
　今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

〈１群〉 〈２群〉 〈３群〉 〈４群〉 〈５群〉 〈６群〉

主食
しゅしょく

　　　　 　おかず　　  主菜
しゅさい

魚　肉　卵　豆腐 牛乳　小魚　海藻 緑黄色野菜 その他の野菜　果物 穀類　芋　砂糖 油類

〈５群〉                     　     副菜
ふくさい

たんぱく質
しつ

無機質
　　むきしつ

ビタミン ビタミン 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

炭水化物
たんすいかぶつ

                        　 汁
しる

(きいろのたべもの）                      　    デザート 小学校 中学校

ビビンバの具
ぐ

ぶたにく,米みそ
炒り卵

ぜんまい(水煮)
大豆もやし,えだまめ

三温糖
ひまわり油
ごま油 598 726 入学

ツナサラダ ツナフレーク 小松菜,にんじん キャベツ,レモン(果汁) 上白糖 ごま油 27.3 31.8

ジュリエンヌスープ ベーコン
にんじん
さやえんどう

だいこん,玉ねぎ 21.4 24.4

2.6 2.9

焼
や

き魚
さかな

（鰆
さわら

の西京
さいきょう

漬
づ

け） さわら西京漬け 570 637

キャベツのこんぶあえ 塩昆布 にんじん キャベツ,きゅうり 26.4 28.2

みそけんちん汁
じる

とうふ,米みそ にんじん
ごぼう,だいこん,白菜
長ねぎ

こんにゃく ひまわり油 15.9 16.6

くだもの（メロン） アンデスメロン　Ｌ 2.5 3.1

チキンソテー玉
たま

ねぎソース とりにく 玉ねぎ 上白糖 ひまわり油 677 827

ささみのサラダ ササミフレーク カットわかめ にんじん キャベツ,きゅうり 上白糖 ごま油 32.0 38.1

コーンポタージュスープ ベーコン
牛乳
生クリーム

にんじん 玉ねぎ,コーン 25.9 30.1

3.1 3.8

白身魚
しろみざかな

のフライ 白身魚フライ 揚げ油（米油） 591 717

きんぴらごぼう ぶたにく にんじん ごぼう こんにゃく,三温糖
ひまわり油
白いりごま 22.5 26.3

茎
くき

わかめのスープ なると くきわかめ
にんじん
チンゲン菜

たけのこ ごま油 16.7 18.5

2.2 2.7

ポテトカップグラタン ポテトカップグラタン
（ほうれんそう） 575 684

すくすくサラダ ちりめんじゃこ にんじん きゅうり,キャベツ
ごま油
白いりごま 23.9 28.0

ＡＢＣパスタスープ とりにく にんじん 玉ねぎ,白菜,コーン
アルファベットマカロ
ニ 15.4 17.4

ジャム（ブルーベリー） ブルーベリージャム 2.7 3.5

ぴんぴんキラリ食① 鶏
とり

から揚
あ

げ甘酢
あまず

漬
づ

け とりにく にんじん,ピーマン 玉ねぎ,セロリー でんぷん,上白糖
揚げ油（米油）
ごま油 624 743

ごまマヨ和
あ

え 凍り豆腐,かつお節 だいこん,きゅうり,コーン 上白糖
白すりごま
マヨネーズ 25.3 27.3

ごはん しゃきしゃきレタスの春雨
はるさめ

スープ 鶏卵 にんじん ぶなしめじ,レタス,長ねぎ 普通春雨 22.5 25.1

1.6 1.9

コーン焼売
しゅうまい

コーン焼売 670 844

大根
だいこん

とツナのサラダ ツナフレーク だいこん,きゅうり
ひまわり油
白いりごま 24.4 29.3

ハヤシライス ぶたにく
にんじん
トマト(缶）

玉ねぎ
マッシュルーム(水煮)

ひまわり油 23.9 27.9

3.1 4.0

キャベツメンチカツ キャベツメンチカツ 揚げ油（米油） 777 971

ごぼうサラダ ササミフレーク にんじん ごぼう,キャベツ,きゅうり 白すりごま 33.2 41.7

リボンパスタスープ ベーコン にんじん,小松菜 玉ねぎ,白菜,コーン リボンパスタ 34.7 41.6

3.0 3.8

焼
や

き魚
さかな

（ほっけの醤油
しょうゆ

漬
づ

け） ほっけ醤油漬け 565 688

ひじきの炒
い

り煮
に

焼き竹輪スライス
鶏ひき肉

ひじき にんじん えだまめ 三温糖 ひまわり油 30.3 35.9

厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
しる

生揚げ,米みそ にんじん,小松菜 玉ねぎ,ぶなしめじ 14.7 16.5

冷凍
れいとう

パイン スライスパイン 1.9 2.3

ハンバーグバーベキューソース ハンバーグ
玉ねぎ,りんご
レモン(果汁)

三温糖 ひまわり油 632 796

こんにゃくサラダ にんじん きゅうり,キャベツ 三色こんにゃく,上白糖 ひまわり油 26.1 32.3

レタスのスープ ベーコン にんじん
玉ねぎ,ぶなしめじ,コーン
レタス 24.9 30.5

2.9 3.8 佐久市産の学校給食応援

鮭
さけ

のピリ辛
から

焼
や

き しろさけ 三温糖 ごま油 520 633 団さんの野菜の入荷は

つぼづけあえ
キャベツ,きゅうり
つぼ漬け 26.8 31.3 野菜のイラストが

なめこ汁
しる

とうふ,米みそ にんじん 玉ねぎ,白菜,なめこ,長ねぎ 12.5 13.5 入っています。

1.8 2.1

みそだれ焼肉
やきにく

豚肩ロース,ぶたにく
米みそ

にんじん 長ねぎ 三温糖 ごま油 626 761

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ
カットわかめ     糸
寒天

きゅうり,キャベツ 上白糖 ひまわり油 27.7 32.3

のっぺい汁
しる

とりにく,凍り豆腐 にんじん えのきたけ,白菜,長ねぎ さといも,でんぷん 18.9 21.1

冷凍
れいとう

みかん みかん 2.1 2.7

ペンネミートソース ぶたひきにく 粉チーズ トマト(缶） 玉ねぎ マカロニペンネ オリーブ油 668 821

チキンのごまサラダ ササミフレーク にんじん
キャベツ,コーン
レモン(果汁)

白いりごま
ひまわり油 28.6 33.9

具
ぐ

だくさんスープ ベーコン にんじん 玉ねぎ,かぶ,えだまめ じゃがいも 26.4 31.0

2.9 3.8

キーマカレー ぶたひきにく,大豆 玉ねぎ,りんご ひまわり油 605 752

海藻
かいそう

サラダ 海藻ミックス キャベツ,きゅうり 26.9 32.3

コンソメスープ とりにく
にんじん,チンゲン
菜

ぶなしめじ,玉ねぎ,白菜 19.9 23.6

2.3 3.1

いかの粒
つぶ

マスタード焼
や

き いか 521 632 糸寒天のスープ

ツナサラダ ツナフレーク にんじん きゅうり,キャベツ 上白糖 29.0 34.4

糸寒天
いとかんてん

のスープ ぶたにく 糸寒天
にんじん,チンゲン
菜

白菜 ひまわり油 16.6 19.1

2.8 3.6

揚
あ

げささみのレモンあえ 鶏ささみ レモン(果汁) でんぷん,三温糖 揚げ油（米油） 582 693

きゃべつのもみ漬
づ

け かつお節 にんじん
キャベツ,きゅうり
つぼ漬け

白いりごま 28.1 30.4

春雨
はるさめ

とレタスのスープ とりにく にんじん 玉ねぎ,長ねぎ,レタス ごま油 15.2 16.7

2.0 2.3

厚
あつ

焼
や

き卵
たまご

茸
きのこ

ソース 厚焼きたまご ぶなしめじ,えのきたけ 中ざら糖,でんぷん 538 660

ズッキーニの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ 塩昆布 にんじん
キャベツ,ズッキーニ
きゅうり

ごま油 20.1 24.1

佐久
さく

のチンゲンサイのスープ ベーコン
にんじん,チンゲン
菜

玉ねぎ,コーン 16.3 18.3

1.8 2.5 夏バテ予防にビタミンB1

ハムチーズサンドフライ ハムチーズフライ 揚げ油（米油） 661 782 佐久市友好都市

かみかみサラダ さきいか にんじん きゅうり,キャベツ ビーフン
ごま油
白いりごま 25.5 29.4 秋田県由利本荘市は佐久市の

ミネストローネ ウインナー野菜
にんじん
トマト(缶）

玉ねぎ,ズッキーニ マカロニシェル オリーブ油 25.3 28.6 友好都市です。その由利本荘

2.9 3.6 市のご当地グルメのハムフラ

さばのカレー風味
ふうみ

焼
や

き まさば 562 664 イにちなみ「ハムチーズフ

三色
さんしょく

漬
づ

け
キャベツ,きゅうり
つぼ漬け 25.2 27.4 ライ」を献立に入れました。

焼
や

き麩
ふ

のみそ汁
しる

米みそ にんじん えのきたけ,玉ねぎ じゃがいも,焼きふ 17.5 17.9 「ゆりほんじょうし」ってどこに

芋
いも

けんぴ小魚
こざかな

芋けんぴ小魚 2.1 20.2 あるのかな？探してみよう！

鶏肉
とりにく

のオーブン焼
や

き とりにく 三温糖 674 816

コーンサラダ にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 上白糖 ひまわり油 29.2 34.6

トッポギスープ ベーコン にんじん
たけのこ,白菜,ぶなしめじ
長ねぎ

トッポギ星形 19.4 22.5

3.0 3.7

蒸
む

しぎょうざ 604 710

春雨
はるさめ

サラダ ササミフレーク にんじん キャベツ,きゅうり 普通春雨,上白糖 ごま油 22.1 24.8

麻婆
まあぼう

豆腐
とうふ

汁
じる

ぶたひきにく,とうふ
米みそ

にんじん たけのこ,白菜,長ねぎ でんぷん ひまわり油 18.9 20.3

1.9 2.2 気温があがり、体も疲れて

鶏肉
とりにく

のねぎみそ焼
や

き とりにく,米みそ 長ねぎ 三温糖 ごま油 559 668 くる時期です。食事はもちろん

きゃべつのおひたし かつお節 にんじん キャベツ,かぶ 30.1 32.9 ですが、睡眠をしっかりとるこ

いものこ汁
じる

とりにく,油揚げ
米みそ

にんじん ごぼう,ぶなしめじ,長ねぎ こんにゃく,さといも 13.3 14.2 と、適度な運動の３つのバラン

2.1 2.5 のよい生活をしましょう。

脂質(g)

○

（きいろのたべもの）

今月の佐久市産

1 月 ごはん

コッペパン

○

8

日

3

5

4

ごはん

木 ごはん

　「骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしよう」 佐久市学校給食北部センター

令和8年 ６月１日

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

を作
つく

る 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる 食塩相当量(g)

ゆかりごはん

月

曜

献立
こんだて

名
めい

水 コッペパン ○

金

（あかのたべもの） （みどりのたべもの）

○

 エネルギー(kcal)

一口メモ
たんぱく質(g)

17 水 コッペパン

2 火 ○

○

ごはん

ごはん９ 火

16 火 ○

１１ 木 ○

１０ 水

コッペパン

ごはん15 月

コッペパン

22 月 ○

23

18

26 金 はちみつパン ○

○

19 金 コッペパン ○

ごはん

火 ごはん

24 水

29

30

月

火

ごはん

ごはん

○

○

今月の佐久市産

ごはん

○

25 木 ○

○

１２ 金 ○

米粉
こめこ

パン ○

木 ごはん ○

○

予定献立表

牛

乳

２群

・米 ・玉ねぎ

・米粉 ・白菜

・レタス

・チンゲン菜

・きゃべつ

佐久市の長寿食から生まれ

た「ぴんぴんキラリ食は、うす

味で野菜をたくさん使ったメ

ニューです。皆さんがこれか

らも健康で

キラキラ輝くように

願いを込めて

作ります。

歯ごたえの

ある食べ物

いか

れんこん

ごぼう

こざかな

フランスパ

ン

大豆

げんまい

ぴんぴんキラリ食①

歯や骨のためにも

牛乳を飲もう！

いつもよりパンがすすむよ！
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令和8年6月号

佐久市学校給食北部センター

私たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。毎日を

元気に生き生きと暮らすためには、何をどのように食べるかがとても重

要です。また、これからも安心して食料を得られるように、未来へつな

がる「食」について考えていくことも大切です。６月は国が定める「食

育月間」です。食べることをあらためて見直し、できることから取り組

んでみませんか？

地域でとれたものや、

環境に配慮した食品を選ぶ

食べ物が何からできているか、

どこから来るのかを知る
食べ物の

無駄をなくし、

食品ロスを

減らす

朝ごはんを

食べる習慣を

つける

ゆっくり、

よくかんで

食べる

塩分のとり過ぎに

気をつけ、

「適塩」を

意識する

どんなにおいしい食事でも、歯が健康でないとよくかんで味わうことが

できず、おいしさが半減してしまいます。また、歯の健康は全身の健康

にも深く関わっています。虫歯がある場合は早めに治療し、健康な歯を

保てるよう、毎日の食べ方にも気をつけましょう。

いろいろな食品をバランス

よく食べましょう

食事はよくかんで食

べましょう

だらだら食べたり飲んだり

するのはやめましょう

食べた後は歯みがきを

しましょう

６月１日は「牛乳の日」、６月は「牛乳月

間」です。牛乳や乳製品のことについて、

理解を深める機会にしましょう。

それは、牛乳に多く含まれる「カルシウム」を

しっかりとってほしいからです。カルシウムは、

骨や歯をつくる材料になり、そのほかにも筋肉を

動かしたり、けがをしたときに血を止めたりする

大事な働きをしています。そして骨にたくわえら

れるカルシウムの量は、小学生のころから急激に

増え、20歳ごろまでにほぼ決まります。この大

切な時期に、毎日続けてカルシウムをとることで、

じょうぶな体がつくられます。だから給食では牛

乳が出るのです。

牛乳は同じ味のように思うかもしれません

が、日によって少し味が違うときもあります。

それは、工場でいつも同じように作られる飲

み物ではなく、野菜や果物などと同じ「農産

物」だからです。


