましょう。 

よくかんで食
た

べるとこんないいことが・・・ 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすために、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

や海
かい

そう、きのこなどのかみごたえのある

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れました。特
とく

にかむことを体感
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。しかっりかんで、味
あじ

わい、脳
のう

に刺激
し げ き

を送
おく

ろう。 

また、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。乳製品
にゅうせいひん

、海
かい

そうに注目！！ 

 

  

 

 

月 火 水 木 金 
 

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つ

きます 

 

１日 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと 

わかめのみそ汁
しる

 

ぶたのしょうが炒
いた

め 

ポテトサラダ 

２日 

牛乳 

ごはん 

肉
にく

団子
だ ん ご

スープ 

さばのみそ煮
に

 

カラフルソテー 

３日 

牛乳 

ミートソース 

スパゲティ 

ゆで野菜
や さ い

サラダ 

プリン 

４日 

牛乳 

カミカミごはん 

とうふと 

わかめのみそ汁
しる

 

チキンカツ(ソース) 

ごぼう 

サラダ 

７日 

牛乳 

さんまのかば焼
や

き丼

(かば焼
や

き・錦糸卵
きんしたまご

） 

とりちゃんこ汁
じる

 

オレンジゼリー 

 

 

８日 

牛乳 

わかめごはん 

とうふと 

 なめこのみそ汁
しる

 

たまご焼
や

き２切
き

れ 

ぶた肉
にく

のオイスター

ソース炒
いた

め 

９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

 

たらのフライ(ソース) 

アスパラとちくわの 

   そぼろ炒
いた

め 

１０日 

牛乳 

みそラーメン 

青
あお

のりポテト 

ゴールドキウイ 

 

 

１１日 

牛乳 

ターメリックライス 

ドライカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツの 

ソフトゼリー和
あ

え 

１４日 

牛乳 

ごはん 

キャベツと 

油
あぶら

揚
あ

とみそ汁
しる

 

とりの照
て

り焼
や

き 

大根
だいこん

とがんもの煮物
に も の

 

１５日 

牛乳 

ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げともやしのみそ汁
しる

 

おろしハンバーグ 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 

１６日 

牛乳 

キンパ風
ふう

 

混
ま

ぜずし(のり) 

えのきのスープ 

とうふナゲット２こ 

もやしのナムル 

 

１７日 

牛乳 

塩
しお

ラーメン 

ぎょうざ２こ 

ゴールドキウイ 

 

１８日 

牛乳 

みそカツ丼
どん

 

(ヒレカツ○小１こ、

○先２こ、ナムル) 

スーミータン 

いちごタルト 

２１日 

牛乳 

ごはん（ふりかけ） 

のっぺい汁
じる

 

ほっけの 

ごまみそ焼
や

き 

ぶたきゅうり 

２２日 

牛乳 

黒
こく

とうパン 

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

スープ 

チキン 

グラタン 

ブロッコリーソテー 

２３日 

牛乳 

ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

とりのから揚
あ

げ 

○小２こ、○先３こ 

五目
ご も く

きんぴら 

 

２４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) 

シュークリーム 

２５日 

牛乳 

麦
むぎ

ごはん 

ポークカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

 

フルーツの 

ヨーグルト和
あ

え 

２８日 

牛乳 

とりすき丼
どん

 

チンゲン菜
さい

と 

 油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

元気
げ ん き

ヨーグルト 

２９日 

牛乳 

ごはん 

玉
たま

ねぎと 

 たまごのみそ汁
しる

 

さけの塩焼
し お や

き 

野菜
や さ い

の五目
ご も く

煮
に

 

３０日 

牛乳 

たこごはん 

えのきと 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

とりの塩
しお

だれ焼
や

き 

中
ちゅう

か風
ふう

 

きゅうり漬
づ

け 

《今月
こんげつ

の遠別産
えんべつさん

》 

★JAるもい遠別
えんべつ

支所
し し ょ

から 

アスパラ 

★花
か

菜夢
な む

さん から 

きゅうり（下旬
げじゅん

～） 

★漁組
ぎょくみ

から たこ 

※ 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。 

かみごたえのある料理
り ょ う り

で かむ力
ちから

アップ 

食
た

べすぎを 

ふせぎます 

虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

に 

なります 

脳
のう

を活発
かっぱつ

にして

記憶力
きおくりょく

がアップ 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
だす

け、 

胃腸
いちょう

を調子
ちょうし

よくします 

じゃ、しっかり 

かまなきゃ！ 

 

ピカピカ 

きゅう    しょく 



 

１ 牛乳 牛乳 ６８７kcal ２ 牛乳 牛乳 ７１２kcal ３ 牛乳 牛乳 ６６９kcal ４ 牛乳 牛乳 ７５６kcal

７ 牛乳 牛乳 ７３０kcal ８ 牛乳 牛乳 ６７０kcal ９ 牛乳 牛乳 ７４７kcal １０ 牛乳 牛乳 ７０４kcal １１ 牛乳 牛乳 ７９８kcal

かつおだし

１４ 牛乳 牛乳 ６８３kcal １５ 牛乳 牛乳 ６４８kcal １６ 牛乳 牛乳 ７３１kcal １７ 牛乳 牛乳 ６７５kcal １８ 牛乳 牛乳 ６７０kcal

ごま油・清酒・オイスターソース・

２１ 牛乳 牛乳 ６８９kcal ２２ 牛乳 牛乳 ６３５kcal ２３ 牛乳 牛乳 ７８７kcal ２４ 牛乳 牛乳 ７０１kcal ２５ 牛乳 牛乳 ７７１kcal

２８ 牛乳 牛乳 ６８６kcal ２９ 牛乳 牛乳 ６５６kcal ３０ 牛乳 牛乳 ６２５kcal

    28.8g

      28%

      2.5g

昆布・削り節・しょうゆ・本みりん・

清酒

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

シュークリーム シュークリーム

ごはん 精白米

みそ汁
白菜・油揚げ。

無添加味噌・いりこだし

鶏のから揚げ

鶏もも肉・生姜・しょうゆ・白ワイン・三温糖・

オイスターソース・かつおエキス・食塩・でん粉・

卵白・食塩・小麦粉・香辛料・米サラダ油

五目きんぴら

ごぼう・人参・さつま揚げ・しらたき・

椎茸・てんさい糖・こいくちしょうゆ

米サラダ油・本みりん・ごま

ごはん

グリンピース・てんさい糖・本みりん・

鶏の
塩だれ焼き

鶏肉・食塩・清酒・本みりん・・

にんにく・生姜・レモン汁

中華風
きゅうり漬け

きゅうり・食塩・人参・ごま油・

食酢・本みりん・しょうゆ・ごま

たこごはん

精白米・遠別産もち米・こいくちしょうゆ・

清酒・食塩・遠別産たこの頭・油揚げ・

人参・てんさい糖・米サラダ油

みそ汁
大根・えのき茸・長葱・

無添加味噌・いりこだし

豚肉の生姜炒め

豚肉・生姜・こいくちしょうゆ・清酒・

玉葱・ピーマン・本みりん・

ごぼう・人参・きゅうり・

みそ汁

チキンカツ

ごぼうサラダ

ココアワッフル ごまドレッシング

豆腐・わかめ・長葱・

無添加味噌・いりこだし

とりむね肉・食塩・こしょう・

小麦粉・鶏卵。パン粉・

キャベツ・アスパラ・ブロッコリー・ 米サラダ油

黄パプリカ・赤パプリカ・

月

ごはん 精白米

本みりん・三温糖・でんぷん

大根・人参・がんもどき

鶏もも肉・かぼちゃ・でん粉・ごぼう・

焼き豆腐・つきこんにゃく・長葱・

火

献　　立 材　　　料 献　　立 材　　　料

　　６月の平均栄養量

エネルギー

たんぱく質

脂肪エネルギー比

塩分

701kcal

みそ汁

さんまの
かば焼き丼

精白米・さんま・砂糖・しょうゆ・
清酒・本みりん・鶏卵・食塩・
植物油

鶏ちゃんこ汁

カレーフレーク・香辛料・てんさい糖・

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

ごま・にんにく・てんさい糖・でん粉・

本みりん・清酒・でん粉・大根

ガーリックパウダー・食塩

豚ひき肉・玉葱・ピーマン・人参・

バター・カレー粉・コンソメ・てんさい糖・

精白米

大根・油揚げ・

無添加味噌・いりこだし

すけそうだら・食塩・バッターミックス・

パン粉・米サラダ油・・中濃ソース

青のり・食塩
福神漬け

フルーツ
ソフトゼリー

スーミータン

みそカツ丼

長葱・鶏がらだし・こいくちしょうゆ・

玉葱・人参・長葱・なると・豚がら・

鶏がら・しょうゆ・ラード・

本みりん・無添加みそ・ごま油・

てんさい糖・こいくちしょうゆ

ターメリックライス

ドライカレー

材　　　料献　　立

金木水

本みりん・こいくちしょうゆ・ごま油・

鶏卵・パン粉・無添加赤味噌・

精白米・酢・食塩・豚肉・こいくちしょうゆ・清酒・

アスパラ・いんげん・焼きちくわ・

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・

コンソメ・食塩・トマトケチャップ・ソース

みかん・パイン・りんご・白桃・

黄桃・寒天・砂糖・果汁・牛乳

じゃがいも・米サラダ油・

カミカミごはん 精白米・大根葉・しらす・枝豆

精白米・カレー粉・チキンエキス・

塩ラーメン

精白米

ミートソース
スパゲティ

玉葱・しらたき・たけのこ・人参・

チンゲン菜・油揚げ・

精白米・豚ヒレ肉・小麦粉

みかん・パイン・りんご・白桃・

黄桃・ヨーグルト・グラニュー糖

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・

鮭の塩焼き

野菜の五目煮
こいくちしょうゆ・てんさい糖・

本みりん・米サラダ油

さつま揚げ・干し椎茸・

大根・人参・こんにゃく・豚肉・

いちごタルト

とうもろこし・ロースハム・鶏卵・

キャベツ・もやし・人参

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

フルーツの
ヨーグルト和え

福神漬け

精白米・米粒麦

ポークカレー

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・

無添加味噌・いりこだし

てんさい糖・ごま・でんぷん

献　　立

ひじき・人参・玉葱・さつま揚げ・白滝・

油揚げ・もやし・

精白米

豚肉・焼き豆腐・玉葱・鶏卵・食塩・

無添加味噌・いりこだし

パン粉・こしょう・こいくちしょうゆ・

油揚げ・キャベツ・

無添加味噌・いりこだし

鶏肉・砂糖・こいくちしょうゆ・

じゃがいも・きゅうり・キャベツ・

人参・まぐろ・マヨネーズ・

ドレッシング

精白米・わかめ・食塩

豆腐・なめこ・長葱・

無添加味噌・いりこだし

椎茸・鶏がらだし・

ブロッコリーソテー

豆腐・魚すり身・植物油・砂糖・食塩・

鶏卵・香辛料・小麦粉・でん粉

ゴールドキウイ ゴールドキウイ

ごはん 精白米

とり肉・清酒・こいくちしょうゆ・

麦ごはん

にら・玉葱・ラード・菜種油・でんぷん・

人参・小松菜・たくあん・ごま油・鶏卵・ごま・のり

えのき・アスパラ・とうもろこし・

鶏がらだし・胡椒・食塩・コンソメ

人参・玉葱・れんこん・かぼちゃ・枝豆・

ごはん

本みりん・こいくちしょうゆ・食塩

豚肉・きゅうり・人参・生姜・

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

ラード・食塩・香辛料・中華だし・

こいくちしょうゆ

しらたき・ごぼう・長葱・いりこだし・

鶏肉・じゃがいも・玉葱・人参・

精白米・ふりかけ

てんさい糖・こいくちしょうゆ・

本みりん

冷やし
五目うどん

うどん・人参・きゅうり・わかめ・

長葱・かにかまぼこ・

コンソメ・食塩・こしょう

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・

食塩・片栗粉・かつおだし

ほっけ・無添加味噌・ごま・

てんさい糖・本みりん・清酒・

植物油

豚肉・清酒・玉葱・筍・いんげん・

人参・こんにゃく・オイスターソース・

無添加味噌・てんさい糖・にんにく・

こいくちしょうゆ・米サラダ油・豆板醤・こしょう
オレンジゼリー オレンジゼリー

豚肉の
オイスター炒め

鶏卵・かつおエキス・上白糖・食塩

長葱・米サラダ油・本みりん・

キャベツ・人参・玉葱・

いちごタルト

食塩・こしょう・コンソメ・でんぷん

玉葱・豚挽き肉・人参・米サラダ油・

鶏卵・玉葱・人参

無添加味噌・いりこだし

黒糖パン

食塩・こしょう・シュレットチーズ

精白米

せん切り
野菜スープ

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

ごはん

みそ汁

鮭・食塩

とりすき丼の具

豚きゅうり

ほっけの
ごまみそ焼き

黒糖パン

ゆで野菜サラダ

とうもろこし・ロースハム・

ココアワッフル

かにかまぼこ・ドレッシング

みそ汁

てんさい糖・白いりごま・米サラダ油・

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

こいくちしょうゆ・ラー油・穀物酢

ゴールドキウイ

こいくちしょうゆ・食塩・米サラダ油

ポテトサラダ

わかめごはん

みそ汁

たまご焼き

さばのみそ煮

アスパラ・ブロッコリー・黄パプリカ・

スパゲティ・豚ひき肉・玉葱・人参・

マッシュルーム・ピーマン・小麦粉・

・トマトソース・りんご・にんにく・

牛ひき肉・バター・トマトケチャップ・

てんさい糖・オリーブ油

生姜・にんにく・みそ

みそラーメン

ラーメン・豚肉・キャベツ・もやし・

豚ひき肉・鶏卵・生姜・でん粉・

ごはん 精白米

わかめ・油揚げ・長葱・

無添加味噌・いりこだし 醤油・食塩・胡椒・チンゲン菜・

人参・長葱・鶏がらだし・コンソメ

ごはん

肉団子スープ
みそ汁

のっぺい汁

カラフルソテー 赤パプリカ・とうもろこし・

ロースハム・バター・食塩

さば・みそ・砂糖・生姜

青のりポテト

みそ汁

元気ヨーグルト 元気ヨーグルト

鱈のフライ

アスパラと
ちくわの
そぼろ炒め

とりの照り焼き

大根と
がんもの煮物

キンパ風
混ぜずし

えのきのスープ

豆腐ナゲット

もやしのナムル

ごはん

みそ汁

おろしハンバーグ

ひじきの炒め煮

米サラダ油・無添加味噌・

焼き餃子

ゴールドキウイ


