
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

1 木
旬の食材【ブルーベリー】
和風スパゲティ　海藻と野菜のスパイシーサラダ
ブルーベリーマフィン　牛乳

ベーコン　いか
鶏肉　わかめ
卵　牛乳

スパゲティ　油
小麦粉　バター
さとう

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　キャベツ　こまつな
しめじ　もやし　きゅうり　ブルーベリー

614 26.6

2 金
かみかみメニュー
こぎつねごはん　わかさぎのからあげ　みそ汁　牛乳

油あげ　鶏ひき肉
わかさぎ　牛乳

米　油　さとう
でんぷん

にんじん　しょうが　えだまめ
にんにく　キャベツ　長ねぎ
えのきたけ

590 26.1

5 月 ココアあげパン　トマトカレースープ　大豆とツナのサラダ　牛乳
ベーコン　鶏肉
大豆　ツナ　牛乳

コッペパン　油　さとう
マカロニ　じゃがいも

たまねぎ　にんじん　こまつな
トマト水煮缶　しょうが
キャベツ　きゅうり

591 24

6 火 ごはん　中華風卵焼き　お浸し　みそ汁　牛乳
鶏ひき肉　卵
生あげ　牛乳

米　春雨　油
ごま油　さとう

長ねぎ　干しいたけ　しょうが
きゅうり　もやし　にんじん
たまねぎ　こまつな

598 27

7 水
ごはん　スタミナ納豆　ほっけのみそマヨ焼き
炒合菜(チャーホウサイ)　すまし汁　牛乳

鶏ひき肉　ほっけ
ひきわり納豆　豚肉
わかめ　牛乳

米　ごま油　さとう
春雨　油

にんにく　しょうが　万能ねぎ
長ねぎ　にんじん　もやし
キャベツ　にら　えのきたけ

587 26.4

8 木
地産地消【こまつな】
こまつなミートドッグ　鶏肉のクリーム煮
パリパリサラダ　牛乳

豚ひき肉　大豆
粉チーズ　鶏肉
豆乳　牛乳

コッペパン　油　小麦粉
さとう　じゃがいも　春雨
コーンスターチ　マカロニ
ごま油　ワンタンの皮

しょうが　たまねぎ　にんじん　しめじ
こまつな　マッシュルーム水煮
スイートコーン缶　グリンピース
きゅうり　もやし　にんにく　長ねぎ

586 31.8

9 金
季節のメニュー【あじさいゼリー】
ハヤシライス　野菜のナムル　あじさいゼリー　牛乳

豚肉　寒天
牛乳

米　油　さとう
ごま油　カルピス

たまねぎ　にんじん　にんにく　しめじ
エリンギ　マッシュルーム水煮
きゅうり　もやし　スイートコーン缶
しょうが　長ねぎ　ぶどうジュース

611 21.3

12 月
わかめごはん　鶏肉のレモンづけ
野菜のしょうがじょうゆがけ　春雨スープ　牛乳

わかめ　鶏肉
ベーコン　牛乳

米　でんぷん　油
さとう　春雨　ごま油

にんにく　しょうが　レモン汁
こまつな　もやし　にんじん
長ねぎ　にら

621 23.4

13 火
オレンジ風味のフレンチトースト　ポークビーンズ
野菜サラダ　牛乳

卵　豚肉　大豆
ベーコン　牛乳

食パン　さとう
バター　粉糖
じゃがいも　油

オレンジジュース　たまねぎ
にんじん　にんにく　しょうが
こまつな　もやし　すりおろしりんご

602 28.3

14 水
旬の食材【そらまめ】
ちくわとごぼうのごまだれ丼　なめこ汁　そらまめ　牛乳

ちくわ　豚肉　油あげ
牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま

ごぼう　にんじん　しょうが
さやいんげん　なめこ
だいこん　万能ねぎ　そらまめ

637 24.4

15 木
ごはん　さばのみそ煮　野菜のしょうがじょうゆがけ
沢煮椀　牛乳

さば　豚肉　牛乳 米　さとう
しょうが　こまつな　もやし
にんじん　だいこん　ごぼう
干しいたけ　さやえんどう

601 24

16 金
食育の日　日本の郷土料理【岩手県】
盛岡じゃじゃ麺　たまごスープ　黒糖きなこ蒸しパン　牛乳

豚ひき肉　卵　きな粉
豆乳　牛乳

冷凍うどん　ごま油　油
さとう　ごま　でんぷん
小麦粉　黒砂糖

もやし　きゅうり　しょうが　にんにく
長ねぎ　たまねぎ　チンゲンサイ
にんじん　干しいたけ　レーズン

635 26.5

19 月 ゆかりごはん　じゃがいものそぼろ煮　みそ汁　牛乳
豚ひき肉　生あげ
牛乳

米　じゃがいも
油　さとう

ゆかり　たまねぎ　にんじん
しらたき　さやいんげん
こまつな　もやし

585 22.7

20 火
黒ざとうコッペパン　クリスピーフィッシュ　野菜のごまマヨサラダ
トマトと卵のスープ　牛乳

たら　ベーコン
卵　牛乳

黒ざとうコッペパン　油
小麦粉　コーンフレーク
ごま　さとう　じゃがいも
でんぷん

しょうが　にんにく　だいこん
きゅうり　にんじん　たまねぎ
スイートコーン缶　こまつな　トマト

588 26.8

21 水
【野菜の日】
野菜２皿分のドライカレー　野菜スープ
フルーツヨーグルト　牛乳

豚ひき肉　大豆
ベーコン

米　油　バター
でんぷん

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ピーマン　トマト水煮缶
チンゲンサイ　パイン缶　黄桃缶

640 21.8

22 木
きなこトースト　豆乳コーンシチュー
レバポテビーンズマリアナソース　牛乳

きな粉　鶏肉
豆乳　豚レバー
大豆　牛乳

食パン　バター　油
さとう　コーンスターチ
でんぷん　じゃがいも

たまねぎ　にんじん　しめじ
こまつな　スイートコーン缶
クリームコーン缶　しょうが

633 27

23 金
さけ茶づけ　じゃがいも入りきんぴらごぼう
オレンジゼリー　牛乳

鮭　焼きのり
寒天　牛乳

米　油　ごま
じゃがいも　さとう

たかな漬　万能ねぎ　にんじん
ごぼう　つきこんにゃく　えだまめ
オレンジジュース

588 22.7

26 月
なすとトマトのスパゲティ　野菜サラダ
ヨーグルトポムポム　牛乳

豚ひき肉　粉チーズ
卵　ヨーグルト　牛乳

スパゲティ　油
さとう　小麦粉
バター　粉糖

なす　にんにく　たまねぎ
にんじん　トマト水煮缶
キャベツ　きゅうり　りんご缶

678 24.6

27 火
ごはん　さばのサクサクあげ
野菜のしょうがじょうゆがけ　みそ汁　牛乳

さば　豆腐　わかめ
牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま　パン粉

しょうが　こまつな　もやし
にんじん　たまねぎ

671 24.4

28 水 ごはん　トッポギ入りタッカルビ　野菜スープ　牛乳
鶏肉　ベーコン
豆腐　牛乳

米　はちみつ　油
さつまいも　さとう
ごま油　ごま　でんぷん

しょうが　にんにく　たまねぎ
キャベツ　ピーマン　にんじん
しめじ　チンゲンサイ

606 22.6

29 木 チキンカレーライス　野菜サラダ　りんごゼリー　牛乳 鶏肉　寒天　牛乳
米　じゃがいも　油
ごま油　さとう

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　もやし　こまつな
スイートコーン缶　りんごジュース

652 18.7

30 金
バンズパン　白身魚のフライ野菜のタルタルソースがけ
野菜サラダ　コーンポタージュ　牛乳

ホキ　ベーコン
豆乳　牛乳

バンズパン　小麦粉
パン粉　油　ごま油
さとう　バター

たまねぎ　にんじん　こまつな
もやし　にんにく　スイートコーン缶
クリームコーン缶　しょうが

591 27.1

　　　中央区ではカミング３０運動を行って
　　います。２日は区内の小学校・中学校・
　　保育園で「小魚」をかみかみメニューとして
　　取り入れており、久松小ではわかさぎを
　　使った「わかさぎのからあげ」を提供します！

令和５年６月分　献立表
中央区立久松小学校

日 曜 献 立 名

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

６月分平均 614 16.2 30.2 2.5 329 91 2.3 361 0.32 0.55 23 6
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

栄養価

学校給食摂取基準

ビタミン


