
曜
日

エネルギー(Kcal)・たんぱく質(g) 723kcal・31.6ｇ 686kcal・30.5ｇ 748kcal・34.3ｇ 733kcal・29.6ｇ

脂質(g)・食塩相当量(g) 33.0ｇ・2.5ｇ 20.7ｇ・2.1ｇ 27.7ｇ・2.5ｇ 19.9ｇ・2.3ｇ

赤

黄

緑

741kcal・33.5ｇ 773kcal・33.6ｇ 745kcal・29.2ｇ 770kcal・29.5ｇ 770kcal・29.1ｇ

25.0ｇ・1.9ｇ 39.6ｇ・2.3ｇ 22.6ｇ・3.1ｇ 29.6ｇ・2.8ｇ 29.2ｇ・2.2ｇ

赤

黄

緑

719kcal・30.4ｇ 777kcal・30.2ｇ 817kcal・41.5ｇ 714kcal・34.3ｇ 766kcal・23.8ｇ

29.1ｇ・3.1ｇ 28.7ｇ・2.8ｇ 31.2ｇ・3.1ｇ 23.5ｇ・3.1ｇ 29.1ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

780kcal・29.8ｇ 748kcal・30.4ｇ 728kcal・33.3ｇ

29.1ｇ・2.6ｇ 30.7ｇ・3.4ｇ 24.4ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

838kcal・32.0ｇ

25.9ｇ・2.0ｇ

赤

黄

緑

精白米,精麦,サラダ油,三温糖,でんぷん,ごま
油,白すりごま,上白糖,薄力粉,上新粉,甘納豆

しょうが,にんにく,ねぎ,干し椎茸,にら,切干
しだいこん,にんじん,こまつな,キャベツ

牛乳,木綿豆腐,豚肉,大豆,赤みそ,ツナフレー
ク

しょうが,だいこん,干し椎茸,ねぎ,にんじん
にんにく,しょうが,ねぎ,玉葱,にんじん,水煮た
けのこ,干し椎茸,もやし,きゅうり,だいこん,
キャベツ,みかん缶

ゆかり粉,えだまめ,玉葱,にんじん,だいこん,え
のきたけ,こまつな

献
立
名

30

牛乳,ししゃも,たまご,鶏肉

精白米,サラダ油,三温糖,白いりごま,こんにゃ
く,ラード,上白糖,黒砂糖,薄力粉

蒸し中華めん,サラダ油,三温糖,ごま油,でんぷ
ん,白いりごま,上白糖

精白米,白いりごま,薄力粉,パン粉,揚げ油,でん
ぷん

献
立
名

23 24 25 26 27

牛乳,豚肉,刻み昆布,油揚げ,豚肉,かまぼこ,生
揚げ,白みそ,ツナフレーク

牛乳,豚肉,大豆,赤みそ,カットわかめ,粉寒天,調
理用牛乳,生クリーム

冷凍細うどん,ごま油,三温糖,白すりごま,練り
ごま白,でんぷん,揚げ油,じゃがいも,上白糖,
白いりごま

精白米,精麦,サラダ油,ごま油,三温糖,白いりご
ま,上白糖

背割りコッぺパン,薄力粉,パン粉,揚げ油,じゃ
がいも,サラダ油,有塩バター

精白米,白いりごま,三温糖,ごま油,上白糖,サラ
ダ油,じゃがいも

精白米,精麦,サラダ油,薄力粉,黒砂糖,じゃがい
も,上白糖

きゅうり,だいこん,にんじん,冷凍ホールコー
ン,ねぎ

にんじん,こまつな,ねぎ,はくさい,しょうが,にんにく,だいこん,
キャベツ,チンゲンツァイ

キャベツ,トマトピューレ,玉葱,にんじん,ク
リームコーン缶詰,冷凍ホールコーン,ほうれ
んそう

梅干し,こまつな,だいこん,ごぼう,にんじん,ね
ぎ

しょうが,にんにく,玉葱,トマトケチャップ,赤
ピーマン,にんじん,きゅうり,冷凍ホールコー
ン,小玉すいか

20

牛乳,鶏肉,いか　短冊
牛乳,豚肉,たまご,鶏肉,生揚げ,うずら卵水煮,粉
寒天,プレーンヨーグルト,調理用牛乳,生ク
リーム

牛乳,たら切り身,鶏肉,生鮭,調理用牛乳,粉チー
ズ,生クリーム

牛乳,炊き込みわかめ,さば,干ひじき,かまぼこ,
大豆,生揚げ,白みそ,赤みそ

牛乳,豚肉,干ひじき,レンズまめ

しょうが,にんにく,なす,玉葱,にんじん,ピー
マン,赤ピーマン,バジル粉,キャベツ,だいこ
ん,レモン果汁,メロン

玉葱,冷凍ホールコーン,パセリ,しょうが,セロ
リー,にんじん,キャベツ,ほうれんそう

梅干し,しょうが,こまつな,だいこん,キャベツ,
にんじん,えのきたけ,ねぎ,ぶどうｼﾞｭｰｽ

にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,玉葱,ほ
んしめじ,トマトケチャップ,トマトピューレ,
ホールトマト缶詰,キャベツ,ほうれんそう,レ
モン

にんじん,ねぎ,こまつな,えのきたけ,ごぼう

献
立
名

16 17 18 19

牛乳,鶏肉,大豆,たまご,冷凍むきえび
牛乳,ツナフレーク,ピザチーズ,ベーコン,鶏肉,
レンズまめ

牛乳,生いわし開き,きざみのり,油揚げ,白みそ,
赤みそ,粉寒天

牛乳,豚肉,むきえび,いか短冊,カットわかめ,た
まご,調理用牛乳,生クリーム

牛乳,豚肉,凍り豆腐細切り,たまご,木綿豆腐,
カットわかめ,粉寒天,調理用牛乳,生クリーム

精白米,精麦,サラダ油,三温糖,でんぷん,ごま
油,緑豆はるさめ,白いりごま,上白糖

無塩食パン,卵不使用マヨネーズ,じゃがいも,
オリーブ油,サラダ油

精白米,精麦,白いりごま,でんぷん,薄力粉,揚げ
油,三温糖,じゃがいも,上白糖

ハーフスパゲティ,サラダ油,三温糖,上白糖,上
新粉,薄力粉,有塩バター

精白米,サラダ油,三温糖,でんぷん,揚げ油,上白
糖,練りごま白,黒砂糖

献
立
名

9 10 11 12 13

熱や力の元になる
コッぺパン,揚げ油,上白糖,サラダ油,じゃがい
も

精白米,精麦,サラダ油,白いりごま,三温糖,でん
ぷん,薄力粉,揚げ油,ごま油,上白糖,じゃがいも,
こんにゃく

精白米,精麦,サラダ油,三温糖,じゃがいも,薄力
粉

精白米,精麦,サラダ油,三温糖,でんぷん,白いり
ごま

体の調子を整える きゅうり,キャベツ,にんじん,玉葱,レモン果汁,
しょうが,セロリー

ゆかり粉,しょうが,キャベツ,にんじん,だいこ
ん,こまつな,ごぼう,ねぎ

にんにく,冷凍ホールコーン,玉葱,しめじ,ピー
マン,パセリ,バジル粉,トマトピューレ,トマト
ケチャップ,にんじん,セロリー

しょうが,玉葱,にんじん,干し椎茸,しめじ,冷凍
グリンピース,こまつな,だいこん,キャベツ

献
立
名

日付 3 4 5 6

月 火 水 木 金

血や肉になる 牛乳,きな粉,ツナフレーク,豚肉,ウィンナー,ひ
よこまめ

牛乳,干ひじき,おかか削り,豆鯵,するめいか,豚
肉,木綿豆腐,白みそ,赤みそ

牛乳,鶏肉,いか　短冊,たまご,調理用牛乳,ピザ
チーズ,白いんげん豆,いんげんまめペースト,
生クリーム

牛乳,鶏肉,かまぼこ,たまご,おかか削り,乳酸菌
飲料,粉寒天

清瀬第三中学校

今月も市内農家さんが作った清瀬産の野菜

を給食で使います。

キャベツ・小松菜・じゃが芋・枝豆 他

カミカミサラダ

豆のポタージュ

あじ

ポトフ

豆鰺のからあげ

豚汁

バジルチーズオムレツ サワーかん

野菜スープ

ツナコーン

チーズトースト

白ごまの

寒天プリン

いわしのかばやき
米粉レモンケーキ

シーフード

サラダ

メロン

スパゲティ

アラビアータガパオライス

揚げごぼうの

甘辛煮

釜焼きビビンバ
フィッシュ

フライサンド
中華スープ

クリーム

ヨーグルトかん

にんじんしりしり 杏仁かん

わかめサラダ

枝豆

ブラックカレー

シシジュ―シー
ゆかりご飯 むらくも汁

6月９日（月）世界の料理（タイ） / ６月11日（水）入梅 あじさいゼリー / ６月19日（木）食育の日～和食献立

６月23日（月）沖縄献立（沖縄慰霊の日）

・献立は都合により変更する事があります。・食材は全て加熱しています。・ドレッシングは、別配食の形をとります。

にゅうばい

期末テスト
1日目

期末テスト
2日目

からしあえ
親子丼

いれい

￥1,210

皿

￥2,300

丼 碗

小皿

￥900￥ 1,610

～食器を大切に！～

￥2,300

ごま麻婆丼 切り干し大根のサラダ

水無月

～食器を大切に！～

みなづき

マセドアンサラダ

小玉すいか

ジャージャーめん

イナムドゥチ

黒糖ちんすこう

食育の日

さばの梅焼きひじきあえ

コーンシチュー

冷やし

ごまだれうどん

イカとじゃが芋の

ごまがらめ

かき玉汁
高野豆腐の

そぼろごはん

のりあえ

みそ汁梅ごはん

あじさいゼリージャーマンポテト

ヤムウンセン

麦ごはん

しそひじきふりかけ

わかめご飯 呉汁

ツナサラダ

きな粉揚げパン

沖縄献立

カレーピラフ

ししゃものフライ

食事をゆっくりよくかんで、味わって食べていますか？

よくかむことは、食べ物本来の味がわかっておいしく感じられ

るだけでなく、虫歯や肥満を防ぐことにつながるなど、健康づ

くりの第一歩です。

６月４日〜10日は「歯と口の健康週間」です。食べるときは

よくかむことを意識して、食べた後はしっかり歯を磨き、健康

な歯と口を保ちましょう。


