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(金)
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６月
が つ

予定献立表
よ て い こ ん だ て ひ ょ う

きいろ（Yellow）

○ 美生
みしょうかん

柑 美生
みしょうかん

柑
613 28.9 19.7 2.42

28.9 19.7 2.42

○ 豆腐
とうふ

とえのきのすまし汁
じる

豆腐
とうふ

　わかめ 長葱
ながねぎ

　えのき茸
だけ

613 28.9

○ ひじきと大豆
だいず

の炒
い

り煮
に

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　ひじき 人参
にんじん

　グリンピース　干
ほ

し椎茸
しいたけ

こんにゃく　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

613

19.7 2.42

○ 鰆
さわら

のみそだれかけ みそ　鰆
さわら

生姜
しょうが

でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

613 28.9 19.7 2.42

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

613 28.9 19.7 2.42

30.0 21.2 2.68

○ チキンヌードルスープ 鶏肉
とりにく

　牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

スパゲティ　小麦粉
こむぎこ

　バター　サラダ油
あぶら

620 30.0

○ 大豆
だいず

のスタミナサラダ 大豆
だいず

赤
あか

ピーマン　キャベツ　きゅうり　コーン缶
かん

　にんにく 砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

620

21.2 2.68

○ フィッシュバーガー（ホキ） ぎゅうにゅう／　　ホキフライ コッペパン　小麦粉
こむぎこ

　パン粉
こ

　大豆油
だいずあぶら

620 30.0 21.2 2.68

○ 甘夏
あまなつ

みかん 甘夏
あまなつ

みかん
596 26.3 16.4 2.80

26.3 16.4 2.80

○ 具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

みそ　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　ごま油
あぶら

596 26.3

○ 辛
から

し和
あ

え 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　もやし きび砂糖
さとう

596

16.4 2.80

○ 鯖
さば

の味噌煮
みそに

みそ　鯖
さば

生姜
しょうが

　長葱
ながねぎ

　梅干
うめぼ

し きび砂糖
さとう

596 26.3 16.4 2.80

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

596 26.3 16.4 2.80

25.6 24.4 2.48

○ ブルーベリーケーキ チーズ ブルーベリー ミックス粉
こ

　グラニュー糖
とう

　バター　サラダ油
あぶら

664 25.6

○ 柏
かしわやさい

野菜のサラダ かぶ（葉
は

）　人参
にんじん

　かぶ　キャベツ　きゅうり

玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　にんにく

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

664

24.4 2.48

○ スパゲティミートソース ぎゅうにゅう／　　豚肉
ぶたにく

　チーズ トマト缶
かん

　人参
にんじん

　ピーマン　玉葱
たまねぎ

にんにく　マッシュルーム

スパゲティ　小麦粉
こむぎこ

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

664 25.6 24.4 2.48

○ 冷凍
れいとう

おうとう 冷凍
れいとう

黄桃
おうとう

636 25.2 20.4 2.27

25.2 20.4 2.27

○ かぶと油揚
あぶらあ

げの味噌汁
みそしる

油揚
あぶらあ

げ　みそ　わかめ かぶ（葉
は

）　かぶ　玉葱
たまねぎ

636 25.2

○ 梅肉
ばいにくあ

和え のり 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし　梅干
うめぼ

し きび砂糖
さとう

636

20.4 2.27

○ いわしの蒲焼
かばや

き丼
どん

ぎゅうにゅう／　　鰯
いわし

生姜
しょうが

米
こめ

　麦
むぎ

　でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　大豆油
だいずあぶら

636 25.2 20.4 2.27

○ 小魚
こざかなだいず

大豆 大豆
だいず

　煮干
にぼ

し
618 27.0 19.7 2.41

27.0 19.7 2.41

○ すいか すいか 618 27.0

○ 海
かい

そうサラダ 海藻
かいそう

ミックス キャベツ　きゅうり　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

ごま　サラダ油
あぶら

618

19.7 2.41

○ 豚肉
ぶたにく

とお豆
まめ

の煮込
にこ

み いんげん豆
まめ

　大豆
だいず

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　グリンピース　玉葱
たまねぎ

　にんにく じゃが芋
いも

　砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

618 27.0 19.7 2.41

○ コッペパン ぎゅうにゅう／ コッペパン
618 27.0 19.7 2.41

23.8 21.5 2.39

○ 甘夏
あまなつ

みかん 甘夏
あまなつ

みかん
618 23.8

○ 卵
たまご

とチキンのフォースープ(卵
たまご

) 鶏肉
とりにく

　卵
たまご

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

米粉
こめこ

　ごま油
あぶら

618

21.5 2.39

○ エスニックサラダ 大豆
だいず

かぼちゃ　キャベツ　きゅうり でん粉
ぷん

　大豆油
だいずあぶら

　サラダ油
あぶら

618 23.8 21.5 2.39

○ ナシゴレン（いか） ぎゅうにゅう／　　いか　鶏肉
とりにく

ピーマン　赤
あか

ピーマン　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

618 23.8 21.5 2.39

29.2 19.3 2.57

○ 磯
いそだいず

大豆 大豆
だいず

　青
あお

のり 628 29.2

○ せん切
ぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン 人参
にんじん

　キャベツ　玉葱
たまねぎ

628

19.3 2.57

○ ポテトとほうれん草
そう

のバターソテー 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

じゃが芋
いも

　バター 628 29.2 19.3 2.57

○ ポークチャップ 豚肉
ぶたにく

玉葱
たまねぎ

　にんにく　ぶなしめじ サラダ油
あぶら

628 29.2 19.3 2.57

22.0 20.3 2.05

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

628 29.2

○ アセロラゼリー アセロラゼリー 703

19.3 2.57

○ 根菜
こんさいやさい　

野菜の胡麻
　ごま

サラダ 人参
にんじん

　きゅうり　ごぼう　コーン缶
かん

さつま芋
いも

　きび砂糖
さとう

　ごま 703 22.0 20.3 2.05

○ チキンカレーライス ぎゅうにゅう／　　鶏肉
とりにく

　チーズ 人参
にんじん

　グリンピース　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく 米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　バター　サラダ油
あぶら

703 22.0 20.3 2.05

29.5 17.3 2.09

○ 豚
とんじる

汁 豆腐
とうふ

　みそ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　サラダ油
あぶら

593 29.5

○ 切干
きりぼしだいこん　うまに

大根の旨煮 油揚
あぶらあ

げ　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　さやいんげん　切干
きりぼ

し大根
だいこん

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

593

17.3 2.09

○ 鮭
さけ

のピリ辛
からや

焼き みそ　鮭
さけ

生姜
しょうが

　にんにく　長葱
ながねぎ

きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

593 29.5 17.3 2.09

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

593 29.5 17.3 2.09

20.7 21.0 1.96

○ 炒
い

り大豆
だいず

大豆
だいず

541 20.7

○ かぶさんのサラダ かぶ（葉
は

）　かぶ　キャベツ　きゅうり

玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

　にんにく

きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

541

21.0 1.96

○ ポテトスープ 豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

541 20.7 21.0 1.96

○ きなこ揚
あ

げパン ぎゅうにゅう／　　きな粉
こ

コッペパン　きび砂糖
さとう

　大豆
だいず

油
あぶら

541 20.7 21.0 1.96

25.7 18.5 1.78

○ 美生
みしょうかん

柑(かんきつ果物
くだもの

) 美生
みしょうかん

柑
586 25.7

○ 田舎
いなかじる

汁 豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　大根
だいこん

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　こんにゃく　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

586

18.5 1.78

○ いんげんのごま和
あ

え 人参
にんじん

　さやいんげん　キャベツ きび砂糖
さとう

　ごま
586 25.7 18.5 1.78

○ 焼
やきさば

鯖のおろしかけ 鯖
さば

生姜
しょうが

　大根
だいこん

きび砂糖
さとう

586 25.7 18.5 1.78

21.6 18.5 1.94

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

586 25.7

○ メープルアーモンド きな粉
こ

メープルシロップ　アーモンド
581

18.5 1.78

○ ごま仕立
じた

てのみそ汁
しる

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　ごぼう　大根
だいこん

こんにゃく　ごま　サラダ油
あぶら

581 21.6 18.5 1.94

○ じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　さやいんげん　玉葱
たまねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

　でん粉
ぷん

　こんにゃく　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

581 21.6 18.5 1.94

23.1 20.7 2.54

○ もろこし御飯
ごはん

ぎゅうにゅう／ コーン缶
かん

米
こめ

　麦
むぎ

581 21.6

○ 冷凍
れいとう

みかん 冷凍
れいとう

みかん
665

18.5 1.94

○ ビーンズサラダ 大豆
だいず

人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり　コーン缶
かん

　にんにく サラダ油
あぶら

665 23.1 20.7 2.54

○ トマトのハヤシライス ぎゅうにゅう／　　豚肉
ぶたにく

　ベーコン

チーズ

人参
にんじん

　トマトピューレ　グリンピース　生姜
しょうが

　玉葱
　たまねぎ

　に

んにく　マッシュルーム

米
こめ

　麦
むぎ

　小麦粉
こむぎこ

　じゃが芋
いも

　バター　サラダ油
あぶら

665 23.1 20.7 2.54

ひ
に
ち

牛
乳 こんだてめい

あか（Red） みどり（Green）

令和7年 柏市立光ヶ丘小学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

ししつ
しょくえん
そうとう
りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 608 25.9 20.1 2.37
※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。
※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

2.24
平均栄養量

20.7 2.24

○ ヨーグルト ヨーグルト
572 28.8 20.7

28.8 20.7 2.24

○ 豚肉
ぶたにく

とカブの煮物
にもの

（うずら卵
たまご

） 豚肉
ぶたにく

　うずら卵
たまご

小松菜
こまつな

　かぶ　生姜
しょうが

　長葱
ながねぎ

じゃが芋
いも

　でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

572 28.8

2.66

○ 小魚
こざかなだいず

大豆 大豆
だいず

　煮干
にぼ

し
604 28.3 17.3 2.66

○ 甘夏
あまなつ

みかん 甘夏
あまなつ

みかん
604 28.3 17.3

○ ジャージャー麺
めん

ぎゅうにゅう／　　レンズ豆
まめ

みそ　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン　生姜
しょうが

　たけのこ　玉葱
たまねぎ

にんにく　長葱
ながねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

うどん　きび砂糖
さとう

　ごま　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

572

28.3 17.3 2.66

○ 卵
たまご

とトックのスープ(卵
たまご

) わかめ　卵
たまご

人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

トック　でん粉
ぷん

　ごま油
あぶら

604 28.3

○ いかと豆腐
とうふ

のチリソース煮
に

豆腐
とうふ

　いか　鶏肉
とりにく

チンゲン菜
さい

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　にんにく　長葱
ながねぎ

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

604

17.3 2.66

○ ご飯
はん

ぎゅうにゅう／ 米
こめ

　麦
むぎ

604 28.3 17.3 2.66

○ えのきとじゃが芋
いも

の味噌汁
みそしる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 小松菜
こまつな

　玉葱
たまねぎ

　えのき茸
だけ

じゃが芋
いも

570 22.5 19.8 2.44

22.5 19.8 2.44

○ ごま和
あ

え 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし きび砂糖
さとう

　ごま
570 22.5

○ ししゃもの南蛮
なんばんづけ

漬 ししゃも 人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

でん粉
ぷん

　砂糖
さとう

　大豆油
だいずあぶら

570

19.8 2.44

○ 枝豆
えだまめ

ごはん ぎゅうにゅう／ 枝豆
えだまめ

米
こめ

　もち米
ごめ

　麦
むぎ

570 22.5 19.8 2.44

○ 冷凍
れいとう

みかん 冷凍
れいとう

みかん
603 25.2 22.4 2.47

25.2 22.4 2.47

○ ミネストローネスープ レンズ豆
まめ

　ソーセージ トマト缶
かん

　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

　コーン缶
かん

マカロニ　じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

603 25.2

○ ひじきとポテトのサラダ ひじき 人参
にんじん

　きゅうり じゃが芋
いも

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

603

22.4 2.47

○ タンドリーチキン（カレー風味
ふうみ

） 鶏肉
とりにく

　ヨーグルト 生姜
しょうが

　にんにく　レモン果汁
かじゅう

603 25.2 22.4 2.47

○ コッペパン ぎゅうにゅう／ コッペパン
603 25.2 22.4 2.47

27.7 13.7 2.47

○ アーモンド小魚
こざかな

煮干
にぼ

し アーモンド
535 27.7

○ いものこ汁
じる

豆腐
とうふ

　みそ 人参
にんじん

　ごぼう　長葱
ながねぎ

里芋
さといも

　こんにゃく　ごま油
あぶら

535

13.7 2.47

○ 磯
いそかあえ

香和え のり 小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　キャベツ　もやし
535 27.7 13.7 2.47

○ 鮭
さけ

の香味
こうみ

焼
や

き みそ　鮭
さけ

にんにく　長葱
ながねぎ

きび砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

535 27.7 13.7 2.47

24.7 29.3 2.70

○ わかめご飯
はん

ぎゅうにゅう／　　わかめ 米
こめ

　麦
むぎ

535 27.7

○ チュロス グラニュー糖
とう

　大豆油
だいずあぶら

　チュロス
572

13.7 2.47

○ 五目
ごもく

豆
まめ

大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　昆布
こんぶ

　鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　たけのこ こんにゃく　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

572 24.7 29.3 2.70

○ カレーうどん ぎゅうにゅう／　　豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

　にんにく　長葱
ながねぎ

うどん　でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

　サラダ油
あぶら

572 24.7 29.3 2.70

28.6 19.6 2.36

○ あじさいゼリーポンチ みかん缶
かん

　黄桃
おうとう

缶
かん

砂糖
さとう

　カクテルゼリー
650 28.6

○ 卵
たまご

と味噌
　みそ

ワンタンスープ(卵
たまご

) みそ　鶏肉
とりにく

　卵
たまご

小松菜
こまつな

　人参
にんじん

　生姜
しょうが

　玉葱
たまねぎ

ワンタンの皮
かわ

　ごま油
あぶら

650

19.6 2.36

○ チゲ豆腐
とうふ

丼
どん

ぎゅうにゅう／　　豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

チンゲン菜
さい

　にら　人参
にんじん

　玉葱
たまねぎ

にんにく　キムチ　ぶなしめじ

米
こめ

　麦
むぎ

　でん粉
ぷん

　きび砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

650 28.6 19.6 2.36

【６月分の使用食材をご確認ください】

コッペパン：小麦粉 米粉 イースト 砂糖 食塩 マーガリン 脱脂粉乳 イーストフード 水

ベーコン：豚肩肉 食塩 砂糖 香辛料（ナツメグ コリアンダー カルダモン オールスパイス）

アセロラゼリー：果糖ぶどう糖液糖 アセロラ果汁 加工でんぷん 酸味料 野菜色素 クチナシ色素 カロチノイド色素 水

デミグラスソース：食用油脂 トマトペースト でん粉 鶏肉 ぶどう発酵調味液 たんぱく加水分解物 玉葱 生姜 砂糖

ポークエキス チキンエキス キャロットエキス オニオンエキス 食塩 オニオンパウダー しいたけパウダー

香辛料 酵母エキス 麦芽エキス

ホットケーキMIX：小麦粉 砂糖 粉末油脂 小麦でん粉 食塩 ベーキングパウダー 乳化剤（起源原材料 大豆） 香料 着色料

ダイスゼリー：果糖ぶどう糖液糖 砂糖 ぶどう糖 ぶどう果汁 水 ゲル化剤 乳酸Ca 香料 酸味料 クエン酸ナトリウム

ビタミンC 着色料

チュロス：ミックス粉（でん粉 ショートニング クラッカー粉 卵白粉 砂糖 食物油脂 卵黄粉 香辛料 食塩） 食物油脂

加工でん粉 トレハロース カゼインNa 乳化剤 増粘多糖類 香料 ベーキングパウダー（一部に小麦・卵・乳成分・

大豆）を含む

チリソース：トマト 糖類 ぶどう糖果糖液糖 ぶどう糖 砂糖 たまねぎ 醸造酢 食塩 香辛料 にんにく


