
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）

食塩相当量
（ｇ）

食塩相当量
（ｇ）

544 676

22.7 29.9

16.5 29.3

2.1 2.7

624 575

23.4 21.9

26.4 15.2

2.2 2.2

570 606

27.1 31.5

20.4 23.6

2.4 2.0

629 552

22.6 21.7

20.1 21.9

2.1 2.4

618 620

24.9 25.0

26.5 18.6

2.8 2.3

571 606

24.1 24.7

19.5 24.3

1.7 2.2

607 549

24.9 23.6

20.5 16.7

2.4 2.3

575 559

29.5 21.7

19.7 16.0

2.7 1.9

680 566

30.5 29.9

24.5 24.1

2.2 2.7

605 670

23.2 28.4

16.9 22.9

2.2 1.8

564
20.8
16.4

1.9

ベーコン しらす
たまご
しろいんげんまめ
ぎゅうにゅう

13 
 

金

ぶたにくどん
チンゲンサイととうふのスープ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

ながねぎ こまつな
にんにく セロリ
にんじん たまねぎ
パセリ
れいとうみかん

しょうが キャベツ
ながねぎ にんじん
はくさい

26 
 

木

【かながわランチ】
こまつなチャーハン
まめとやさいのスープ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

メルルーサ
ぶたにく とうふ
ぎゅうにゅう

16 
 

月

とりにくとごぼうのおこわ
とうがんのとろとろちゅうかスープ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

11 
 

水

ごはん　さけのしおやき
やさいのごまあえ　みそしる
ぎゅうにゅう

こめ むぎ さとう
ごま じゃがいも

さけ
ちりめんじゃこ
みそ わかめ
ぎゅうにゅう

もやし あおな
にんじん たまねぎ
ながねぎ

フィッシュサンド（セルフ）
ゆでやさい　とうふスープ
ぎゅうにゅう

27 
 

金

パン かたくりこ
あぶら

こめ むぎ
ごまあぶら
あぶら
じゃがいも
マカロニ

ぶたにく みそ
とうふ
ぎゅうにゅう

たまねぎ しょうが
にんにく にんじん
りんご チンゲンサイ
れいとうみかん

30 
 

月

ドライカレー　さんしょくソテー
ぎゅうにゅう

ぶたにく
いりだいず
チーズ おから
ぎゅうにゅう

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 コーン
えだまめ

こめ もちごめ
あぶら さとう
ごま かたくりこ
ごまあぶら

とりにく たまご
さくらえび
ぎゅうにゅう

しょうが ごぼう
えだまめ とうがん
ながねぎ
れいとうみかん

こめ むぎ あぶら

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 ズッキーニ
パセリ とうもろこし

ぶたにく
しろいんげんまめ
チーズ
だっしふんにゅう
とうにゅう
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
キャベツ
グリンピース
アムスメロン

にんにく たまねぎ
にんじん トマト
パセリ コーン
バナナ

12 
 

木

かきたまうどん(ソフトめん)
だいずのあーもんどあえ
ぎゅうにゅう

ソフトめん
さとう
かたくりこ
あぶら
アーモンド ごま

とりにく たまご
わかめ だいず
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
しめじ ながねぎ
あおな

10 
 

火

チリコンカーンサンド（セルフ）
コーンチャウダー　バナナ
ぎゅうにゅう

パン あぶら
じゃがいも こめ
なまクリーム

ベーコン
ぶたにく
きんときまめ
おから とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう ごま
かたくりこ
はるさめ

ぶたにく
とりにく わかめ
たまご
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ こんにゃく
キャベツ
さやいんげん あおな

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）

20 
 

金

【ふじさわランチ】
ガーリックトースト
トマトのスープスパゲッティ
とうもろこし　ぎゅうにゅう

パン マーガリン
あぶら
スパゲッティ

19 
 

木

ごはん　やきのり
さわらのみそマヨネーズやき
ゆでやさい　けんちんじる
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
マヨネーズ
あぶら
じゃがいも

のり さわら
みそ ぶたにく
とうふ
ぎゅうにゅう

えのきだけ
たまねぎ キャベツ
ごぼう にんじん
だいこん
こんにゃく ながねぎ

たまねぎ
マッシュルーム
コーン パセリ
さやいんげん

25 
 

水

ごはん
ぶたにくとやさいのにもの
かきたまじる　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら
じゃがいも
さとう
かたくりこ

23 
 

月

コンコンずし　にまめ
ぶたじる　ぎゅうにゅう

こめ さとう
ごま あぶら
じゃがいも

あぶらあげ
きんときまめ
ぶたにく とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

かんそうあおじそ
にんじん だいこん
しめじ えのきだけ
ながねぎ

24 
 

火

ロールパン　ホワイトシチュー
アムスメロン　ぎゅうにゅう

パン あぶら
じゃがいも
バター こむぎこ

熱や力の
  もとになる
(エネルギー

          になる）

6 
 

金

じゃこトースト
ごぼうのポタージュ　バナナ
ぎゅうにゅう

5 
 

木

ビビンバ　ちゅうかスープ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう
かたくりこ
ごまあぶら
アーモンド ごま
はるさめ

ぎゅうにく
みそ とりにく
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
ごぼう にんじん
もやし こまつな
たまねぎ はくさい
れいとうみかん

パン マヨネーズ
ごま あぶら
じゃがいも
バター
こむぎこ

ちりめんじゃこ
あおのり とりにく
チーズ とうにゅう
しろいんげんまめ
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

たまねぎ ごぼう
パセリ バナナ

17 
 

火

こめこロールパン　ポテトグラタン
いんげんとじゃこのアーモンドあえ
ぎゅうにゅう

パン じゃがいも
あぶら バター
こむぎこ パンこ
ごまあぶら
さとう
アーモンド ごま

ベーコン とりにく
チーズ とうにゅう
しろいんげんまめ
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

ベーコン
とりにく あさり
チーズ
ぎゅうにゅう

藤沢市立高砂小学校

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）

4 
 

水

ざっこくごはん ししゃものひもの
だいずのごもくに　みそしる
ぎゅうにゅう

こめ もちごめ
むぎ きび ごま
さとう

ししゃも
ぶたにく だいず
とうふ みそ
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

ごぼう にんじん
こんにゃく たまねぎ
えのきだけ
キャベツ

ちゅうかめん
あぶら さとう
かたくりこ

ぶたにく
うずらたまご
えび あさり
あかえんどうまめ
ぎゅうにゅう

18 
 

水

ガパオライス　フォーのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら さとう
ごまあぶら
フォー

ぶたにく
とりにく
ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん エリンギ
ピーマン
あかピーマン もやし
キャベツ にら
バナナ

日

曜
こんだてめい

9 
 

月

カレーピラフのクリームソースかけ
キャベツとベーコンのソテー
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら バター
こむぎこ

とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう
えび ベーコン

たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース
キャベツ

2 
 

月

ごはん　ごましお　ちくぜんに
よしのじる　ぎゅうにゅう

こめ むぎ ごま
あぶら
じゃがいも
さとう
かたくりこ

とりにく
だいず
あぶらあげ
とうふ
ぎゅうにゅう

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
ながねぎ あおな

にんじん たまねぎ
たけのこ もやし
キャベツ パインかん
みかんかん
おうとうかん
かんてん

3 
 

火

かたやきそば　フルーツみつまめ
ぎゅうにゅう

赤 緑黄

６月の給食目標「よくかんでたべよう」

・献立や食材は都合により変更する場合があります ・栄養価は４年生の提供量で記載しています

赤 緑黄
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２年生かわむき


