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1 木 ○ 596 30.5

2 金 ○ 734 23.6

6 火 ○ 601 26.8

7 水 ○ 567 22.2

8 木 ○ 611 22.7

9 金 ○ 631 26.5

12 月 ○ 641 26.3

13 火 ○ 639 28.6

14 水 ○ 599 29.4

15 木 ○ 582 24.9

16 金 ○ 586 25.0

19 月 ○ 612 25.6

20 火 ○ 641 23.5

21 水 ○ 607 28.3

22 木 ○ 616 25.4

23 金 ○ 665 22.4

26 月 ○ 584 26.1

27 火 ○ 614 24.2

28 水 ○ 614 28.6

29 木 ○ 594 22.7

30 金 ○ 625 28.0

エネルギー たんぱく質 脂　　質 ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 マグネシウム

kcal g g mg mg mg   g mg

617 25.8 22.6 2.1 0.37 0.52 28 6.7 94

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください。
（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。
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・12日 季節の献立：入梅
この日は暦の上では梅雨入りの日とされています。旬のいわし

を使った献立です。ぶどうジュースを使った、キレイなあじさい
色の寒天もお楽しみに。

・19日 郷土料理献立：長野県
長野県では野沢菜という野菜が多く採れます。漬物にしたり、

おやきや炒め物の具にしたりします。山賊焼きは、名前は「焼
き」ですが、揚げ物料理です。油が貴重だった時代には揚げ焼き
をしていたため、その名残で山賊焼きになったそうです。

・21日 季節の献立：夏至
夏至は、一年のうちで最も太陽が出ている時間が長い日です。

だんだん暑さが厳しくなります。夏野菜たっぷりのオムレツを作
ります。毎日しっかり食べて、元気な体を保ちましょう。

6月は梅雨の季節です。雨で湿度が高くなり、気温もどんどん上
がっていきます。まだ暑さに慣れていない身体は疲れがたまりやす
く、食欲も落ちてしまいがちです。体調管理には十分に注意し、元
気に夏を迎えましょう。

配 慮す る 栄養 素

６月は「食育月間」です
食育とは、様々な経験を通して“食”に関する知識と食品を選択

する力を習得し、健全な食生活を実践することができることを目指
す教育です。今月は家庭、学校、地域など、社会全体で食育の推進
に取り組むために設けられた食育の強化月間です。この機会にでき
ることから取り組んでみましょう。

～これも食育！実践してみよう～
★食事の機会を通してコミュニケーションをとろう

毎日の献立や食卓を囲む会話から、食事の作法や
食文化を学ぶことができます。
★食事の準備を一緒にしよう

買い物や調理、後片付けを通じて、社会性や食に関する知識を得
ることができます。
★望ましい生活リズムを作ろう

朝ごはんを食べることや夜更かしをしないことは、早寝早起き朝
ごはん、適度な運動と休養などの基本的な生活習慣を身に付ける上
で大切です。学習への意欲にも影響します。

いわしの蒲焼丼

材料 分量（4人分）

ごはん ……………… 4杯分
いわし ……………… ４尾
おろししょうが …… 小さじ１
しょうゆ …………… 小さじ２
片栗粉 ……………… 適量
水 …………………… 大さじ１
砂糖 ………………… 小さじ２
酒 ……………‥…… 少々
みりん ……………… 小さじ１
しょうゆ …………… 小さじ２

＜作り方＞
① 開いたいわしにしょうが、
しょうゆで下味を付ける。
② いわしに片栗粉をまぶし、
油で揚げる。
③ 水からしょうゆまでを合わ
せ、鍋か電子レンジで沸騰させ、
砂糖を煮溶かす。
④ 丼にごはんを盛り、揚げた
いわしをのせ、③をかけて完成。

＊歯と口の健康週間＊

＊郷土料理献立：長野県＊

＊季節の献立：入梅＊

＊季節の献立：夏至＊

「ひみこのはがいーぜ」
で覚えよう！！
よく噛んで食べることは、

食べすぎを防ぎ、消化・吸収
を助け、むし歯や歯周病の予
防に役立つなど、良いことが
たくさんあります。

６月４日～１０日は「歯と
口の健康週間」です。よく噛
むことを意識して食べましょ
う。

～ 今月の献立紹介 ～

今月の献立から
レシピ紹介

＊運動会応援献立＊


