
家庭
かてい

で

1 かやくごはん 小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

683 708 豆
まめ

類
るい

木 26.5 28.5

2 パン 631 771

金

5 麦
むぎ

ごはん

月 22.9 28.1

6
パン

659 811

火

7 麦
むぎ

ごはん 634 833

水

8 麦
むぎ

ごはん 695 843

ごま　砂糖
さとう

木

9 パン 692 837

金

12 ごはん 696 859

月

13 縦割
たてわ

りパン

火 28.5 35.4

14 ごはん

水 27.7 31.5

15 ごはん 645 762

木

16 パン

金 25.2 30.2

19

月 24.4 29.9

20 パインパン 695 858

火 23.4 28.3

21

24.3 29.6

22 麦
むぎ

ごはん 655 793

木 21.0 24.2

23 691 829

26 631 764

月 26.0 30.7

27 687 868

28 612 790

水

29 636 769

30 693 848

※太字で記載している食材は市内産・県内産のものを使用する予定です。献立は都合により変更になることがあります。

海藻
かいそう

類
るい

金
ツナ入

い

りポテトサラダ マグロ油
あぶら

漬
づ

け キャベツ　にんじん　きゅうり　玉
たま

ねぎ じゃがいも　油
あぶら

　砂糖
さとう

28.5 34.5
アーモンドいりこ かたくちいわし　大豆

だいず

パン パンプキンポタージュ ベーコン　牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　かぼちゃ　パセリ パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）

オリーブ油
あぶら

　アーモンド　ごま　砂糖
さとう

果物
くだもの

類
るい

木
切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のおかか炒
いた

め かまぼこ　しらす干
ぼ

し　かつお節
ぶし

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　にんじん　小松菜
こまつな

砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

23.6 27.9
みそ汁

しる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　わかめ　みそ

麦
むぎ

ごはん 鯵
あじ

カツ アジ　スケソウダラ たまねぎ 油
あぶら

　米
こめ

　麦
むぎ

　パン粉
こ

玉
たま

ねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも

五目
ごもく

チャーハン
五目

ごもく

チャーハン 豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

　干
ほ

ししいたけ　たけのこ　にんじん ごま油
あぶら

　米
こめ

　麦
むぎ

小麦粉
こむぎこ

いも類
るい

ごぼう団子
だんご

スープ 豆腐
とうふ

　スケソウダラ　イトヨリ 玉
たま

ねぎ　もやし　にんじん　ねぎ　ごぼう
22.3 27.9

ぎょうざ 豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

キャベツ　玉
タマ

ねぎ　にら

火
ＡＢＣスープ ベーコン

にんじん　玉
たま

ねぎ　しめじ　セロリḘ　パセリ

ほうれん草
そう マカロニ　じゃがいも

29.6 36.1

マーシャルビーンズ　　メロン メロン マーシャルビーンズ

きのこ類
るい

きんぴられんこん 平天
ひらてん

　しらす干
ぼ

し れんこん　にんじん　さやいんげん こんにゃく　砂糖
さとう

　ごま　ごま油
あぶら

パン 魚
さかな

のピザ焼
や

き ホキ　チーズ 玉
たま

ねぎ　ピーマン

麦
むぎ

ごはん 親子丼
おやこどん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　かまぼこ ごぼう　玉
たま

ねぎ　にんじん　ねぎ 砂糖
さとう

　米
こめ

　麦
むぎ

パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）

海藻
かいそう

類
るい

種実類
しゅじつるい

金
ゆで野菜

やさい

キャベツ　にんじん
24.1 28.8

コンソメスープ　　手作
てづく

りあじさいゼリー ベーコン

丸
まる

型
がた

横割
よこわ

りパン 照
て

り焼
や

きチキンパティ 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）　パン粉
こ

にんじん　玉
たま

ねぎ　しめじ　セロリḘ　パセリ
じゃがいも　グレープゼリーの素

もと

ぶどうジュース　サイダーゼリー

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

　白
しろ

いんげん豆
まめ 玉

たま

ねぎ　にんじん　にんにく　しょうが　さやいんげ

ん
じゃがいも　米

こめ

　麦
むぎ

　オリーブ油
あぶら

魚
さかな

類
るい

甘夏
あまなつ

サラダ キャベツ　きゅうり　夏
なつ

みかん　にんじん 砂糖
さとう

　オリーブ油
あぶら

678 838

種実類
しゅじつるい

水
昆布

こんぶ

和
あ

え 昆布
こんぶ

キャベツ　きゅうり

筑前煮
ちくぜんに

鶏肉
とりにく

　ちくわ

麦
むぎ

ごはん さばの味噌煮
みそに

さば　みそ 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

干
ほ

ししいたけ　ごぼう　にんじん　れんこん　さやい

んげん
こんにゃく　じゃがいも　油

あぶら

　砂糖
さとう

ビーンズポタージュ ベーコン　白
しろ

いんげん豆
まめ

　牛乳
ぎゅうにゅう

パイナップル　にんじん　玉
たま

ねぎ　パセリ じゃがいも　パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）
魚
さかな

類
るい

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　小松菜
こまつな

ごまドレッシング　ごま

631 771 色
いろ

の薄
うす

い

野菜
やさいあじの天

てん

ぷら野菜
やさい

あんかけ あじ　卵
たまご

青
あお

ピーマン　赤
あか

ピーマン　黄
き

ピーマン　玉
たま

ねぎ 小麦
こむぎ

粉
こ

　油
あぶら

　ごま油
あぶら

　片栗粉
かたくりこ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　わかめ　油揚
あぶらあ

げ　みそ にんじん　玉
たま

ねぎ　ほうれん草
そう

803
海藻

かいそう

類
るい

大根
だいこん

のツナサラダ まぐろ水煮
みずに

大根
だいこん

　きゅうり　にんじん ノンエッグマヨネーズ

夏
なつ

みかんジャム 県産
けんさん

夏
なつ

みかんジャム

ミートボールのケチャップ煮
に

ミートボール（鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

）　大豆
だいず

玉
たま

ねぎ　パセリ じゃがいも　パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）
664

県産
けんさん

りんごゼリー

豚肉
ぶたにく

のねぎ塩
しお

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

もやし　玉
たま

ねぎ　ねぎ　にんにく　しょうが 米
こめ

梅
うめ

しらす

麦
むぎ

ごはん
梅

うめ

しらす麦
むぎ

ごはん しらす干
ぼ

し 梅
うめ

米
こめ

　麦
むぎ

いも類
るい

豆腐
とうふ

汁
じる

鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ 玉
たま

ねぎ　にんじん　干
ほ

ししいたけ　ほうれん草
そう

818
きのこ類

るい

小松菜
こまつな

のおひたし 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こまつな

　キャベツ

じゃがいものそぼろ煮
に

鶏肉
とりにく

　生揚
なまあ

げ 玉
たま

ねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも　片栗粉
かたくりこ

県産
けんさん

玉子
たまご

焼
や

き 卵
たまご

米
こめ

699

26.4 31.3
県産

けんさん

りんごゼリー

767

魚
さかな

類
るいチーズポテト 粉

こな

チーズ たまねぎ　パセリ じゃがいも

豆乳
とうにゅう

スープ　　　ケチャップ 鶏肉
とりにく

　豆乳
とうにゅう

　みそ
キャベツ　ほうれん草

そう

　もやし　にんじん

干ししいたけ

県産
けんさん

ソーセージ　　ゆで野菜
やさい

鶏肉
とりにく

キャベツ　にんじん パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）
626

海藻
かいそう

類
るい

けんちょう 鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

にんじん　大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ こんにゃく　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

30.4 38.0
徳山

とくやま

漬
づ

け和
あ

え キャベツ　にんじん　徳山
とくやま

漬
づ

け（大根
だいこん

　なす　きゅうり　など）

くじらカツのソースかけ くじら 油
あぶら

　砂糖
さとう

　米
こめ

　パン粉
こ

砂糖
さとう

豆
まめ

類
るい

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナポリタン風
ふう

豚肉
ぶたにく

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　キャベツ　もやし　ねぎ 油
あぶら

27.1 32.8
いちごジャム

クリームシチュー 鶏肉
とりにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　油
あぶら

　パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）

いちごジャム

豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

の元気
げんき

丼
どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

　卵
たまご ごぼう　大根

だいこん

　玉
たま

ねぎ　にんじん　干
ほ

ししいたけ

ねぎ
油
あぶら

　砂糖
さとう

　米
こめ

　麦
むぎ

果物
くだもの

類
るい

ひじきの煮
に

つけ ひじき　さつま揚
あ

げ にんじん　さやいんげん
24.9 29.5

さつま芋
いも

チップス さつまいも　油
あぶら

　砂糖
さとう

色
いろ

の濃
こ

い

野菜
やさいきんぴらごぼう ごぼう　にんじん 油

あぶら

　砂糖
さとう

　ごま

26.7 32.4
ソフトチーズ　　りんご チーズ りんご

20.8 27.6
のりの味噌汁

みそしる

豆腐
とうふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　海苔
のり

　みそ 玉
たま

ねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも

ししゃもの天
てん

ぷら ししゃも　卵
たまご

小麦粉
こむぎこ

　油
あぶら

　米
こめ

　麦
むぎ

鶏肉
とりにく

とカシューナッツの炒
いた

め物
もの

鶏肉
とりにく にんじん　玉

たま

ねぎ　青
あお

ピーマン　赤
あか

ピーマン

黄
き

ピーマン　しょうが

カシューナッツ　ごま油
あぶら

　砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ

　パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）
海藻

かいそう

類
るい

ジュリエンヌスープ ポークハム にんじん　玉
たま

ねぎ　セロリḘ　小松菜
こまつな

じゃがいも

762

果物
くだもの

類
るい

もやしのゆかり和
あ

え もやし　きゅうり　赤
あか

しそ

もずくスープ もずく　ベーコン　平天
ひらてん

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

玉
たま

ねぎ　にんじん　ねぎ 片栗粉
かたくりこ

れんこん入
い

り平
ひら

つくね 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ　れんこん　しょうが 米
こめ

　麦
むぎ

　パン粉
こ

　油
あぶら

　砂糖
さとう

616

魚介
ぎょかい

のアヒージョ風
ふう

えび　いか
しいたけ　しめじ　ブロッコリー　赤

あか

ピーマン　にん

にく
オリーブ油

あぶら

　パン（小麦粉
こむぎこ

・米粉
こめこ

）

いも類
るい

ソパ・デ・アホ ベーコン　卵
たまご

玉
たま

ねぎ　ほうれん草
そう

　にんにく クルトン　オリーブ油
あぶら

30.7 37.3
オレンジ オレンジ

かやくごはん 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ ごぼう　にんじん　干
ほ

ししいたけ　さやいんげん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

　油
あぶら

肉
にく

吸
す

い 豆腐
とうふ

　牛肉
ぎゅうにく

玉
たま

ねぎ　にんじん　ごぼう　ねぎ

揚
あ

げたこ焼
や

き たこ　青
あお

のり キャベツ　ねぎ　しょうが 小麦粉
こむぎこ

　油
あぶら

令和
れ  い　　 わ

5年
ね ん

　6月
が つ

　献立予定表
こ　ん　　 だ　て　　 　よ　　　て　い　　ひ ょ う

周南市立
し ゅ う な ん   し    り  つ

鹿野
    か    の

学校
  が っ  こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター
日
・
曜
日

献
 こ ん

　立
 だ て

　名
 め い 主

 お も

　な　材
 ざ い

　料
 りょう

栄養価
えいようか

（赤
あか

）

主
　おも

に体
からだ

をつくる

（緑
みどり

）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

（黄
　き

）

主
おも

にエネルギーになる

上
うえ

：エネルギー

（kcal）

下
した

：たんぱく質
しつ

（ｇ）

とりたい

食品
しょくひん

よくかんで食べると右のような良いことがあります。

日頃から習慣づけたいですね！

６月は「食育月間」です。

食育に関連する情報を周南

市学校給食課ホームページ

へ載せていますので、横の

QRコードでチェックしてみま
しょう！→

◎食物アレルギーのある方に対応するため、詳細な献立表や原材料配合表を提供していま

す。ご希望の方は学校にお申し出ください。◎魚のほねに気を付けて食べましょう。

大阪府の料理

食育の日

スペインの料理

6
／
4
～
6
／
10

「
歯

と

口

の

健

康

週

間」

6
／
12
～
6
／
16

「
地

場

産

給

食

週

間」



 

 

 

食育月間って？ 

 平成 17 年に「食育基本法」が制定・施行され、「食育推進基本法」により、毎年 6 月は食育月間、毎月 19 日は食育の日と定め

られました。「食育月間」は、豊かな人間性をはぐくみ、生きる力を身につけることを目標に設けられました。 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはん食べていますか？ 

１日のはじまりの食事「朝ごはん」を食べていますか？ 

朝ごはんを食べて、頭とからだをしっかり目覚めさせ、元気に一日をスタートさせましょう。 

幼児や中学性、成人を対象とした研究では、朝ごはんを毎日食べる人は、睡眠の質がよい人が多いことや不眠傾向の人が少ない

ことがわかっています。また、小学生を対象とした研究では、朝食を毎日食べる人は、食べない人と比較して、学力が高いことが報

告されています。 

朝ごはんのススメ 

6 月の食育月間には、食に関わる本を読んだり、親子で料理を楽しんだりと、ぜひご家庭でも、食に関心を持つための取り組み

をしてみてはいかがでしょうか？まずは、レシピを参考に、朝ごはんを作ってみましょう。 

 

参考：農林水産省 HP「朝ごはん、食べていますか？」 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/togo/html/part3.html 

 

朝ごはんレシピ 

① 主 食（ごはん） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

  

作り方 

①プロセスチーズは、５ミリ角

程度に切っておく。 

②ごはんに①とツナ缶、調味料

を混ぜて 

おにぎりを作る。 

作り方 

①梅干しは種をとり、細かく刻んでお

く。きゅうりは縦 1/4 に切っておく。 

②①を具にして、 

海苔巻きを作る。 

 

納豆巻き（２人分） 

ごはん     250ｇ 

納豆   ２パック 

きゅうり    １本 

梅干し     ２個 

海苔（大判）  ２枚 

作り方 

①カッコ内を鍋に入れ加熱しそぼ

ろを作る。 

②１個あたり①の 1/6 程度をごは

んに混ぜて、おにぎりを作る。 

 

 

そぼろおにぎり（２人分） 

ごはん        300ｇ 

鶏そぼろ（つくりやすい量 6人分） 

鶏ミンチ     300ｇ 

しょうが（ﾁｭｰﾌﾞ）少々 

めんつゆ（３倍濃縮）大さじ１ 

 砂糖 醤油 各大さじ１ 

卵ウインナー巻き（２人分）  

ごはん        250ｇ 

ソーセージ       ４本 

卵           １個 

塩、こしょう    少々 

サラダ油    小さじ１ 

ケチャップ     適量 

海苔（大判）   ２枚 

作り方 

①ソーセージは油でいためおく。

卵は塩、こしょうで味付けし、炒

めておく。 

②①を具にして 

海苔巻きを作る。 

ツナカレーおにぎり（２人分） 

ごはん      300ｇ 

ツナ缶(小)    １個 

プロセスチーズ  20ｇ 

カレー粉   小さじ１ 

しょうゆ   小さじ１ 

※余ったそぼろは冷凍可 

上段 1 食当たりのエネルギー：kcal 
下段   〃   たんぱく質：g 
 

366 kcal 
12.0 g 

270 kcal 
9.3 g 

356 kcal 
12.7 g 

350 kcal 
11.3 g 



②主 食（麺類）  

 

 

 

 

 

 

 

③ 主 食（パン類） 

 

 

 

 

                                            ④ 副 菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にゅうめん（4 人分） 

そうめん    ２束 

しいたけ    １個 

ちくわ   １／２本 

卵       １個 

ねぎ      少々 

水       600 ㏄ 

みりん    大さじ２ 

めんつゆ（3 倍濃縮）小さじ１ 

作り方 

①水を鍋にわかし、千切りにしたしい

たけ、輪切りにしたちくわを加熱する。 

②①にそうめんを入れる。みりん、し

ょうゆ、めんつゆで味付けし、卵をと

きいれる。つぎわけて、ねぎをちらす。

※のびるので、なるべく早く食べる。 

めんを別に茹でて汁に入れても良い。 

作り方 

①うどんはレンジで加熱するか

茹でておく。 

②①に温泉卵をめんつゆをかけ、

小口切りにしたねぎをちらす。 

かま玉うどん（２人分） 

冷凍うどん ２玉 

温泉卵   ２個 

めんつゆ（ｽﾄﾚｰﾄ）150 ㏄ 

ねぎ 少々 

はちみつチーズトースト 

（２人分） 

食パン       ２枚 

スライスチーズ   ２枚 

はちみつ    大さじ２ 

作り方 

食パンにチーズをのせ、はちみつ

をぬり、トースターで焼く。 

 

豆腐入りホットケーキ 

（４枚分） 

ホットケーキミックス 100ｇ 

絹ごし豆腐       75ｇ 

ヨーグルト     大さじ２ 

卵（М玉）       １個 

サラダ油      小さじ１ 

ジャム（つけて食べる） 適量 

作り方 

①絹ごし豆腐、ヨーグルト、卵を

混ぜ合わせる。 

②①にホットケーキミックスを

少しずつ混ぜ合わせる。 

②を４つに分けて中火でこげな

いように油をひいた 

フライパンで焼く。 

ふわふわ卵サンド（２人分） 

食パン               ２枚 

卵（М玉）           ２個 

牛乳             大さじ２ 

マヨネーズ       大さじ１ 

塩、こしょう         少々 

バター       小さじ１／２ 

マスタード   小さじ１／３ 

作り方 

①卵を溶き、牛乳、マヨネーズ、

塩、こしょうで味付けし、厚めの

卵焼を作る。 

②食パンにバター、マスタードを

ぬり、①を具にしてサンドイッチ

を作る。 

切干大根のみそしる（４人分） 

切干大根    15ｇ 

人参      30ｇ 

しめじ     30ｇ 

水       350ｇ 

味噌     大さじ 1 強 

牛乳         100ｇ 

作り方 

①切干大根は水でもどして、２セン

チ幅くらいに切っておく。人参は千

切り、しめじはほぐしておく。 

②鍋に水と①を入れ、火にかけ、材料

が煮えたら牛乳 

と味噌を加える。 

ほうれん草の簡単白和え 

（２人分） 

ほうれん草     100ｇ 

豆腐         50ｇ 

味噌    小さじ１／２ 

すり胡麻         少々 

牛乳         100ｇ 

作り方 

①ほうれん草をゆでて、３センチ幅

程度に切る。 

②味噌、豆腐を混ぜ合わせ、①を和

え、胡麻をふる。 

バナナきなこスムージー 

（２杯分） 

牛乳          300ｇ 

はちみつ    大さじ１ 

きなこ     大さじ２ 

バナナ        ２本 

作り方 

ミキサーに材料を入れて混ぜる。 

ミニトマトのはちみつ漬け 

（２人分） 

ミニトマト     ５個 

すし酢     大さじ２ 

はちみつ   大さじ１/2 

オリーブオイル 小さじ１ 

こしょう      少々 

作り方 

ミニトマトは半分に切り、すし

酢、はちみつ、オリーブオイル、

こしょうを混ぜた液に３０分程

度つけておく。（前の晩につけて

おくとよい） 

⑤ 飲み物（食欲がない時に…） 

144 kcal 
4.4 g 

330 kcal 
11.7 g 

40 kcal 
3.3 g 
 

410 kcal 
15.9 g 
 

40 kcal 
0.4 g 
 

193 kcal 
8.4 g 
 

143 kcal 
6.6 g 
 

64 kcal 
2.8 g 

247 kcal 
11.9 g 


