
令和８年　６月分

力や熱になる 血・骨・肉をつくる 体の調子を整える

1 月

ごはん　　牛乳
ポテトとベーコンのスープ
スコッチエッグ
マカロニのケチャップソテー

こめ・さとう・じゃがい
も・マカロニ・あぶら

ぎゅうにゅう・スコッチ
エッグ・ベーコン・いん
げんまめ

たまねぎ・チンゲンサ
イ・にんじん・コーン

723 25.2 21.5

2 火
ごはん　　牛乳 
新たまねぎのすきやき 
たけのこのすみそあえ

こめ・あぶら・さとう・
やきふ

ぎゅうにゅう・やきどう
ふ・わかめ・みそ・ぶた
にく・ちくわ・ぎゅうに
く

にんじん・ねぎ・たまね
ぎ・たけのこ・しいた
け・こんにゃく 742 31.8 19.9

3 水
ごはん　　牛乳 
カレー風味野菜いため 
かぼちゃサンドフライ

こめ・あぶら ぎゅうにゅう・ぶたにく きくらげ・キャベツ・た
まねぎ・にんじん・ヤン
グコーン・かぼちゃサン
ドフライ

750 27.6 21.0

4 木
ごはん　　牛乳 
大豆と野菜のいそ煮 
ツナあえ

ふりかけ

こめ・さとう・じゃがい
も

ぎゅうにゅう・さつまあ
げ・だいず・ツナ・ひじ
き・ぶたにく

キャベツ・こんにゃく・
にんじん・ごぼう・えだ
まめ・こまつな 727 353 17.5

5 金

ごはん　　牛乳
とうふのみそ汁
いわしのごまてり煮
きゅうりのゆかりあえ

こめ・あぶら・ごま・さ
とう・でんぷん

ぎゅうにゅう・いわし・
みそ・あぶらあげ・とう
ふ

にんじん・ねぎ・たまね
ぎ・しそ・きゅうり・え
のきたけ 744 29.8 21.2

8 月

ごはん　　牛乳
煮こみうどん
野菜かきあげ
ボイルキャベツ

天つゆ

こめ・さとう・うどん・
あぶら

ぎゅうにゅう・あぶらあ
げ・ぶたにく

ごぼう・たまねぎ・にん
じん・ねぎ・キャベツ・
かきあげ 755 25.9 21.6

9 火
ごはん　　牛乳 
肉じゃが 
野菜のアーモンドあえ

こめ・あぶら・さとう・
じゃがいも・アーモンド

ぎゅうにゅう・さつまあ
げ・ぶたにく

こんにゃく・にんじん・
たまねぎ・グリンピー
ス・キャベツ・こまつな 712 27.6 16.4

10 水
☆ピタパン　　牛乳 
もち麦入りスープ 
大豆のチリコンカン

☆ヨーグルト

パン・もちむぎ・あぶら ぎゅうにゅう・だいず・
ヨーグルト・ぶたにく・
ベーコン・ぎゅうにく

にんじん・たまねぎ・
キャベツ・こまつな

721 35.2 29.9

11 木 あまからキムチどん　　牛乳 
春雨のすのもの

こめ・さとう・ごまあぶ
ら・ごま・あぶら・はる
さめ

ぎゅうにゅう・たまご・
ぶたにく

キムチ・きゅうり・しょ
うが・たまねぎ・チンゲ
ンサイ・にら・にんじ
ん・にんにく・はくさい

711 28.1 17.3

12 金
ごはん　　牛乳 
五目みそ汁 
さばの塩焼き

すだち

こめ・じゃがいも ぎゅうにゅう・さば・ぶ
たにく・みそ・わかめ

すだち・たまねぎ・ごぼ
う・にんじん・しいたけ

736 36.0 23.9

15 月
ごはん　　牛乳 
コーンソメスープ 
とり肉とレバーのてり煮

こめ・あぶら・さとう・
でんぷん

ぎゅうにゅう・とりに
く・レバー・ベーコン

にんじん・レタス・たま
ねぎ・しょうが・しいた
け・コーン 829 31.8 29.2

16 火
ごはん　　牛乳 
マーボーなす 
ちゅうかあえ

こめ・さとう・あぶら・
でんぷん・ごまあぶら

ぎゅうにゅう・ぎゅうに
く・とうふ・ぶたにく・
みそ

にんにく・きゅうり・た
まねぎ・しめじ・なす・
にんじん・キャベツ・グ
リンピース

722 29.5 23.0

17 水
ごはん　　牛乳
切干大根の煮物
阿南市産卵とこんにゃくのみそかけ

こめ・じゃがいも・さと
う

ぎゅうにゅう・さつまあ
げ・あぶらあげ・ぶたに
く・みそ・たまご

にんじん・だいこん・こ
んにゃく・えだまめ

804 34.1 21.3

18 木
ごはん　　牛乳 
もずくのすまし汁 
さわらの南蛮漬け

☆みたらしだん
ご

こめ・あぶら・げんまい
みたらし・さとう・でん
ぷん

ぎゅうにゅう・とうふ・
さわら・もずく

たまねぎ・にんじん・ね
ぎ・ピーマン・えのきたけ

821 32.6 22.7

19 金
ごはん　　牛乳 
カレーシチュー 
アスパラガスのサラダ

こめ・ドレッシング・バ
ター・さとう・こむぎ
こ・あぶら・じゃがいも

ぎゅうにゅう・ぶたに
く・ツナ

アスパラガス・りんご・
にんにく・にんじん・た
まねぎ・しょうが・きゅ
うり・コーン

790 31.7 22.3

22 月
ごはん　　牛乳 
ホイコウロウ 
しゅうまい

こめ・さとう・あぶら ぎゅうにゅう・ぶたに
く・みそ・ポークしゅう
まい

しょうが・にんじん・ヤ
ングコーン・ピーマン・
たまねぎ・キャベツ・き
くらげ

767 32.5 22.1

23 火
ごはん　　牛乳 
厚あげのそぼろ煮 
ごまあえ

こんぶつくだ煮

こめ・ごま・あぶら・さ
とう

ぎゅうにゅう・なまあ
げ・さつまあげ・こんぶ
つくだに・ぶたにく

えだまめ・にんじん・は
くさい・たまねぎ・こま
つな・こんにゃく 764 31.5 24.0

24 水

★セルフフィッシュサンド　　牛乳
ミネストローネ
白身魚のフライ
カレーキャベツ

タルタルソース

パン・あぶら・タルタル
ソース・マカロニ

ぎゅうにゅう・ほきフラ
イ・ウインナー・いんげ
んまめ

たまねぎ・トマト・にん
じん・にんにく・セロ
リ・キャベツ 784 31.6 29.7

25 木
ごはん　　牛乳 
じゃがいものベーコン煮 
ひじきサラダ

こめ・じゃがいも・ド
レッシング・さとう

ぎゅうにゅう・ベーコ
ン・ぶたにく・ひじき

にんじん・たまねぎ・
コーン・グリンピース・
きゅうり

722 27.1 18.3

26 金
ごはん　　牛乳 
かきたま汁 
ぶた肉と大豆のあまみそあえ

こめ・さとう・でんぷ
ん・あぶら

ぎゅうにゅう・だいず・
たまご・ちくわ・ぶたに
く・みそ

たまねぎ・しめじ・こま
つな・にんじん

803 36.5 24.4

29 月
ごはん　　牛乳 
高野どうふの煮物 
きゅうりとわかめのすのもの

こめ・ごま・さとう ぎゅうにゅう・わかめ・
とりにく・こうやどう
ふ・しらすぼし

えだまめ・きゅうり・し
いたけ・たけのこ・たま
ねぎ・にんじん・すだち 723 38.4 19.5

30 火

ごはん　　牛乳
野菜スープ
ハンバーグのケチャップソース
ジャーマンポテト

こめ・さとう・じゃがい
も・でんぷん

ぎゅうにゅう・ハンバー
グ・ベーコン

にんにく・コーン・にん
じん・キャベツ・チンゲ
ンサイ・たまねぎ・しめ
じ

792 27.5 25.9

※材料の購入、その他の理由により、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。

今月
こ ん げ つ

の阿南市産
あ な ん し さ ん

：米
こ め

・しいたけ・すだち・玄米
げ ん ま い

（みたらしだんご）

※ちくわ・はんぺん・さつまあげ・こんにゃく・とうふは阿南市内
あ な ん し な い

の工場
こ う じ ょ う

で作
つ く

られています。

学校給食予定献立表
阿南市教育委員会

日 曜 　　　　　　　　献立名
食品名 熱量

(kcal)
ﾀﾝﾊﾟｸ質

(ｇ)
脂質
(g)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

阿南市
あ な ん し

中央
ちゅうおう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べる」こと。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に生
い

き生
い

きと暮
く

らすためには、何
なに

をどのように食
た

べるかがとて

も重 要
じゅうよう

です。また、これからも安心
あんしん

して 食 料
しょくりょう

を得
え

られるように、未来
み ら い

へつながる「 食
しょく

」について 考
かんが

えていくことも大切
たいせつ

です。６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食 育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食
た

べることをあらためて見直
み な お

し、できること

から取
と

り組
く

んでみません
 

か？ 

 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる習慣
しゅうかん

を

つ
 

ける 

ゆっくり、 

よくか
 

んで 

食
た

べる 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに

気
き

をつけ、 

「適塩
てきえん

」を 

意識
い し き

する 

地域
ち い き

でとれたものや、 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を選
えら

ぶ 

食
た

べ物
もの

が何
なに

からできているか、

どこから来
く

るのかを知
し

る 

食
た

べ物
もの

の 

無駄
む だ

をなくし、

食品
しょくひん

ロスを 

減
へ

らす 

給 食
きゅうしょく

レシピ紹 介
しょうかい

 ぶた肉
にく

と大豆
だ い ず

のあまみそあえ （６／２６の 給 食
きゅうしょく

より） 

【作
つく

り方
かた

】 

① 豚
ぶた

肉
にく

は２㎝程度
て い ど

の角
かく

切
ぎ

りにし、酒
さけ

をふっ

ておく。水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

は水気
み ず け

を切
き

っておく
 

。 

② ①の豚肉
ぶたにく

と大豆
だ い ず

にかたくり粉
こ

をまぶし、

油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

に★の調 味 料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて火
ひ

にかけ、

みそだれを作
つく

り、揚
あ

げた豚肉
ぶたにく

と大豆
だ い ず

にか

らめる
 

。 甘
あま

いみそだれで、ごはんが進
すす

みます！ 

【材 料
ざいりょう

】４人分 

・豚
ぶた

もも肉
にく

  180ｇ ★みそ 大
おお

さじ１・1/2 

・酒
さけ

   小
こ

さじ 1 ★しょうゆ 小
こ

さじ１/3 

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

  80ｇ ★砂糖
さ と う

   大
おお

さじ２ 

・かたくり粉
こ

 適 量
てきりょう

 ★酒
さけ

    小
こ

さじ１ 

・ 油
あぶら

    適 量
てきりょう

 ★みりん  小
こ

さじ１ 

 


