
ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

鯖の塩焼き 鯖 塩

干瓢の炒り煮 豚肉　油揚げ　鰹節 米油　砂糖 干瓢　人参　干し椎茸　筍 醤油　みりん　だし（鰹　鯖　鰯） 小麦

雷汁 豆腐　味噌 ごま油 大根　人参　ごぼう　ねぎ　小松菜 だし（鰹　鯖　鰯）

こんにゃく

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

豆のトマト煮 鶏肉　大豆 片栗粉　菜種油　砂糖　ごま油 生姜　玉ねぎ　人参　ごぼう 日本酒　醤油　ケチャップ　 小麦

トマト　いんげん スープストック　

塩こうじ鶏のスタミナスープ 鶏肉 米油 キャベツ　エリンギ　ねぎ　にら 塩こうじ　中華だし　日本酒　塩　

にんにく 胡椒

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

ご飯 米 山賊揚げ 鶏肉 片栗粉　菜種油 にんにく　生姜 醤油　みりん 小麦

牛乳 牛乳 乳 糸こん金平 豚肉 ごま油　砂糖　ごま こんにゃく　人参　いんげん 日本酒　醤油 小麦

麻婆豆腐 豆腐　豚肉　味噌 砂糖　片栗粉　米油　ごま油 人参　生姜　にんにく　ねぎ 日本酒　醤油　豆板醤　胡椒 小麦 豚汁 豚肉　豆腐　味噌 じゃが芋　米油 大根　ごぼう　人参　ねぎ だし（鰹　鯖　鰯）

干し椎茸 中華だし ガパオライス 麦ご飯 米　大麦

春雨スープ 豚肉 春雨　米油　ごま油 人参　ねぎ　もやし　キャベツ 中華だし　塩　胡椒　醤油 小麦 ガパオ 豚肉　大豆　 砂糖　ごま油 玉ねぎ　ピーマン　生姜　にんにく バジル　チリパウダー　醤油　豆板醤 小麦

オイスターソース

チリコンカンドッグ 豚肉　ひよこ豆　いんげん豆 コッペパン　米油 玉ねぎ　にんにく ケチャップ　ウスターソース 小麦　　　乳 牛乳 牛乳 乳

金時豆　チーズ カレー粉　唐辛子 フォーのスープ 鶏肉 米粉麺　米油 人参　青梗菜　もやし　にら 中華だし　塩　胡椒　醤油　豆板醤 小麦

牛乳 牛乳 乳 ブルーベリーマフィン おから　卵　牛乳　脱脂粉乳 ホットケーキミックス粉　バター ブルーベリー 小麦　　　乳　　　卵　　

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　とうもろこし　人参 砂糖

キャベツ バターロール バターロール 小麦　　　乳

和風ドレッシング 和風ドレッシング 牛乳 牛乳 乳

クリームシチュー 豚肉　牛乳　チーズ　脱脂粉乳 じゃが芋　小麦粉　米油　バター 玉ねぎ　人参　グリンピース スープストック　塩　胡椒　ワイン 小麦　　　乳 揚げ茄子のトマト煮 豚肉　ヨーグルト じゃが芋　菜種油　片栗粉　砂糖 茄子　にんにく　生姜　ピーマン カレー粉　塩　日本酒　 乳

ご飯 米 米油 トマト スープストック

牛乳 牛乳 乳 ポタージュ ベーコン　牛乳　脱脂粉乳 じゃが芋　米油　小麦粉　バター 玉ねぎ　パセリ スープストック　塩　胡椒 小麦　　　乳

たらの南蛮漬け たら 片栗粉　菜種油　ごま油　砂糖 にんにく　生姜　ねぎ 醤油　りんご酢　唐辛子 小麦 チーズ

大豆の磯煮 大豆　ひじき　油揚げ　鰹節 砂糖　米油 こんにゃく　枝豆 日本酒　醤油　塩　だし（鰹 鯖 鰯） 小麦 きつねうどん 地粉うどん 地粉うどん 小麦

担々味噌汁 豚肉　豆腐　味噌 ごま油 人参　にんにく　青梗菜　ねぎ　にら だし（鰹　鯖　鰯）　胡椒　豆板醬 うどん（汁） 油揚げ　鶏肉 砂糖 人参　ほうれん草　ねぎ　干し椎茸 日本酒　醤油　塩　みりん 小麦

ガーリックピラフ 豚肉 米　バター　米油 にんにく　人参　玉ねぎ　いんげん 胡椒　日本酒　塩　醤油 小麦　　　乳 だし（鰹　鯖　鰯）

マッシュルーム スープストック 牛乳 牛乳 乳

牛乳 牛乳 乳 メンチカツ メンチカツ 菜種油

コロッケ コロッケ　菜種油 小麦 こんにゃくサラダ キャベツ　ほうれん草　こんにゃく

レンズ豆のスープ ウインナー　レンズ豆 じゃが芋　米油 人参　玉ねぎ　セロリ　ねぎ　トマト スープストック　塩　胡椒　ワイン 人参

にんにく 和風ドレッシング 和風ドレッシング

ご飯 米 中華炊き込みご飯 豚肉　鰹節 米　砂糖　米油　ごま油 枝豆　筍　人参 塩　胡椒　日本酒　醤油 小麦

牛乳 牛乳 乳 中華だし

鶏肉と大豆のオイスターソース煮 鶏肉　大豆 片栗粉　菜種油　米油　砂糖 ねぎ　エリンギ　生姜 日本酒　オイスターソース　醤油 小麦 牛乳 牛乳 乳

青梗菜のスープ 鶏肉　わかめ 米油　ごま 人参　ねぎ　青梗菜　えのき茸 スープストック　醤油　塩　胡椒 小麦 春巻き 春巻き　菜種油 小麦

切り干し大根の ご飯 米 豆腐の五目スープ 鶏肉　豆腐　卵 米油　ごま油　片栗粉 人参　ねぎ　干し椎茸　にら だし（鰹　鯖　鰯）　塩　胡椒　醤油 小麦　　　卵

　　　スタミナ丼 スタミナ丼（具） 豚肉 米油　砂糖　ごま油　ごま　片栗粉 人参　ねぎ　にら　切り干し大根 日本酒　中華だし　豆板醤　醤油 小麦 ドライ 麦ご飯 米　大麦

にんにく だし（鰹　鯖　鰯） カレーライス　 ドライカレー 豚肉 小麦粉　米油 玉ねぎ　人参　ピーマン　レーズン カレー粉　ケチャップ　ウスターソース 小麦

牛乳 牛乳 乳 生姜　にんにく　トマト デミグラスソース　ワイン　塩　胡椒

じゃが芋の味噌汁 味噌　油揚げ じゃが芋 玉ねぎ　絹さや だし（鰹　鯖　鰯） スープストック

ココアマフィン 脱脂粉乳　卵　牛乳 ホットケーキミックス粉　砂糖 ココア 小麦　　　乳　　　卵 牛乳 牛乳 乳

米油　チョコレート キャベツとウインナーのスープ ウインナー 米油 玉ねぎ　キャベツ　とうもろこし スープストック　塩　胡椒　醤油 小麦

はちみつパン はちみつパン 小麦 絹さや

牛乳 牛乳 乳 牛乳プリン 牛乳プリン 乳

ハンバーグの ハンバーグ 米油　砂糖 玉ねぎ　人参 ケチャップ　デミグラスソース 小麦 32.0
　　　デミグラスソースがけ 中濃ソース　ワイン 15.5%
粉ふき芋 じゃが芋　米油 パセリ 塩　胡椒

マカロニのクリームスープ 鶏肉　牛乳　脱脂粉乳 マカロニ　小麦粉　バター　米油 人参　玉ねぎ　 スープストック　ワイン　塩　胡椒 小麦　　　乳

じゃこ梅ご飯 ちりめんじゃこ 米　ごま 乾燥梅

牛乳 牛乳 乳

揚げじゃがのそぼろ煮 豚肉 じゃが芋　菜種油　米油 人参　玉ねぎ　筍　干し椎茸　生姜 日本酒　醤油 小麦

砂糖　片栗粉 グリンピース だし（鰹　鯖　鰯）

スンドゥブ 豚肉　あさり　豆腐　卵　味噌 ごま油　ごま 玉ねぎ　えのき茸　ねぎ　にら だし（鰹　鯖　鰯）　醤油 小麦　　　卵

生姜　にんにく　白菜キムチ

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

鶏肉ときのこのガリバタ炒め 鶏肉 片栗粉　菜種油　米油　バター 人参　玉ねぎ　しめじ　えのき茸 醤油　塩　胡椒　オイスターソース 小麦　　　乳

エリンギ　にんにく　生姜 日本酒

肉ともやしのスープ 豚肉 米油　ごま油 人参　ねぎ　もやし　キャベツ 中華だし　醤油　塩　胡椒 小麦

干し椎茸

ご飯 米

牛乳　 牛乳 乳

マーボー厚揚げ 厚揚げ　豚肉　味噌 砂糖　片栗粉　米油 人参　玉ねぎ　にんにく　生姜 日本酒　醤油　塩　胡椒　中華だし 小麦

ねぎ　トマト

ワンタンスープ 豚肉 ワンタン　米油　ごま油 人参　ねぎ　もやし　ほうれん草　 中華だし　塩　胡椒　醤油 小麦

木くらげ

ヨーグルト ヨーグルト 乳

トマトスパゲッティ 豚肉 スパゲッティ　オリーブ油 玉ねぎ　人参　にんにく　トマト オレガノ　ケチャップ　塩　胡椒 小麦

ウスターソース　スープストック

唐辛子

牛乳 牛乳 乳

ツナサラダ 鮪油漬け キャベツ　人参　とうもろこし

玉ねぎ

玉ねぎドレッシング 玉ねぎドレッシング 小麦

おからのコーンスープ 鶏肉　おから　牛乳　脱脂粉乳 じゃが芋　米油　バター 玉ねぎ　とうもろこし　人参 スープストック　塩　胡椒 乳 ＜参考＞キューピーHP
生クリーム

献立担当　北本市学校栄養士会
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主に体をつくる食品

使用する食品名

６
（金）

５
（木）

４
（水）

893

861

調　味　料　他主に体の調子を整える食品
　　主にエネルギーの

　　　　　　　もとになる食品

785

28.2796

28.6815

31.2833

861

　たんぱく質　摂取エネルギーの13～20%

　エネルギー　　　　　　　830kcal学 校 給 食
摂 取 基 準

６　月　の　平　均　摂　取　量 830

　 アレルギー表示義務８品目(えび・かに・小麦・そば・卵・乳・落花生・くるみ)について記載してありますが、同一ラインで製造している商品についてのアレルギー表示は記載
してありません。

都合により食材や献立を変更することがありますので、ご了承ください。
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 北  本  市  教  育 委 員 会
北 本 市 立 宮 内 中 学 校

826

40.0821

820 33.5

32.3

36.0

31.2

32.0

１８
（水）

（給食実施回数　19回）

アレルギー表示義務8品目
（えび・かに・小麦・そば
卵・乳・落花生・くるみ）

たんぱく質
（ｇ）

エネルギー
（Kcal)

令和７年 ６月分献立表

６月は、「食育月間＆彩の国

ふるさと学校給食月間」です。
今月の北本産野菜の使用予定

「トマト・キャベツ・玉ねぎ・じゃが芋・人参」

北本の大地の恵み ～じゃが芋～

栄養
エネルギーのもとになる炭水化物が多く含まれ

ています。

また、ビタミン類やカリウムなども比較的多く、

特にじゃが芋に含まれるビタミンＣは、でんぷん

で守られているため、加熱しても壊れにくいのが

特長です。

選び方
全体がふっくらとして、しっかりかたいものを選ぶとよいで

す。芽が出てしまっているものは、栄養がとられているため味

が落ちます。また、しなびたようなやわらかいものも避けま

しょう。

じゃが芋は品種によって特徴が異なるため、料理によって品

種を使い分けるのがおすすめです。

☆男爵やキタアカリ

煮崩れしやすいため、コロッケやポテトサラダなどに

向いています。

☆メークイン

煮崩れしにくいため、肉じゃがやカレー、炒め物などに

向いています。

北本市で栽培されている品種

男爵・キタアカリ・メークイン・とうや・トヨシロ・

ホッカイコガネ

じゃが芋は年間をとおして食べられる野菜ですが、旬は初夏と秋です。特に初夏のじゃが芋は「新じゃが」といわれ、

皮がうすく、丸ごと食べることができます。北本市では、５月下旬から７月上旬に収穫されています。

だんしゃく

開校記念日
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