
エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（ｇ）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（ｇ）

塩分
（ｇ）

660 601

25.1 27.7

19.8 19.1

2.0 1.8

631 588

26.4 22.4

19.2 22.3

2.6 2.4

655 665

24.2 20.0

26.6 25.5

2.2 1.8

604 694

23.1 27.7

23.6 21.0

2.8 2.1

599 597

23.4 25.3

14.8 20.9

1.8 2.3

649 576

31.3 22.4

22.3 15.8

2.4 2.7

669 576

25.1 22.3

20.2 19.8

2.3 2.9

707 570

30.5 23.1

18.8 18.2

2.9 2.2

600 596

23.9 27.6

20.7 21.1

2.3 2.5

574 592

24.9 26.8

16.6 16.9

2.6 2.3

574 654

22.7 25.1

16.9 18.2

2.5 2.4

豚肉丼
冬瓜のとろとろ中華スープ
くだもの（冷凍みかん）
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油 砂糖
片栗粉 ごま油
ごま

豚肉 みそ 卵
桜えび 牛乳

たまねぎ えのきだけ
しょうが にんにく
にんじん りんご
とうがん 長ねぎ
冷凍みかん

給食室手作り
のタレと豚肉
が相性バツグ
ンです★

金目だい 豆腐
みそ わかめ
牛乳

しょうが にんじん
切り干し大根 小松菜
ごぼう だいこん
こんにゃく 長ねぎ

金目鯛は高級
魚です。照り
焼きにして美
味しく作りま
した

15




水

チャーハン
五目スープ
くだもの（冷凍みかん）
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 ごま油
油 片栗粉

豚肉 えび
卵 牛乳

しょうが 長ねぎ
グリンピース
にんじん たまねぎ
えのきだけ たけのこ
チンゲンサイ
冷凍みかん

チャーハンは
えびと卵入り
です！色どり
もいいですね

30




木

13




月

ソフトフランスパン
カレーシチュー
くだもの（アムスメロン）
　　　　　　　　　　　　牛乳

パン 油
じゃがいも
バター 小麦粉

豚肉 チーズ
白いんげん豆
脱脂粉乳 牛乳

たまねぎ にんじん
キャベツ
グリンピース
アムスメロン

湘南しらすや
豚肉の入った
小松菜チャー
ハンは大人気
メニューです

14




火

じゃこごはん
炒り鶏
すまし汁
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 砂糖
ごま 油

ちりめんじゃこ

鶏肉 大豆
なると 豆腐
わかめ 牛乳

乾燥青じそ しょうが
ごぼう にんじん
たけのこ こんにゃく
さやいんげん
えのきだけ 青菜

じゃこごはん
は青しそをい
れて風味よく
仕上げていま
す

29




水

ごはん
金目鯛の照り焼き
切り干し大根のごまあえ
みそ汁　　　　　　　　　牛乳

米 麦 砂糖
ごま
じゃがいも

アムスメロン
は1年に1回の
登場です。1人
1/8個です

28




火

小松菜チャーハン
アーモンドフィッシュ
豆腐スープ
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 ごま油
油 アーモンド
砂糖 ごま
片栗粉

ベーコン
しらす 卵
かえりじゃこ
豚肉 豆腐
牛乳

長ねぎ 小松菜
しょうが にんじん
白菜 もやし

ベーコン 牛乳
鶏肉

たまねぎ パセリ
にんじん
ズッキーニ
キャベツ トマト
バナナ

夏野菜のスー
プには藤沢産
のズッキーニ
やトマトなど
を使います

10




金

ソフトめん　カレー南蛮
まめまめみそ豆
　　　　　　　　　　　　牛乳

ソフトめん
砂糖 片栗粉 油
ごま

豚肉 大豆
高野豆腐 みそ
牛乳

にんじん たまねぎ
しめじ 青菜

まめまめみそ
豆は大豆と高
野豆腐を油で
揚げて、みそ
味のタレとか
らめます

27




月

黒パン
豚肉と野菜のスープ煮
くだもの（小玉すいか）
　　　　　　　　　　　　牛乳

パン 油
じゃがいも

ベーコン 豚肉
牛乳

セロリ たまねぎ
にんじん コーン
キャベツ
グリンピース
小玉すいか

夏にぴったり
のすいか！
1人1/12個で
す。

9




木

ジャンバラヤ
あさりのチャウダー
くだもの（プルーン）
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油
じゃがいも
バター 小麦粉

ベーコン 豚肉
あさり
白いんげん豆
脱脂粉乳 牛乳

にんにく セロリ
たまねぎ トマト
ピーマン にんじん
パセリ プルーン

ジャンバラヤ
はスパイシー
なまぜごはん
です。チャウ
ダーと相性バ
ツグン！

24




金

ふじさわコッペパン
ジャーマンポテト
夏野菜のスープ
くだもの（バナナ）　　　牛乳

パン 油
じゃがいも

ちりめんじゃこ

かつおぶし
あじ 豚肉
豆腐 牛乳

小松菜 ごぼう
にんじん だいこん
こんにゃく
えのきだけ 長ねぎ

あじの干物を
よ～くあげ
て、頭から
しっぽまで全
部食べられる
ように作りま
す

8




水

ごはん
鮭の塩焼き
じゃがいものきんぴら
吉野汁　　　　　　　　　牛乳

米 麦 ごま油
じゃがいも
砂糖 ごま
片栗粉

鮭 豚肉 鶏肉
油揚げ 豆腐
牛乳

ごぼう にんじん
こんにゃく
さやいんげん
たけのこ 長ねぎ
青菜

中華丼を食べ
て食欲をup！
していきま
しょう

吉野汁はでん
ぷんを入れて
とろみをつけ
ているのが特
徴です

23




木

中華丼
わかめスープ
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油
砂糖 片栗粉

豚肉 うずら卵
えび 鶏肉
わかめ 牛乳

しょうが にんじん
たまねぎ しめじ
たけのこ 長ねぎ
青菜

7




火

しゃきしゃきそぼろ丼
かきたま汁
くだもの（冷凍みかん）
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油 砂糖
片栗粉 ごま

鶏肉 ひじき
豆腐 卵 牛乳

にんじん たまねぎ
切り干し大根 青菜
冷凍みかん

そぼろ丼の
しゃきしゃき
は、切り干し
大根です！食
感も楽しいで
す♪

22




水

ごはん　ふりかけ
あじのパリパリ揚げ（新）
けんちん汁
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 ごま油
ごま 油
じゃがいも

3




金

かた焼きそば
フルーツみつまめ
　　　　　　　　　　　　牛乳

中華めん 油
砂糖 片栗粉

豚肉 うずら卵
えび あさり
赤えんどう豆
牛乳

にんじん たまねぎ
たけのこ しめじ
もやし キャベツ
パイン みかん 黄桃
寒天

パインと小さ
くしたアーモ
ンドをケーキ
に混ぜて焼き
ました！さっ
ぱりした味が
夏にぴったり

6




月

湘南しらすトースト
ポテトスープ
湘南ゴールドゼリー
　　　　　　　　　　　　牛乳

パン マヨネーズ
ごま 油 バター
じゃがいも
小麦粉
湘南ゴールドゼリー

しらす チーズ
青のり 鶏肉
脱脂粉乳 牛乳

たまねぎ にんじん
パセリ

トーストには
湘南しらすを
あわせた具を
のせます！耳
までしっかり
食べよう！

21




火

ドライカレー
キャベツとベーコンのソテー
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油
小麦粉

めんは給食室
で揚げていま
す！カリカリ
で美味しいで
す

20




月

炒めビーフン
パインとアーモンドのケーキ（新）
くだもの（冷凍みかん）
　　　　　　　　　　　　牛乳

油 ビーフン
ごま油 小麦粉
砂糖 バター
アーモンド

豚肉 卵
牛乳

しょうが にんにく
にんじん たまねぎ
キャベツ
パイン 冷凍みかん

豚肉 いり大豆
チーズ
ベーコン 牛乳

しょうが にんにく
たまねぎ にんじん
トマト レーズン
パセリ キャベツ

ドライカレー
には、いり大
豆を入れて栄
養満点！

さわら みそ
豚肉 油揚げ
牛乳

しょうが 長ねぎ
キャベツ ごぼう
にんじん だいこん
しらたき えのきだけ
小ねぎ

鰆にはたっぷ
りのごまとみ
そで作ったタ
レをかけてい
ます

2




木

ざっこくごはん
ししゃもの干物
大豆の五目煮
みそ汁　　　　　　　　　牛乳

米 もち米 麦
きび ごま
砂糖
じゃがいも

小豆 ししゃも
豚肉 大豆
油揚げ みそ
牛乳

ごぼう にんじん
こんにゃく
たまねぎ

今日はししゃ
も！カルシウ
ムたっぷりで
す、よくかん
で食べましょ
う

17




金

ガーリックトースト
トマトのスープスパゲッティ
蒸しとうもろこし
　　　　　　　　　　　　牛乳

パン
マーガリン 油
スパゲッティ

ベーコン 鶏肉
チーズ 牛乳

にんにく セロリ
たまねぎ にんじん
マッシュルーム
トマト パセリ
とうもろこし

6月17日は
《食育の日》
です！今日は
かながわラン
チ

1




水

ビビンバ
ビーフンスープ
　　　　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油 砂糖
片栗粉 ごま油
アーモンド
ごま ビーフン

豚肉 みそ
えび 牛乳

にんにく しょうが
ごぼう にんじん
もやし 小松菜
たまねぎ えのきだけ
にら

今日から5日間
はカミカミ週
間です！いつ
もよりもよく
かんで食べる
ように意識し
ましょう！

16




木

ごはん
さわらのごまみそかけ
ゆで野菜
沢煮椀　　　　　　　　　牛乳

米 麦 油 砂糖
片栗粉 ごま

藤沢市立浜見小学校

日

曜
こんだてめい

熱や力の
  もとになる
(エネルギー
          になる）

体をつくる
(血・肉・骨
　　　になる）

体の調子を
ととのえる
(病気をふせぐ） えいようし

より
ひとこと

えいようし
より

ひとこと

日

曜
こんだてめい

熱や力の
  もとになる
(エネルギー
          になる）

体をつくる
(血・肉・骨
　　　になる）

体の調子を
ととのえる
(病気をふせぐ）

赤 緑黄 赤 緑黄 赤 緑黄

こんげつのもくひょう

正しいしせいで よくかんで 食べましょう

食
べ
の
こ
り
し
ら
べ

カ
ミ
カ
ミ
週
間


