
エネルギー

あか みどり きいろ タンパク質

しぼう

えんぶん

ぎゅうにゅう　とりにく にんにく　トマト くろパン　あぶら 596

ウインナー たまねぎ　にんじん かたくりこ　さとう 24.6

マッシュルーム　もやし じゃがいも 17.8

コーン　オレンジ 2.2

ぎゅうにゅう　たら にんにく　しょうが ごはん　かたくりこ 653

だいず　えだまめ たまねぎ　にんじん あぶら　じゃがいも 25.3

みそ　とりにく こまつな　キャベツ さとう　ごま 15.1

はるさめ　 1.7

ぎゅうにゅう　とりにく ごぼう　だいこん ごはん　じゃがいも 632

だいず　こうやふどうふ にんじん　こんにゃく さとう　あぶら 24.2

えだまめ もやし　きゅうり ごま　ごまあぶら 15.4

ひじきのつくだに 2

とりにく　えだまめ にんじん　ごぼう こめ　むぎ　あぶら 600

あぶらあげ　ちくわ しいたけ　たけのこ さとう　こむぎこ 23.1

あおのり　とうふ しらたき　なめこ てんぷらこ　 18.4

みそ　ぎゅうにゅう
おからパウダー

だいこん　キャベツ
ながねぎ　こまつな 2.4

ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん ロールパン　あぶら 633

ベーコン　チーズ にんにく　トマト スパゲティ　さとう 25.3

こざかな
マッシュルーム　もやし

バジル
ごま　 21.4

パセリ　キャベツ　きゅうり
コーン　オレガノ　タイム

2.6

ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　いんげん ごはん　じゃがいも 625

だいず　かつおぶし こんにゃく　もやし かたくりこ　さとう 24.5

やきのり キャベツ あぶら 15.2

1.2

ぎゅうにゅう　ぶたにく ニラ　たまねぎ こめこコッペパン 627

うずらのたまご たけのこ　にんじん あぶら　さとう　ごま 26

もやし　こまつな はるさめ　ごまあぶら 23

バナナ 2.4

ぎゅうにゅう　ベーコン たまねぎ　にんじん しょくパン　じゃがいも 671

ぶたにく　チーズ トマト　ブロッコリー こむぎこ　バター 29.3

しろいんげんまめ コーン あぶら　さとう 27.5

フランクフルト
スライスチーズ

3.1

ぎゅうにゅう　ぶたにく キャベツ　こまつな ごはん　さとう 621

みそ　とりにく たまねぎ　にんじん ごまあぶら　ビーフン 22.7

にんにく　しょうが かたくりこ　あぶら 13.6

チンゲンサイ　もやし
れいとうみかん 1.8

ぎゅうにゅう　とりにく パセリ　キャベツ ソフトフランスパン 582

　しろいんげんまめ たまねぎ　にんじん パンこ　あぶら 30.6

うずらのたまご コーン　こまつな じゃがいも 18.2

チーズ バジル 2.4

ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　しらたき ごはん　ごまあぶら 600

なまあげ　ハム たまねぎ　にんじん じゃがいも　さとう 22.4

もやし　はくさいキムチ ごま 13.7

いんげん　キャベツ
ながねぎ　にんにく

1.6

とりにく　ひじき にんじん　コーン こめ　むぎ　さとう 606

だいず　えだまめ キャベツ　たまねぎ あぶら　こむぎこ 25.3

ぎゅうにゅう　ししゃも こまつな てんぷらこ　じゃがいも 18.6

チーズ　ぶたにく
おからパウダー

2.5

ぶたにく　いか たまねぎ　にんじん ぶどうパン　あぶら 614

ぎゅうにゅう たけのこ　しいたけ むしちゅうかめん 24.4

しゅうまい もやし　キャベツ さとう　ごまあぶら 23.4

こまつな かたくりこ 2.5

とりにく　えだまめ にんにく　しょうが ごはん　あぶら 695

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん じゃがいも　バター 24.1

ヨーグルト とうもろこし こむぎこ 16

1.4

ぶたにく　みそ にんにく　しょうが ごはん　じゃがいも 597

ぎゅうにゅう あかピーマン　たけのこ さとう　かたくりこ 22.5

きざみだいず たまねぎ　にんじん ごまあぶら　はるさめ 12.7

ピーマン　もやし
きくらげ　キャベツ

あぶら　ごま 1.5

ぎゅうにゅう　さけ レモン　キャベツ こめこロールパン 631

ぶたにく　ベーコン たまねぎ　にんじん こむぎこ　かたくりこ 32.5

おからパウダー パセリ あぶら　じゃがいも 24.9

さとう　スパゲティ 2.5

ぶたにく　ぎゅうにゅう しょうが　にんにく ごはん　あぶら 643

わかめ　とうふ あかピーマン　たけのこ じゃがいも　さとう 25.9

うずらのたまご たまねぎ　にんじん かたくりこ　ごま 16.1

とりにく
ピーマン　ながねぎ

れいとうみかん
ごまあぶら 2.3

ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　まめもやし ごはん　ごまあぶら 627

きざみだいず　とうふ もやし　ながねぎ さとう　かたくりこ 25.9

わかめ　みそ にんにく　だいこん じゃがいも　ゼリー 13.2

たまねぎ　こまつな 2.3

とりにく　エビ たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　バター 622

ぎゅうにゅう マッシュルーム あぶら　マカロニ 26.1

ぶたにく こまつな　キャベツ 19.5

ウインナー
コーン　パセリ

プルーン
2.3

のむヨーグルト　とりにく たまねぎ　にんじん チーズパン　じゃがいも 606

ベーコン　しろいんげんまめ マッシュルーム こむぎこ　バター 24.9

なまクリーム　えだまめ コーン　スイカ あぶら 16.4

ぎゅうにゅう　チーズ 2.1

ぎゅうにゅう　さば しょうが　ごぼう ごはん　さとう 677

ぶたにく　かまぼこ ながねぎ　だいこん あぶら　かたくりこ 26.9

のりふりかけ にんじん　たけのこ 25.0

えのき　しいたけ　こまつな 2.1

火 エビピラフ

29 水 チーズパン
のむ

ヨーグ
ルト

材料の都合で変更する場合もあります

牛乳 ウインナーソテー

スイカ

小玉スイカは、４月から６月が
一番おいしい時期です。旬の時
期に、初めて食べることを初物
といいます。

マカロニスープ

今日は、神奈川産品デーです。
神奈川産品デーとは、座間市の
食材と神奈川県の食材をたくさ
ん使った給食のことです。（太
字になっている材料が、座間市
産・神奈川県産の食材です）

30 木 ごはん 牛乳
さばの

カレーしょうゆ
やき

さわにわん
のり

ふりかけ

じゃがいもと
コーンの
ミルクに

さばは、神奈川県の海でも取れ
る魚です。全長は４５㎝ほどで
背中が青緑色、腹側は銀白色で
す。色々な食べ方ができます。

28

27 月 ごはん 牛乳
ひきにくと
もやしの

いためもの

しょうなん
ゴールド
ゼリー

プルーン

プルーンは、苦手に思っている人が
多いフルーツです。世界では、紀元
前から食べられています。一粒に
ギュっと栄養が詰まっています。一
口でもいいので食べてみましょう。

さけのレモンソースは、レモン
を使ったさわやかなソースをか
けています。

24 金 （ごはん） 牛乳 チンジャオロース
どん

わかめスープ
（うずらのたまごいり）

れいとう
みかん

チンジャオロースは、中国の四
川料理の定番です。チンジャオ
とはピーマンのこと、ロースと
は細切りのことをいいます。ご
はんと一緒に食べてください。

23 木 こめこ
ロールパン

牛乳 さけの
レモンソース

パスタスープ

ヨーグルト

今年度は、「ざまりんもだいす
き♡ざまのあじ」を月に一度、
紹介します。やきとうもろこし
の「とうもろこし」は、座間市
の農家加藤さんが育てたもので
す。

22 水 ごはん 牛乳 じゃがマーボー
はるさめの

ちゅうかいため

じゃがマーボーの辛味は、トウ
バンジャンです。トウバンジャ
ンは、そら豆と唐辛子を発酵さ
せたものです。

21 火 ごはん 牛乳 チキンカレー
やき

とうもろこし

かみかみライスには、大豆が
入っています。大豆はよくかむ
食材です。しっかりかんで食べ
ましょう。

20 月 ぶどうパン 牛乳 ごもくやきそば しゅうまい

しゅうまいは、中国全土で食べ
られています。中国から伝わ
り、初めて横浜で食べられまし
た。

17 金 かみかみ
ライス

牛乳 ししゃもの
チーズふうみあげ

やさいスープ

ミルクポテトは、蒸したじゃが
いもに牛乳のソースを合わせて
作ります。じゃがいもをなめら
かにするには、かなりの力がい
ります。

16 木 ごはん 牛乳 キムチにくじゃが しおナムル

キムチ肉じゃがは、新メニュー
です。キムチが入っていますが
マイルドな辛さに仕上げまし
た。

15 水
ソフト

フランス
パン

牛乳 とりにくの
ハーブチーズ焼き

スライス
チーズ

月 しょくパン 牛乳 トマトシチュー
ブロッコリーの

ソテー

トマトシチューは、トマトがた
くさん入っています。トマトの
赤色は、体の中から元気にして
くれます。

14 火 ごはん 牛乳 ホイコーロー ビーフンスープ
れいとう
みかん

ホイコーローは、中国四川省の
料理です。テンメンジャンとい
う甘みそを使うのが特徴です。

13

やきのり

一学期最後の「あえもの」です。こ
れからの時期は、給食室の気温が上
がります。みなさんに安心して食べ
てもらうように少しの間、「あえも
の」を作ることをお休みします。

10 金 ごま
あげパン

牛乳 ちゅうかスープ
（うずらのたまごいり）

バナナ みなさんが好きな「あげパン」
です。今回は、ごま味です。

9 木 ごはん 牛乳 かわりごもくまめ からしあえ

ちくわのいそべ揚げには、青の
りが入っています。青のりが
入った揚げ物をいそべ揚げとい
います。

8 水 ロールパン 牛乳 イタリアン
スパゲティ

ごまドレッシング
サラダ

こざかな

イタリアンスパゲティは、3種
類のハーブを使っています。
じっくり煮込んでソースを作っ
ています。

7 火 ごもく
ごはん

牛乳 ちくわの
いそべあげ

なめこじる

ひじきの
つくだに

こうやには、高野豆腐が入った煮物
です。高野豆腐は、豆腐を乾燥させ
て作ります。中がスポンジのように
なっているので、だし汁がしみ込ん
でおいしいですよ。

3 金 ごはん 牛乳 こうやに ごまずあえ

バレンシア
オレンジ

６月になりました。気温がグン
グン上がります。しっかり食べ
て暑さに負けない体を作りま
す。

2 木 ごはん 牛乳
さかなと

じゃがいもの
みそがらめ

はるさめスープ

牛乳は、熱中症予防になる飲み
物です。暑くなる前から飲んで
熱中症になりにくい体を作りま
す。

1 水 くろパン 牛乳 とりにくの
ワインに

もやしの
カレーソテー

曜日
パン
・

ごはん
のみもの お か ず

ざいりょう

おしらせ

血や肉になるもの 病気を防ぐもの 力や体温のもと

ミルクポテト

キャベツのスープ
（うずらのたまごいり）

みそしる

　　　　　　　　　　　　　6がつ　　　こんだて表
　　　　　　　　　　　　　　令和４年

座間市立旭小学校　　　　　　　　　　

　　　　　　食育
しょくいく

目標
もくひょう

身
み

のまわりをきれいにして、食事
し ょ く じ

をしよう

日

神奈川産品デー

ざまりんもだいすき♡ざまのあじ


