
令和
れ い わ

８年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類
さとう

あぶら脂

コッペパン ウインナーときゃべつのスープ 697 kcal

ザクザクチキン 33.2 ｇ

キャロットサラダ 28.6 ｇ

3.8 ｇ

さけごはん とうふとにらのみそしる 572 kcal

ごもくたまごやき 27.8 ｇ

きりぼしだいこんと 19.1 ｇ

こんぶのいために 2.5 ｇ

こねつけ ごまキムチじる 734 kcal

ちくわのいそべあげ 29.1 ｇ

なめたけあえ 19.0 ｇ

3.6 ｇ

ごもくやきそば 《はのひ》 634 kcal

さっぱりちゅうかスープ 29.7 ｇ

パステウふうぎょうざ 22.9 ｇ

ころころきゅうり・いりだいず 3.9 ｇ

たけのこごはん 《むしばよぼうこんだて》 636 kcal

とうにゅうみそしる 29.5 ｇ

きびなごのてんぷら 20.4 ｇ

じゃがいものそぼろに 2.8 ｇ

ピタパン 830 kcal

まめいりトマトスープ 34.3 ｇ

タコスのぐ・コールスローサラダ 38.6 ｇ

チュロスふうドーナッツ 3.3 ｇ

むぎごはん ちゅうかふうたまごスープ 645 kcal

マーボーどんのぐ 29.1 ｇ

かみかみサラダ 22.4 ｇ

2.7 ｇ

むぎごはん 《にゅうばいこんだて》 629 kcal

じゃがいものみそしる 27.7 ｇ

あじのうめのかソース 18.5 ｇ

ひじきのにもの 2.9 ｇ

コッペパン 《オランダのこんだて》 747 kcal

エルケンスープ 33.7 ｇ

（えんどうまめのポタージュ） 33.4 ｇ

ポークソテー・コーンサラダ 3.4 ｇ

きびごはん 《ちいきしょくざいのひ》 584 kcal

たけのこじる 27.7 ｇ

わかさぎのいそべあげ 19.4 ｇ

うのはないりに 2.8 ｇ

ツナマヨトースト せんぎりやさいのスープ 637 kcal

こんにゃくサラダ 23.6 ｇ

ガーリックポテト 28.2 ｇ

3.2 ｇ

むぎごはん ジビエカレー 661 kcal

どうふのサラダ 27.3 ｇ

もろきゅう 18.7 ｇ

2.6 ｇ

おにぎり 《おにぎりのひこんだて》 609 kcal

こおりどうふのみそしる 22.6 ｇ

あゆのあまだれがけ 22.9 ｇ

ごぼうサラダ 3.5 ｇ

ミニコッペパン 《チュニジアのこんだて》 807 kcal

クスクスととりにくのトマトスープ 36.0 ｇ

ブリック（じゃがいもとたまごのつつみあげ） 31.4 ｇ

レモンドレッシングサラダ 3.3 ｇ

むぎごはん とんじる 635 kcal

やきとりどんのぐ 34.1 ｇ

やさいのいそづけ 18.4 ｇ

2.1 ｇ

コッペパン 《スウェーデンのこんだて》 753 kcal

エルトソッパ（きいろまめのスープ） 29.8 ｇ

ショットブッラ（ミートボールのブラウンソースがけ） 32.1 ｇ

マッシュポテト・グリーンサラダ 3.7 ｇ

ペッパーカーコ（ジンジャークッキー）

むぎごはん ごまみそしる 633 kcal

マトウダイのからあげ 33.2 ｇ

しおこんぶあえ 22.9 ｇ

2.7 ｇ

むぎごはん ハヤシライス 738 kcal

シーザーサラダ 25.3 ｇ

あじさいカクテル 22.4 ｇ

2.3 ｇ

まっちゃあげパン ジュリエンヌスープ 628 kcal

すごもりたまご 27.8 ｇ

ツナサラダ 26.5 ｇ

3.2 ｇ

むぎごはん たんたんはるさめスープ 553 kcal

えびのチリソース 26.6 ｇ

もやしとわかめのナムル 16.9 ｇ

2.0 ｇ

トマトクリーム レタスとたまごのスープ 669 kcal

スパゲッティ フレンチサラダ 30.3 ｇ

21.4 ｇ

2.9 ｇ

※6月８～12日は「歯と口の健康週間」です。かみ応えのある献立を取り入れています。
※6月から開催されるサッカーワールドカップにちなみ、対戦国の献立を取り入れています。

《たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！メキシコ》

あぶら・バター

むぎごはん・でんぷ
ん・さとう・はるさ
め

あぶら・ごま・ごま
あぶら

スパゲッティ・こむ
ぎこ・でんぷん・さ
とう

コッペパン・さとう あぶら・マヨネーズ

30
火

ぶたにく・とりに
く・たまご

ぎゅうにゅう・なま
クリーム

にんじん・こまつな・
ミニトマト

にんにく・たまねぎ・
しろしめじ・レタス・
キャベツ・きゅうり・
コーン

29
月

ぶたにく・むきえび
ぎゅうにゅう・わか
め

にんじん・にら・トマ
ト

たまねぎ・しいたけ・
もやし・はくさい・ね
ぎ・にんにく・しょう
が

26
金

とりにく・たまご・
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・こ
まつな

たまねぎ・もやし・え
のきたけ・キャベツ・
きゅうり

マヨネーズ

24
水

みそ・こおりどう
ふ・マトウダイ（さ
かな）

ぎゅうにゅう・しお
こんぶ

にんじん
たまねぎ・だいこん・
はくさい・キャベツ・
きゅうり

むぎごはん・でんぷ
ん

コッペパン・じゃが
いも・パンこ・でん
ぷん・こむぎこ

あぶら・バター

ごま・あぶら

25
木

ぶたにく
ぎゅうにゅう・チー
ズ・かんてん

にんじん・トマト

にんにく・しょうが・た
まねぎ・しめじ・キャベ
ツ・きゅうり・コーン・
レモンかじゅう・パイン
かん・ぶどうジュース

むぎごはん・じゃが
いも・さとう・クル
トン・ナタデココ

23
火

とりにく・えんどう
まめ・ぶたにく・だ
いずミート・たまご

ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・ブ
ロッコリー

にんにく・たまねぎ・
しめじ・キャベツ・
きゅうり・しょうが

22
月

ぶたにく・みそ・と
うふ・とりにく・か
つおぶし

ぎゅうにゅう・わか
め

にんじん
ごぼう・だいこん・ね
ぎ・キャベツ・きゅう
り

むぎごはん・こん
にゃく・じゃがい
も・さとう

あぶら・マヨネー
ズ・ごま

19
金

とりにく・だいず・
ツナ・たまご

ぎゅうにゅう
パセリ・にんじん・ブ
ロッコリー・トマト

たまねぎ・しろしめ
じ・キャベツ・きゅう
り・レモンかじゅう

コッペパン・じゃが
いも・さとう・クス
クス・はるまきのか
わ

あぶら

むぎごはん・じゃが
いも

ごま・あぶら・ごま
あぶら

18
木

こおりどうふ・み
そ・あゆ(さかな・
まるごと)・ツナ

わかめ・ぎゅうにゅ
う

にんじん・こまつな
うめ・たまねぎ・えの
きたけ・はちくたけの
こ・ごぼう・もやし

むぎごはん・でんぷ
ん・さとう

17
水

しかにく・とうふ・
ツナ・みそ

ぎゅうにゅう
にんじん・ほうれんそ
う

にんにく・しょうが・
たまねぎ・もやし・
きゅうり

16
火

ツナ・ぶたにく ぎゅうにゅう
パセリ・ピーマン・に
んじん・みずな

たまねぎ・もやし・
きゅうり・キャベツ・
にんにく

しょくパン・さと
う・じゃがいも・こ
んにゃく

マヨネーズ・ごまあ
ぶら・あぶら

あぶら・バター

15
月

さばかんづめ（さか
な）・みそ・とりに
く・ちくわ・あぶら
あげ・おから

ぎゅうにゅう・わか
さぎ（さかな・まる
ごと）・あおのり

にんじん

たまねぎ・えのきた
け・はちくたけのこ・
はくさい・しいたけ・
ねぎ・キャベツ

むぎごはん・きび・
でんぷん・さとう

あぶら

むぎごはん・じゃが
いも・でんぷん・さ
とう・つきこんにゃ
く

あぶら

12
金

ウィンナー・ぶたに
く

ぎゅうにゅう パセリ・にんじん
たまねぎ・グリンピー
ス・キャベツ・コー
ン・きゅうり

コッペパン・こむぎ
こ・さとう

11
木

みそ・あじ（さか
な）・ちくわ・あぶ
らあげ

ぎゅうにゅう・わか
め・ひじき

にんじん・しそ・さや
いんげん

たまねぎ・えのきた
け・しょうが・うめ

10
水

たまご・ぶたにく・
だいずミート・み
そ・とうふ・さきい
か

ぎゅうにゅう
にんじん・チンゲンサ
イ

たまねぎ・しいたけ・
コーン・しょうが・にん
にく・ねぎ・はちくたけ
のこ・キャベツ・だいこ
ん・きゅうり

むぎごはん・はるさ
め・でんぷん・さと
う

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

あぶら

9
火

ウィンナー・だい
ず・ぶたにく・だい
ずミート・たまご

ぎゅうにゅう・チー
ズ

にんじん
トマト

たまねぎ・しろしめ
じ・にんにく・キャベ
ツ・きゅうり・レモン
かじゅう

ピタパン・じゃがい
も・さとう・こむぎ
こ

8
月

マヨネーズ・あぶら

とりにく・あぶらあ
げ・とうにゅう・み
そ・ぶたにく・こお
りどうふ

ぎゅうにゅう・わか
め・きびなご（さか
な・まるごと）

にんじん・さやいんげ
ん

しいたけ・はちくたけ
のこ・たまねぎ・えの
きたけ・はくさい

ちゅうかめん・でん
ぷん・さとう

ごまあぶら・あぶら

むぎごはん・さと
う・じゃがいも・つ
きこんにゃく

5
金

ぶたにく・かまぼ
こ・とうふ・だい
ず・パステウふう
ぎょうざ

ぎゅうにゅう・わか
め

にんじん・ピーマン

キャベツ・もやし・はち
くたけのこ・しいたけ・
たまねぎ・えのきたけ・
はくさい・きゅうり・
しょうが

ごま・あぶら

4
木

みそ・ぶたにく・と
うふ・ちくわ

ぎゅうにゅう・あお
のり

にんじん・にら・こま
つな

たまねぎ・えのきた
け・はくさい・はちく
たけのこ・キャベツ・
もやし・なめたけ

むぎごはん・さと
う・しらたき・こむ
ぎこ

ごま・あぶら

コッペパン・でんぷ
ん・パンこ・さとう

マヨネーズ・あぶら

3
水

さけ（さかな）・み
そ・とうふ・とりに
く・たまご・さつま
あげ

ぎゅうにゅう・わか
め・こんぶ

しそ・にんじん・に
ら・さやいんげん

たまねぎ・えのきた
け・しいたけ・ねぎ・
きりぼしだいこん

むぎごはん・さとう

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

2
火

ウィンナー・とりに
く・ツナ

ぎゅうにゅう にんじん・パセリ

たまねぎ・もやし・
キャベツ・にんにく・
きゅうり・コーン・レ
モンかじゅう

＊都合により献立が変更になる場合があ
ります。ご承知おきください。

　６がつこんだてひょう　（小学校
し ょ う が っ こ う

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）



　

ゴ

　

６

　この食
た

べ物
もの

はまるですきとおるような小川
お が わ

のような色
いろ

をしている。そこに砂金
さ き ん

のよ

うにかがやかしいきな粉
こ

をまとわせる。さらに、風味
ふ う み

をさらにひきたてる至高
し こ う

の甘
あま

み、黒
く ろ

みつをかける、口
く ち

に入
い

れた瞬間
しゅんかん

、きなこと黒
く ろ

みつが手
て

を取
と

り合
あ

い、くるくると舞
ま

いはじめる。これは、休日
きゅうじつ

の小腹
こ ば ら

が減
へ

ったときによく食
た

べる。

食
た

べて学
ま な

ぼう！ 世界
せ か い

の食文化
し ょ く ぶ ん か

！

給食
きゅうしょく

で世界
せかい

の国
くに

の料理
りょうり

を提供
ていきょう

し、食
しょく

を含
ふく

めた各国
かっこく

の文化
ぶんか

を紹介
しょうかい

する取組
とりくみ

です。

今回
こんかい

はメキシコの「タコスの具
ぐ

」です。ぜひご家庭
か てい

でも話題
わだい

にしてみてください。

伝
つ た

わるかな

　　好
す

きな食
た

べ物
も の

　６年生
ね ん せ い

が、国語
こ く ご

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

で、食
た

べ物
も の

のおいしさやその魅力
み り ょ く

を、比喩
ひ ゆ

やオノマトペなどの表現
ひょ うげん

方法
ほ う ほ う

を使
つ か

って伝
つ た

える学習
が く し ゅ う

を

しましたので紹介
し ょ う か い

します。今月
こ ん げ つ

は工藤
く ど う

 四季
し き

さんの文章
ぶ ん し ょ う

で

す。さあ、わかるかな？（答
こ た

えは下
し た

です）

メキシコ合衆国
が っ し ゅ う こ く

ってどんな国
く に

？ 参考：外務省HP

◆首都
し ゅ と

：メキシコシティ

◆面積
めんせき

：約
やく

196万
まん

平方
へいほう

Km

　　（日本
に ほん

の約
やく

５倍
ばい

の広
ひろ

さ）

◆人口
じんこう

：約
やく

１億
おく

2,601万人
まんにん

　タコスは、メキシコを代表
だいひょう

する料理
りょうり

の一
ひと

つで、とうもろこしの粉
こな

を薄
うす

くのばして焼
や

いた生
きじ

地の「トルティーヤ」に、肉
にく

や野菜
や さ い

などさまざまな具
ぐ

やソースを包
つつ

んで食
た

べる料理
りょうり

です。給
きゅ

食
うしょく

では、肉
にく

や玉
たま

ねぎを炒
いた

め、トマトケチャップやチリパウダーで味付
あ じ つ

けをした「タコスの具
ぐ

」

を作
つく

ります。チリパウダーに入っているトウガラシは、メキシコ料理
りょうり

にかかせません。

爪
つめ

くらい小
ちい

さなものから、手
て

のひらくらい大
おお

きなものまであります。

色
いろ

は赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

などさまざまです。辛
から

いものだけでなく、甘
あま

みが

強
つよ

いものもあり、料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けます。

　メキシコは、オルメカ、マヤ、アステカといった文明
ぶんめい

が栄
さか

えた地
ち

で、当時
と う じ

を伝
つた

える遺跡
い せ き

がた

くさん残
のこ

っています。

　また、ストリートサッカーが盛
もり

んで、未来
み ら い

のスターを夢見
ゆめみ

ている子
こ

がたくさんいます。

今年
こ と し

のサッカーワールドカップは、6月
がつ

11日
にち

から７月
がつ

19日
にち

に、メキシコ・アメリカ・カナダの

３カ国
こ く

で開催
かいさい

され、48チームが出場
しゅつじょう

します。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう

答え：わらびもち

日本
にほん

日本

日本

メキシコ


