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1 2 3 4

671 kcal 1.88 ｇ 601 kcal 2.64 ｇ 608 kcal 2.26 ｇ 630 kcal 1.96 ｇ

7 8 9 10 11

601 kcal 2.00 ｇ 653 kcal 1.71 ｇ 606 kcal 2.43 ｇ 600 kcal 1.83 ｇ 689 kcal 1.67 ｇ

14 15 16 17 18

602 kcal 2.50 ｇ 655 kcal 2.09 ｇ 633 kcal 2.50 ｇ 613 kcal 1.36 ｇ 621 kcal 2.54 ｇ

21 22 23 24 25

681 kcal 2.21 ｇ 611 kcal 1.73 ｇ 628 kcal 1.85 ｇ 662 kcal 2.64 ｇ 627 kcal 2.08 ｇ

28 29 30

611 kcal 1.59 ｇ 615 kcal 2.07 ｇ 698 kcal 2.62 ｇ

＊献立の下段の数字は，中学年におけるエネルギー（kcal）・食塩（ｇ）です。 

＊都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。詳しい材料表は裏面をご覧ください。
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月 火 水 木 金

きゅうり

にんじん

キャベツ

今月の旬の食材

じゃがいも

【６月の平均栄養量】

エネルギー 636kcal
たんぱく質 24.5g
脂 質 19.6g
食 塩 2.09g

【基準値】

650kcal
26.0g

18.0g以下
2.00g

★作り方
① 根生姜，長ねぎはみじん切り，にんじん，た
けのこはいちょう切り，たまねぎは薄切りにする。

② チンゲン菜は２cmぐらい，木綿豆腐はさいの

目に切り，それぞれゆでておく。

③ サラダ油で根生姜を炒めて香りを出し，豚肉を

炒める。

④ かたい野菜から順に加えて炒め，水を少し加え
て煮る。

⑤ うずらの卵を加え，調味する。

⑥ 木綿豆腐，チンゲン菜を加えて，水溶き片栗粉

でとろみをつける。
⑦ ごま油で香りを付ける。

★材料（給食の４人分）
・木綿豆腐 320ｇ

・豚もも小間肉 80ｇ
・うずら卵 80ｇ

・根生姜 2.8ｇ

・長ねぎ 40ｇ

・たまねぎ 160ｇ
・にんじん 60ｇ

・チンゲンサイ 60ｇ
・たけのこ 40ｇ

・サラダ油 4ｇ

・上白糖 4ｇ

・清酒 4ｇ
・しょうゆ 20ｇ

・オイスターソース 8ｇ
・片栗粉 6ｇ

・ごま油 少々

木綿豆腐は
カルシウムが
豊富です！生
揚げで作って
も美味しいで
す◎
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