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おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる Kcal ｇ
牛乳

杏仁豆腐

黒糖パン

牛乳

麦ごはん

牛乳

シーザーサラダ

コッぺパン スープカレー

牛乳

ししゃもフライ

麦ごはん 枝豆呉汁

一食味のり 牛乳

麦ごはん 肉じゃが

大豆チョコ 牛乳

食パン 野菜スープ

牛乳

手作りおかか

麦ごはん なめこのみそ汁

牛乳

麦ごはん

牛乳

（麦ごはん）

牛乳

麦ごはん

牛乳

食パン

牛乳

手作り佃煮

麦ごはん

牛乳
ショーロンポー

ミルクパン

牛乳

デザート

（麦ごはん）

牛乳

麦ごはん

牛乳

（照り焼きパティ） フレンチサラダ

（バーガーパン） ラビオリスープ

セルフ照り焼きバーガー

牛乳

バンサンスー

麦ごはん マーボー豆腐

牛乳

（トルタの肉） （トルタの野菜） メープルマフィン

（ドッグパン）

甘酢あえ 牛乳

さばの塩焼き

麦ごはん

しそひじきあえ 牛乳

麦ごはん たぬき汁

牛乳

ひのくにパン

牛乳

（麦ごはん） （チキンカレー）

1 月

牛乳
豚肉　赤みそ

たまねぎ　にんじん　たけのこ
にら　もやし　にんにく　しょうが

令和８年６月分
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　八代市教育委員会

八代市麦島学校給食センター　　

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

黒糖パン
うどん麺　油
杏仁豆腐　みかん缶
パイン缶　黄桃缶　三温糖

杏仁豆腐は、その名の通り杏の種の中にある仁（じん）を粉末にし
たものを主原料とする、中国発祥のデザートです。独特の香りと、つ
るりとしたなめらかな舌触りが特徴です。中国の薬膳では、杏仁は
咳や痰を和らげる薬として用いられてきました。

593 20.3

846 29.5
ジャージャー麺

601 22.4
ハンバーグのみそだれ うずらの卵の

すまし汁
777 28.5

2 火

五目煮　　 牛乳
ハンバーグ　みそ
ゆで大豆　ちぎり揚げ
ひじき
うずらの卵　干しわかめ

にんじん　こんにゃく　干ししいたけ
ごぼう　いんげん
キャベツ　にんじん　えのきたけ

29 月

一食黒糖大豆 牛乳
豚肉　ちくわ
海藻ミックス
黒糖大豆

たまねぎ　にんじん　もやし　キャベツ
ねぎ
にんじん　きゅうり　こんにゃく
ホールコーン

精米　麦
三温糖
三温糖　油

ひじきには、食物繊維とミネラルが豊富に含まれています。成長
期のみなさんの骨や歯を強くするために必要なカルシウムや鉄は、
海藻の中でもトップクラスです。まぜごはんや煮物、あえものなど、
いろいろな料理に取り入れてみましょう。

ラビオリとは、小麦粉を練って作ったパスタの生地に肉やチー
ズ、野菜などの具材を包んだ、イタリアの伝統的なパスタ料理で
す。今日は野菜と一緒にブイヨンで煮込んでスープにしました。

わかめスープ

ひのくにパン
スパゲティ　ごま油
塩中華ドレッシング
ごま　ごま油　三温糖

こんにゃくは、「こんにゃく芋」というサトイモ科の植物から作ら
れる加工食品です。こんにゃくは、食物繊維のグルコマンナンが
水分を取り込んで凝固した、水分97％の食品です。食物繊維が
豊富に含まれているので、お腹の調子を調える働きがありま
す。

4 木

12 金

3 水

8

589 25.1
こんにゃくサラダ

塩焼きそば

759 31.1

22.9

774 30.9

かみかみあえ 牛乳
ししゃもフライ
厚揚げ　みそ
さきいか　塩昆布

枝豆むきみ　たまねぎ　ねぎ
きゅうり　キャベツ　にんじん

【歯と口の健康週間メニュー】

きゅうりのピリ辛 牛乳
鶏レバー粉付き　鶏肉

にら　しょうが
もやし　ホールコーン　たまねぎ　にんじん
干しきくらげ　ねぎ
きゅうり

精米　麦
揚油
三温糖　ごま

６月４日から１０日までは、「歯と口の健康週間」です。そこで今日は、
歯を強くするカルシウムを多く含む食材を使用し、よくかむことを意識す
る献立にしました。健康を支える丈夫な歯を作るための食事について
考えてみましょう。今月は、他にも丈夫な歯を作るための食材を取り入
れています。

精米　麦
揚油　小麦粉　でんぷん　三温糖
でんぷん
三温糖　ごま　ごま油　ラー油

レバーに多く含まれる栄養は、鉄分です。体に吸収されやすく、貧
血予防になります。鉄分は赤血球を作るのに大切で、赤血球には
体に酸素を運ぶ働きがあります。今日はレバーと鶏肉を揚げて、食
欲をそそる香りのニラやしょうがを使ったタレと合わせています。

636 26.0
元気がでるレバー

中華スープ

810 32.7

24.4

739 30.1

一食ヨーグルト

牛乳
鶏肉　粉チーズ
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　ズッキーニ
にんにく　しょうが
きゅうり　キャベツ　ホールコーン

26.8

31.2

チキンライスは、日本発祥の洋食です。大正末から昭和初期
にかけて、家庭に広まりました。小さく切った鶏肉、たまねぎ、に
んじんを炒め、調味料にケチャップを使い、赤く色を付けたごは
んが特徴です。

573 23.6

726 29.3
セルフチキンライス

21.2

25.5

月

牛乳
ホキ
ベーコン

たまねぎ　にんじん　キャベツ　乾燥パセリ
きゅうり　キャベツ　枝豆むきみ
ホールコーン

コッぺパン
じゃがいも　カレールウ　油
シーザードレッシング

ヨーグルトは、牛乳を乳酸菌で発酵させてつくります。発酵することに
より、牛乳の中のカルシウムやたんぱく質が、より消化吸収されやすく
なります。また、乳酸菌には腸の中でビフィズス菌などの善玉菌をふや
し、お腹の調子を整える働きがあります。

594

576

食パン
ノンエッグマヨネーズ
油　三温糖
大豆チョコ

マスタードとは、からしに酢などの調味料を加えたもので、からし
の辛味と酢の酸味が持ち味の調味料です。今日は、マヨネーズにマ
スタードを合わせ、魚にからめて焼き上げました。魚だけでなく鶏肉
や豚肉を使っても、おいしいマスタード焼きができます。

630

762

夏野菜のサラダ

ホキのマス
タード焼き

じゃがいもの主な成分はでんぷんですが、みかんと同じくらい
のビタミンＣも含まれています。さらに、じゃがいものビタミンＣ
は、でんぷんに守られているので、加熱しても壊れにくい特徴が
あります。今日は八代産のじゃがいもをたくさん使った肉じゃが
を作りました。

581

737

11 木

牛乳
鶏肉
ミックスビーンズ

たまねぎ　ピーマン　にんじん
たまねぎ　キャベツ　にんじん
乾燥パセリ
きゅうり　枝豆むきみ
ホールコーン

（チキン
ライスの具）

コンソメスープ

ビーンズ
サラダ

わかめの酢の物
5 金

牛乳
豚肉
干しわかめ
味のり

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　いんげん
きゅうり　にんじん

精米　麦
じゃがいも　三温糖　油
三温糖

10 水

牛乳
豚肉　卵　豆腐
中華風つくね

ゴーヤ　たまねぎ　にんじん
たまねぎ　にんじん　キャベツ　ねぎ

精米　麦
三温糖　油
はるさめ　油

精米　麦
油
三温糖
ノンエッグマヨネーズ

630 25.2

タイピーエン
849 32.8

とうもろこし
の塩ゆで

17 水

牛乳
豚肉　うずらの卵
ショーロンポー

キャベツ　にんじん　たまねぎ
干ししいたけ
とうもろこし

ミルクパン
はるさめ　ごま油　油
杏仁豆腐　三温糖

とうもろこしは、日本では野菜として食べることが多い食品ですが、で
んぷんを多く含んでいるため”粉”にして主食として食べる国もありま
す。今日は、八代産のとうもろこしをそのまま塩ゆでにしました。甘く、
シャキシャキとした食感を楽しみながら、しっかりかんで食べましょう。

590 22.3
かぼちゃのそぼろ煮

豆腐のすまし汁
754 27.6

16 火

牛乳
鶏肉
豆腐　干しわかめ
いりこ　糸かつお　短冊昆布

こんにゃく　かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
いんげん
にんじん　キャベツ

精米　麦
三温糖
ごま　三温糖

かぼちゃは、世界中で栽培されています。現在日本で栽培さ
れているものは大きく分けて日本かぼちゃ、西洋かぼちゃ、ペポ
かぼちゃの３種類があります。これから夏にかけて多く出回るの
が、西洋かぼちゃです。甘みが強く、ほくほくした食感です。

604 28.8

750 35.3
22 月

牛乳
照り焼きパティ
ラビオリ

たまねぎ　にんじん　キャベツ　乾燥パセリ
きゅうり　キャベツ　にんじん
ホールコーン

バーガーパン
油
油　三温糖

574 20.8
（スタミナ丼の具）　ナムル

724 25.7
セルフスタミナ丼

18 木

【中体連応援メニュー】 牛乳
豚肉　鶏肉　赤みそ
干しわかめ

こんにゃく　にら　たまねぎ　にんじん
りんご　しょうが　にんにく
たまねぎ　えのきたけ　ねぎ
きゅうり　にんじん　もやし

精米　麦
ごま油　三温糖　ごま
はちみつレモンゼリー

今日は中体連大会応援メニューです。スタミナ丼に使っている
豚肉には、糖質がエネルギーに変わる時に必要な働きをするビ
タミンＢ１が多く含まれています。ごはんと一緒に豚肉を食べる
ことで、エネルギーをたくさん作りだすこ とができます。

613 21.0
太刀魚のにらだれ

キャベツのみそ汁
779 25.8

【ふるさとくまさんデー】

19 金

じゃがいものきんぴら 牛乳
太刀魚の粉付き
鶏肉
油揚げ　干しわかめ　みそ

にら　しょうが
ごぼう　にんじん　こんにゃく　いんげん
たまねぎ　キャベツ　えのきたけ

精米　麦
揚油　三温糖
じゃがいも　ごま　三温糖　油
ふ

今日は、”ふるさとくまさんデー”です。地域で作られた農産物を使
用した給食です。にらは、太刀魚のにらだれに使いました。にらの風
味が食欲をそそります。鏡町北新地でつくられる「愛ポテト」は５月
から６月にかけて旬の時期をむかえます。じゃがいものきんぴらで
味わってください。

763 24.2
チキンカレーライス

30 火

牛乳
鶏肉　粉チーズ

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
パイナップル　パイン缶　きゅうり
レタス

精米　麦
じゃがいも　カレールウ　油
油　三温糖

パイナップルは、松かさ（パイン)とりんご（アップル)から、松ぼっくりの
ような形とりんごのような酸味があるということで名づけられたといわれ
ています。健康面では、疲労回復や夏バテに効果があり、特に肉等を
食べた後に食べると消化を良くしてくれます。

生パインサラダ

ゴーヤの苦みには消化液の分泌を促し、食欲を増進する働きなど
があります。さらに、ゴーヤには免疫力を高めてくれるビタミンCも豊
富に含まれています。ぜひ食べてほしい夏野菜の一つです。苦み
が苦手な人も頑張って食べてみましょう。

545 21.8
ゴーヤチャンプルー

中華つくねスープ
697 27.2

25 木

牛乳
塩さば
油揚げ　干しわかめ　みそ

えのきたけ　たまねぎ
キャベツ　きゅうり　にんじん

ドッグパン
油　でんぷん
コールスロードレッシング
じゃがいも　ホワイトルウ　油
メープルマフィン

FIFAワールドカップが6月11日から開催されるため、今日は「味の旅
ワールドカップ」の献立です。アメリカ・カナダ・メキシコの3カ国で共同
開催されます。アメリカで生まれたチャウダーをもとにしたコーンチャウ
ダーと、カナダの名産品であるメープルシロップを使ったマフィン、メキ
シコ風サンドイッチのトルタです。3カ国一緒に味わってみてください。

コーンチャウダー

トルタ

24 水

【味の旅　ワールドカップ】 牛乳
鶏肉
粉チーズ

たまねぎ　ピーマン　にんじん
レタス　きゅうり
たまねぎ　にんじん　キャベツ
ホールコーン　クリームコーン缶

牛乳
鶏肉　米みそ
厚揚げ
しそひじき

にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ
干ししいたけ
きゅうり　キャベツ　にんじん

精米　麦
三温糖
油

精米　麦
じゃがいも
三温糖　ごま

さばは漢字で、魚に青で「鯖」と書きます。青魚の一種で、たんぱく
質やDHA、EPAが豊富に含まれています。DHAには脳を活性化する
働きがあり、ＥＰＡには血流を良くしてくれる働きがあります。ビタミン
Dは、カルシウムの吸収を助けてくれます。

586 25.3
じゃがいもの

みそ汁
745 31.2

20.7
ミニトマトのサラダ

ミネストローネ
773 25.5

15 月

牛乳
白身魚フライ
ベーコン

たまねぎ　にんじん　キャベツ
トマト缶　乾燥パセリ
きゅうり　レタス　ミニトマト
ホールコーン

白身魚フライ
のソースかけ

23.4
中学校平均 768 29.3

精米　麦
ごま油　でんぷん
はるさめ　ごま　ごま油　三温糖

なすは、これからの暑い季節に旬を迎える夏野菜です。なすに
は、スーパーでよく見かける”中長なす”や丸みをおびた”米（べい）
なす”、細長い”長なす”など様々な種類があります。八代市では、
二見地区で長なすが栽培されており給食でも使用しています。

600 21.8

763 26.7

今日は和食を味わう日です。和食は基本的に主食のご飯を左手
前に、汁物を右手前、そして主菜や副菜を奥に配膳します。今日の
主菜は「鶏の西京焼き」、副菜は「しそひじきあえ」、汁物は「たぬき
汁」です。食べる前に、きちんと配膳できているかチェックしてみま
しょう。

611 24.8

766 29.6

669 27.0

825 33.2

600 19.7

9 火

牛乳
豚肉
油揚げ　干しわかめ　豆腐
みそ　赤みそ
糸かつお　短冊昆布

ごぼう　にんじん　枝豆むきみ
干ししいたけ　こんにゃく
たまねぎ　なめこ

小学校平均 601

23 火

牛乳
豚肉　鶏肉　豆腐
赤みそ
ハム

なす　たまねぎ　にんじん　ねぎ
たけのこ　にんにく　しょうが
きゅうり　にんじん　干しきくらげ

食パン
揚油　三温糖
じゃがいも　マカロニ
イタリアンドレッシング

ミネストローネは、イタリア語で「具だくさん」を意味します。トマ
トベースのスープで、今回はじゃがいも、たまねぎ、にんじん、
キャベツに加えてマカロニも入れています。具だくさんで栄養満
点のスープを味わってください。

620

鶏の西京焼き

【和食を味わう日】

26 金

精米　麦
三温糖　油
ごま　三温糖

今月は噛むことを意識した「いい歯のメニュー」を取り入れていま
す。今日はかみごたえのあるごぼうを使った煮物です。ごぼうは、秋
に収穫されるものと、春から夏にかけて収穫されるものがあります。
初夏に収穫される新ごぼうは、特に風味がありおいしいです。

617 24.7
豚肉とごぼうの煮物

786 31.0

パンざら 大きいしょっき 小さいしょっき

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。

また、献立は都合により変更する場合があります。

今月の献立のねらい「歯に良い食事を知ろう」

６月４日から６月１０日は、「歯と口の健康週間」です。歯は、食べたり飲んだ

りするほかにも、話したり力を入れる時にくいしばったりなど、生きていくうえで

とても大切な役割を果たしています。歯に良い食事について考えてみましょう。

①歯を丈夫にするカルシウムを多く含む食品

乳製品 小魚 海藻類 大豆製品

②かみごたえのある食品

れんこん 種実類 りんご せんべい

・・・いい歯のメニュー


