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30(火)

給食でスパゲティを作る時には、食

べる時にめんがのびてしまわないよ

う、ゆでる時に工夫をしています。

600 22.0 25.2
728 26.1 29.1

今日は旧暦の５月５日です。昔
は、子どもの健やかな成長をお祝
いしていました。

中学校 681 20.6 19.3

ひとくち
メモ

食缶に入っている具と汁をしっか
りまぜて、ていねいに配ぜんしま
しょう。

小学校 587 18.1 18.4

こ

ん

だ

て

29(月)

こ

ん

だ

て

中学校

令和8年 天久学校給食センター

6月 の予定献立表
TEL： 917-3464

FAX： 867-9012

家庭・学級においても毎日確認してください。 小学校 650

※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

21.1 ～32.5ｇ 14.4～21.7ｇ

830 27～41.5ｇ 18.4～27.7ｇ

学校給食の         
 栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

4(木) 5(金)

今日から歯と口の健康週間がはじ
まります。カエリやアーモンドな
ど、かみごたえのある食べ物を
使っています。

ガパオライスは、タイ料理です。
にんにくやバジルの香りで、ごは
んがすすむ味つけです。

14.5 619 20.8 14.523.7 585 23.0

2(火) 3(水)1(月)

中学校 748 23.6 21.8 678 26.2
15.5 637 30.8小学校 625 20.8 19.2 565 22.3

ひとくち
メモ

牛乳１本を飲むと、カルシウムがど

れくらいとれるでしょうか。牛乳

パックの表示をチェックしてみま

しょう👀

那覇市と神奈川県川崎市は、友好
都市協定を結んでから３０周年を
むかえます。

小学校はあげパンです。あげぱん
のこなは、さんおんとう・こくと
う・きなこをまぜています。

16.1 800 24.8 16.2

8(月) 9(火) 10(水) 11(木) 12(金)
17.2 704 33.9 21.4 701 26.9

こ

ん

だ

て

ひとくち
メモ

15.4 607 25.3 19.717.3 569 23.2

浦上そぼろは長崎県の郷土料理で
す。ごぼうやにんじんなどを細か
く切り、いためます。

かたづける時には、おぜんにめんの

袋などが残っていないか、確認しま

しょう。

五目とり飯は、とり肉・竹の子・
ひじき等を一緒に炊きこんでいま
す。

チムシンジは、豚レバーをつかっ
たおつゆになります。昔の人のち
えとくふうがつまった料理です。

あげパンは、油っぽくならないよ

う、高温の油でサッと揚げるのがお

いしく調理するためのコツです。

中学校 638 26.6 18.7 664 28.0
14.2 559 23.1小学校 550 22.5 16.7 554 23.8

16.3 651 27.9 21.8

15(月) 16(火) 17(水) 18(木) 19(金)
15.4 688 28.2 25.2 668 26.6

14.8 601 18.2

25.6 18.1

こ

ん

だ

て

ひとくち
メモ

22.6 594 20.9

どんぶりメニューは、早く食べ終
わってしまわないよう、よくかん
で食べるように意識しましょう。

みそいためには、コチュジャンを
少し使っています。ニンニクや
しょうがの香りで食欲もアップ！

パンは食べやすい大きさにして、
よくかんで食べるようにしましょ
う。

ンブシーとは季節の野菜と豚肉と,
とうふを合わせ,豚のだしとみそで
にこんだ料理の名前です。

25.3
21.022.3 661 22.821.6 595 23.7小学校 562 23.2

中学校 685 28.2 17.1 751 21.3 25.6 718 24.727.1 683 26.7 25.1 789 26.4

中学校
596 21.3小学校 428 22.0 16.8

484 24.7 18.5 743 24.8 22.4 799 25.4
19.0 574 22.3 16.118.0 662 21.5
21.2 691

主食のごはんは、運動や勉強をする

ときの力になります。しっかり食べ

て、パワーをチャージしましょう！

こ

ん

だ

て

ひとくち
メモ

24(水) 25(木) 26(金)

アンダンスー（油みそ）には、かみ

ごたえのあるもち麦やきび、レンズ

豆・ひよこ豆などが入っています。

スコーンには、ホットケーキミック

ス・バター・ヨーグルト・さとう・

チーズを使っています。

22(月)

明日は慰霊の日です｡戦争や平和に
ついて考え､食べられることへの感
謝も忘れずにいただきましょう。

小：きなこあげぱん

くるまふのナゲット

カエリとだいずの

こくとうがらめ

ビーフン

スープ

チキン

ストロガノフ

チキンとまめの

トマトに

クリームコーン

スープ

マカロニサラダ

むぎごはん

おかかあえ

食事 運動 休養＋

骨量は成長期の10代で増加し20～30代でピークになります。丈夫な骨を保つには、

10代のうちにどれだけ「骨貯金」ができるかがカギとなります。栄養バランスの良い

食事をしっかり食べて、適度に運動し、十分に休養をとることが大切です。

＋

ヨーグルト しらす干 こまつな なっとう

いろどりやさいの

むぎごはん チムシンジ

ひじきふりかけ

キャベツソテー

むぎごはん けんちんじる

うらかみそぼろ

マーボーとうがん

タマナー

チャンプルー

長崎の料理

むぎごはん シカムドゥチ

ゴーヤーンブシー

いもてんぷら

チーズスコーン

にくやさい いため

ごはん につけ

やさいかきあげ

むぎごはん やさいスープ

ドライカレー
かみかみアンダンスー

6月４日～１０日は

てりやき

にくだんご

じゃがいもの

みそしる
ごはん

さつまいも

スティック

(中学校のみ)

むぎごはん中：こくとうパン
じゃがいもの

そぼろに

バナナ

うっちんライス

じゃがいものピリから

みそいため

キャベツの

クリームに
わかめスープ べにいもパン

アーモンドサラダ

ミルクスープ

スパゲティナポリタン

あつあげの

ごまサラダ

イカメンチカツ

23日（火）慰霊の日

ちんすこう

あおさいりアジフライ

やふぁら

じゅーしー
フータシヤー

こくとうまめ

ししゃも

チンゲンサ とうふ

牛乳 チーズ

むぎごはん はるさめ

スープ

ぎょうざ

ガパオライス

（むぎごはん）

小:1/2

中:1本

ごもくとりめし
じゃがいもの

あおのりあえ

まぐろカツ

中：きなこあげぱん

小：こくとうパン
みそラーメン

（しる）

シュウマイ

ちゅうか

サラダ

コーンサラダ
（むぎごはん）

ぶたキムチどん

琉球料理の日 グングヮチグニチ

ごはん

はるまき

6月：栄養指導目標

歯や骨をじょうぶにする

食べ物について考えよう

むぎごはん ぐだくさんじる

にくじゃが

キャベツいりつくね

こんさい

サラダ

ぶたにくのコロッケ


