
八宝菜　
ポークビーンズ

　
なすのみそ汁

野菜スープ 白玉汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

根菜入りつくね

　
あおさ汁

じゃがいものスープ カルシウムみそ汁

五目煮 マーボー豆腐

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

肉うどん

タイピーエン 南関あげ丼 ポークカレー 鶏汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

たまねぎのみそ汁

　
だご汁

お野菜つみれ汁 中華スープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

すまし汁

高野豆腐と卵のスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

ごはんには、しらすや豆などかみかみ食

材を使っています。よくかんで食べると肥

満予防や虫歯予防になり、体によいこと

ばかりです。

中華おこわ
八宝菜は、野菜やお肉、魚介などの
食材を炒めてとろみをつけた中華料
理です。八には「たくさん」という意
味があります。

小６０１　中７４３ 小５９４　中７３４

牛乳 油あげ
とり肉 卵 チキンハム

小２８．４　中３４．９

かみかみバーガー

1食いりこ

小６０８　中７４７ 小５７３　中７３１ 小６０２　中７８８

小６２０　中７６８

小６６６　中８５２

　
松風焼き/豆腐サラダ

　
かみかみごはん

たまねぎ なす ピーマン キャベツ

小６２３　中７６０
小２３．６　中２８．７ 小２４．０　中３０．６ 小２３．６　中３０．０ 小２５．７　中３２．１ 小２３．１　中２７．６

牛乳 チーズ

米 さとう 油
でんぷん

麦ごはん

小２３．８　中２６．４

肥後グリーンは、熊本県を代表するメロ

ンです。八代で多く栽培され、５月から６

月が旬になります。

牛乳 とり肉

小５８９　中７３３
小２１．３　中２５．１ 小２２．２　中２６．９ 小２６．８　中３３．４ 小２３．３　中２７．８ 小１９．７　中２３．８

小２７．０　中３２．７ 小２６．１　中３３．８

小７０１　中８０３

小２６．６　中３２．５

12

ちくわ 牛乳 とうふ
油あげ みそ だしこんぶ

麦ごはん

にんじん ねぎ　大根

10

ねぎ たまねぎ キャベツ きくらげ

でんぷん　さとう 油

26

小５９４　中７３８

米 麦 小麦粉　でんぷん

ユーリンチー

ナムル

ごぼう メロン

牛乳　太刀魚フライ
とり肉 あつあげ みそ だしこんぶ

米 麦 油
じゃがいも こんにゃく

太刀魚のフライ

米 麦 ごま
はるさめ さとう ごま油

麦ごはん

小５４４　中６８９

にんじん きゅうり

小１９．０　中２３．８

19

牛乳　ちくわ 青のり わかめ
油あげ みそ チキンハム だしこんぶ

キャベツ ねぎ　切り干し大根

くだもの（メロン）

カルシウムみそ汁には、切り干し大根を

入れました。歯や骨をつくる栄養のカル

シウムが、生の大根より20倍も多くなり

ます。

　
ちくわの磯辺揚げ/酢の物

もやし キャベツ きゅうり ゆかり

牛乳 とり肉

にんじん ねぎ 大根

米 麦
小麦粉 じゃがいも 米こうじ

ユーリンチーとは、揚げた鶏肉に刻んだ

ねぎの入ったあまずっぱいタレをかけた

中国料理です。

とり肉 ぶた肉

にんじん　もやし　ほうれん草

油  ごま油 いりごま さとう

米 麦 油 でんぷん
さとう ごま じゃがいも

ごぼう いんげん しょうが にんじん なす

ねぎ えのきたけ ゆかり 大根 きゅうり

金

5

　　　　　しそあえ

小６６２　中８３４

鶏の塩こうじ焼き

塩こうじは、米こうじに塩と水を混ぜて

作った日本の伝統的な万能発酵調味料

です。肉や魚を柔らかくする働きがありま

す。

たまねぎ にんにく しょうが キャベツ
きゅうり 大根 コーン カクテルゼリー ぶどうｼﾞｭｰｽ

25 ゆかり和え

　
麦ごはん

じゃがいも さとう ごま油 ごま

麦ごはん

あじさいゼリー

牛乳
ぶた肉 ツナ

米 麦 油

小２１．２　中２５．６
小６５９　中８１９

スライスウインナー

たまねぎ にんじん しいたけ ねぎ

和風ツナサラダ

小２１．８　中２７．１

にんにく しょうが みかん パイン キャベツ

18

なすは、これから旬をむかえる夏野菜で

す。水分やカリウムを多く含み、身体を冷

やしてくれる働きがあります。

トマト きゅうり にんじん コーン

麦ごはん

11

菜果サラダ

ミルクパン さとう 油

ミルクパン

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ

24

コールスローサラダ

じゃがいも 油 スパゲティ
たまねぎ にんじん

17

 カリフラワー ごぼう たまねぎ しいたけ

牛乳 錦糸卵
ぶた肉 だしこんぶ

ホームケーキミックス さとう 油
メープルシロップ アーモンド うどん

小２１．４　中２５．９
小５８１　中７１９

でんぷん 小麦粉

ホキ 牛乳 たまご
ベーコン 高野豆腐 とりささ身

30

（丸パン）

ミモザサラダ

水

3
　　グリーンサラダ

卵 牛乳 ぶた肉

じゃがいも
きゅうり キャベツ コーン しめじ

スパゲティサラダコーンサラダ9

ホキの四川風

火

ぶた肉 枝豆 うずら卵
牛乳 春巻き

春巻き

2

シューマイ

小６７７　中８７９

ひじき入り五目ご飯

豚肉のみそ炒め

米 麦 さとう
でんぷん 油 ごま

シューマイ とうふ だしこんぶ

たまねぎ にんじん ねぎ しいたけ キャベツ にんじん ブロッコリー ねぎ

カリカリ梅 キャベツ しいたけ ねぎ

小２２．０　中２６．４

キャベツ パセリ きゅうり コーン

小６２９　中７７６

(赤)血や肉・
骨になる食品
(黄)熱や力に

なる食品

(緑)体の調子
を整える食品 ごぼう きゅうり

献

立

22
しょうが キャベツ もやし きくらげ ねぎ

たまねぎ にんじん にら 白菜キムチ

黒皮かぼちゃのうま煮

献

立

8

肉みそ

麦ごはん

肉みそにはおからを使っています。おか

らとは、豆腐を作るときに豆乳をしぼった

あとに残るものです。

とりささみサラダ

米 麦 さとう

手作りおかかふりかけ

麦ごはん

23

 とりひき肉 牛乳 わかめ だしこんぶ

(赤)血や肉・
骨になる食品
(黄)熱や力に

なる食品
(緑)体の調子
を整える食品

献

立

29

こんにゃく 油 ごま
黒皮かぼちゃ にんじん いんげん

小２４．８　中３０．８

(緑)体の調子
を整える食品

たまねぎ こまつな コーン　にんじん にら しょうが たまねぎ こまつな
しいたけ キャベツ きゅうり にんじん しいたけ キャベツ きゅうり

(赤)血や肉・
骨になる食品
(黄)熱や力に

なる食品

米 麦 パン粉
ぶたひき肉 みそ 豆腐

さとう ごま油 油 ごま 米 麦 油 さとう

ごぼう ねぎ　にんじん しいたけ

大豆 油あげ ひじき わかめ だしこんぶ

えだまめ 牛乳 ぶた肉 お野菜つみれ

牛乳 とり肉 わかめ

麦ごはん

麦ごはん松風焼きは、とりひき肉にみそで味をつ

けて焼く和風のハンバーグのような料理

です。おせち料理などで食べられる縁起

のよい食べ物です。

油あげ みそ しらす だしこんぶ

しょうが にんにく きゅうり ねぎトマト　パセリ　たまねぎ

牛乳 あつあげ

にんじん しいたけ たまねぎ 

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ キャベツ きゅうり ごぼう

小６９０　中８６０

しらす 牛乳 えだまめ あおさ

しいたけ にんじん キャベツ

小６５８　中８３５

たまねぎ キャベツ ピーマン えのきたけたまねぎ しいたけ ねぎ えのきたけ

黒皮かぼちゃは、日本で昔から食べられ

ている伝統野菜の一つです。煮物や汁物

など、味をしみ込ませる和食料理とよく

合います。

ひじきは、海藻の中でも多くの鉄分を含

んでいます。鉄分は血を作るもとになる

栄養で、貧血予防に重要です。

ごま油 でんぷん
食パン さとう バター 油

じゃがいも ｶｼｭｰﾅｯﾂ 油

麦ごはん

豆腐ハンバーグのトマトソースかけ

さばには、必須脂肪酸であるDHA（ドコ

サヘキサエン酸）やEPA（エイコサペン

タエン酸）が豊富に含まれています。
小５８２　中７０８ 小６３４　中８１８ 小５９４　中７２８

大豆 ミックスビーンズ

キャベツ　にんじん きゅうり

(赤)血や肉・
骨になる食品
(黄)熱や力に

なる食品

1 チーズサラダ

献

立

牛乳 ベーコン チーズ

トマトには、ビタミンCやリコピンなど
の栄養がたくさん含まれています。

(緑)体の調子
を整える食品 たまねぎ ねぎ もやし たけのこ

さばの香味焼き

麦ごはん

牛乳 さば 糸かんてん

米 もち米 油

フレンチトースト

月

とり肉 わかめ だしこんぶ

　　糸寒天の酢の物

木

4

大豆 とり肉 ぶたひき肉 おから
米 麦 油 さとう

ベーコン 一食いりこ
丸パン さとう でんぷん

大豆 豆腐 みそ
米 ごま 油 米 麦 ごま油

米　さとう　麦(黄)熱や力に
なる食品

麦ごはん

じゃがいも こんにゃく

米 麦 さとう

アスパラのサラダ

(緑)体の調子
を整える食品

献

立

(赤)血や肉・
骨になる食品

牛乳　ぶた肉
うずらの卵

豚キムチ

麦ごはん

小２５．４　中３０．９

ごぼうサラダ

にんじん しいたけ いんげん たまねぎ

15

さとう

南関あげは、玉名郡南関町に古くから伝

わる油揚げです。昔から熊本で食べられ

ている伝統食品の1つです。

にんじん えのきたけ きゅうり コーン

16

ごぼうの
ごまだれ丼

６月４日から１０日は「歯と口の健康習

慣」です。今月は、かみかみメニューがた

くさんあります。よくかんで食べると体に

よいことがたくさんありますよ。

なすとトマトのス
パゲッティ

牛乳 ぶたひき肉根菜入りつくね 牛乳

グリンピース トマト たまねぎ にんじん

米 麦 さとう

フレンチトーストは、卵と牛乳、さとうを混

ぜた液に食パンをつけて焼きます。フラ

ンスでは、固くなったパンを蘇らせる料理

として親しまれています。

油 しらたまだんご

高野豆腐はたんぱく質やカルシウム、鉄

分など成長期のみなさんに必要な栄養

がたっぷり含まれます。

給食で人気メニューのタイピーエンは、

中国福建省の郷土料理をアレンジして作

られた熊本の郷土料理です。

メープル蒸しパン
FIFAワールドカップが6月から開催
されます。開催国のカナダ・メキシ
コ・アメリカの料理を給食でも味わっ
てみたいと思います。

マーボー豆腐は、豆腐、ひき肉、ねぎ、ト

ウバンジャンなどを炒めて煮た中華料理

です。

つくねをパンにはさんで食べましょう。つ

くねにはごぼうやれんこんなど噛み応え

のある食材が入っています。

あじさいがきれいな季節になりました。あ

じさいのように色あざやかなゼリーを味

わってください。

ごま油 はるさめ

学 校 給 食 献 立 表
東陽学校給食センター

ふるさとくまさんデー

旬

かみかみ
メニュー

かみかみメニュー

かみかみ
メニュー

ワールドカップ 「カナダ」

○ 食育目標 ○ 給食目標

歯の健康と食事を考えよう！ 歯によい食べ物を知ろう！

６月４日（木）～１０日（水）は「歯と口の健康習慣」、

６月は「食育月間」となっています。

歯によい食べ物や、よくかむための「かみかみメニュー」を

取り入れました。

歯の健康について考えながら食べましょう。

今月の旬の食材 きゅうり、トマト、メロン、じゃがいも、

たまねぎ、にんじん しそ、かぼちゃ

かみかみ
メニュー

かみかみ
メニュー

＊学校行事によって、給食の対応が異なる場合があります。ご不明な点がありましたら、各学校へお問い合わせ下さい。

＊献立は、食材などの都合により変更することがあります。
○印は、東陽・泉町産の食材です。

旬

泉小中 給食なし

東陽中 給食なし


