
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）
７４０・７６８・８０３kcal ５４４・６０７・６５０kcal ６１８・６７２・７０７kcal ５６１・６４２・６８２kcal ７００・７３４・７６９kcal

ごはん うどん ごはん コッペパン ごはん

みそ汁
し る

五目
ごもく

うどん オニオンスープ チキンクリーム煮
に

みそ汁
し る

高野豆腐・なめこ・長ねぎ・みそ・かつお
だし

鶏肉・人参・長ねぎ・干し椎茸・二色かま
ぼこ・油揚げ・昆布・混合だし・砂糖・
しょう油・塩・酒・みりん

玉ねぎ・ベーコン・チキンコンソメ・こ
しょう・塩・パセリ

鶏もも肉・じゃが芋・人参・玉ねぎ・牛
乳・ホワイトフレーク・スキムミルク・チ
キンコンソメ・こしょう・バター・パセリ

じゃが芋・わかめ・長ねぎ・みそ・かつお
だし

ハンバーグ 甘
か ん

熟
じゅく

焼
や

きいも（2切
き

れ） 豚肉
ぶ た に く

のちゃんぽん炒
い た

め ごぼうサラダ 留萌管内
る も い か ん な い

産
さ ん

にしんの竜田揚
た つ た あ

げ
豚挽肉・牛挽肉・牛脂・オニオンソテー・パン
粉・卵・醤油・塩・昆布エキス・こしょう

さつま芋 豚肉・もやし・白菜・人参・ホールコーン・さ
つま揚げ・二色かま・サラダ油・酒・鶏がら
スープの素・こしょう・塩・ごま油

ごぼう・人参・マヨネーズ・白すりごま・しょ
う油・砂糖・塩・酢

★にしん・生姜・しょう油・酒・片栗粉・油

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ なめ茸
た け

和
あ

え キャベツのごま和
あ

え ベビーチーズ（1ケ） 洋風
ようふう

おでん
切干大根・胡瓜・人参・ホールコーン・ハム・
しょう油・りんご酢・砂糖・ごま油・白いりご
ま

小松菜・白菜・ちくわ・なめ茸・しょう油 キャベツ・白すりごま・いんげん・しょう油・
砂糖

ナチュラルチーズ・ミルクカルシウム 大根・人参・ウインナー・つきこん・鶏がら
スープの素・しょう油・みりん

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）
５７１・６５９・７２３kcal ５５６・５９６・６３５kcal ７２２・７７６・７７５kcal ５８８・６６５・６７５kcal

スパゲティ ごはん ミルクパン ごはん

野菜
やさい

たっぷりトマトクリームパスタ 大根
だ い こ ん

とえびの中華
ち ゅ う か

スープ 白
し ろ

いんげん豆
ま め

のスープ みそ汁
し る

ズッキーニ・赤ピーマン・黄ピーマン・なす・
ベーコン・玉ねぎ・オリーブ油・トマト・オ
リーブ油・大豆油・にんにく・塩・チキンブイ
ヨン・牛乳・生クリーム

大根・えび・長ねぎ・人参・鶏ガラスープの
素・しょう油・こしょう・塩

白いんげん・玉ねぎ・こめ油・チキンコンソ
メ・塩・こしょう・片栗粉・パセリ

なす・大根・みそ・かつおだし

マーボー豆腐
と う ふ

塩
し お

ザンギ（２個
こ

） ひじきごはんの具
ぐ

豆腐・豚ひき肉・生姜・にんにく・人参・長ね
ぎ・椎茸・みそ・しょう油・砂糖・酒・豆板
醬・片栗粉・ごま油

鶏もも肉・酒・しょう油・にんにく・生姜・
塩・片栗粉・薄力粉・サラダ油

♪ごはんにかけて食べましょう
ひじき・鶏もも肉・ごぼう・人参・油揚げ・
酒・こめ油・しょう油・みりん・砂糖・かつお
だし

鶏肉
とりにく

のバジル蒸
む

し（１ケ） ミニオンのポテトフライ コールスローサラダ 春雨
は る さ め

サラダ

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ 鶏もも肉、生姜、食塩、昆布、バジル じゃがいも・でんぷん・食物油脂・塩・サラダ

油
キャベツ・胡瓜・ホールコーン・マヨネーズ・
レモン汁・砂糖・塩・こしょう

春雨・人参・胡瓜・ハム・マヨネーズ・塩・こ
しょう

Pいちごジャム
水あめ・砂糖・いちご・りんご

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）
６２６・６６３・６９８kcal ５４１・６００・６６０kcal ５８４・６３２・６６７kcal ６４５・７２７・８０８kcal ６４９・６６９・７０４kcal

ごはん ラーメン ごはん 背割りコッペパン ごはん

みそ汁
し る

えびみそラーメン わかめスープ ハリラスープ 豚汁
ぶ た じ る

さつま芋・白菜・油揚げ・みそ・かつおだし 豚ひき肉・もやし・白菜・人参・長ねぎ・なる
と・鶏豚がら・玉ねぎ・生姜・人参・塩・み
そ・しょう油・豆板醬・にんにく・みりん・★
えび

わかめ・卵・干し椎茸・チキンコンソメ・塩・
こしょう

玉ねぎ・人参・ひよこ豆・豚牛合い挽き肉・オ
リーブ油・チキンコンソメ・トマトピューレ・
砂糖・塩・こしょう・にんにく・クミン・パプ
リカ・コリアンダー

豚肉・豆腐・大根・ごぼう・つきこん・じゃが
芋・こめ油・みそ・かつおだし・生姜

ぶりフライ 手作
て づ く

り焼売
しゅ う まい

（１個
こ

） 豚
ぶ た

キムチ炒
い た

め 竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（１切
き

れ） 北海道産
ほ っ か い ど う さ ん

真
ま

ほっけの塩焼
し お や

き
★ぶり・塩・小麦粉・パン粉・サラダ油 豚肉・鶏肉・玉葱・乾燥椎茸・でんぷん・醤

油・ごま油・なたね油・砂糖・生姜・塩・ホワ
イトペッパー・小麦粉・発酵調味料

豚肉・白菜キムチ・人参・玉ねぎ・白菜・に
ら・こめ油・しょう油・砂糖・酒・白いりご
ま・ごま油

魚肉すりみ・でん粉・砂糖・植物油脂・粉末状
植物性たん白・塩・魚醤・小麦粉・砂糖・あお
さ・しょうゆ・大豆油

★ほっけ・塩

枝豆
え だ ま め

コーンバター ももゼリー 豆腐
と う ふ

のチョレギサラダ フルーツサラダ 白菜
は く さ い

のかにかま和
あ

え
枝豆・ホールコーン・ウインナー・玉ねぎ・こ
め油・バター・塩・こしょう

白桃ピューレ・水あめ・グラニュー糖 豆腐・小松菜・人参・りんご酢・砂糖・しょう
油・にんにく・ごま油・白いりごま・焼きのり

パイン缶・みかん缶・黄桃缶・フローズンホ
イップ（水飴・砂糖・植物油脂・乳製品・塩）

白菜・シーサイドカリブ・しょう油・みりん・
酢

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）
６６９・７０９・７６５kcal ５８９・６４７・６９０kcal ７０８・７１８・７５３kcal ５６１・６１０・６５３kcal ６４８・６７５・７１０kcal

ごはん うどん ごはん バターパン ごはん

ポークカレー 鶏
とり

だしうどん 打
う

ち豆
まめ

汁
じる

ミートボールと野菜
や さ い

のスープ きのこのみぞれ汁
じ る

豚肉・じゃが芋・玉ねぎ・人参・中濃ソース・
トマトケチャップ・フルーツチャツネ・ジャワ
カレールウ・カレーフレーク・バーモントカ
レールウ・バター・ヨーグルト・クミン・コリ
アンダー

鶏もも肉・干し椎茸・人参・長ねぎ・二色かま
ぼこ・塩・しょう油・みりん・混合だし・昆布

打ち豆・玉ねぎ・大根・小葱・みそ・かつおだ
し

ミートボール（鶏肉・豚肉・玉ねぎ・でん粉・
紛末状植物性たん白・水あめ・塩・チキンオイ
ル）・かぶ・小松菜・人参・チキンコンソメ・
塩・こしょう

しめじ・なめこ・大根・みそ・かつおだし・生
姜

豆
ま め

のツナサラダ いもだんごみたらしあん（１ケ） 豚
とん

カツ・Pソース ソース焼
や

きそば たらのマヨネーズ焼
ヤ

き
ひじき・大豆・黄大豆・青大豆・いんげんま
め・むき枝豆・ツナフレーク・マヨネーズ・砂
糖・酢・粉チーズ・塩・こしょう

じゃが芋・乾燥マッシュポテト・水あめ・砂
糖・マーガリン・塩・しょう油・水あめ・発酵
調味料

豚肩ロース・塩・こしょう・バッターミックス
（小麦粉・でんぷん・粉末状大豆たん白）・パ
ン粉・サラダ油

蒸し麺・豚肉・キャベツ・人参・こめ油・焼き
そばソース・こしょう

★助宗たら・マヨネーズ・玉ねぎ・塩・こしょ
う

パインスライス（１切
き

れ） バナナ（1切
き

れ） 焼尻
やぎしり

産
さん

わかめのサラダ 卵
たまご

とマカロニのデイップ チンゲン菜
さ い

とハムのごまサラダ
パインアップル・砂糖 バナナ・レモン汁 ★焼尻産干しわかめ・もやし・人参・胡瓜・り

んご酢・砂糖・しょう油・白いりごま・ごま油
マカロニ・ゆで卵・胡瓜・マヨネーズ・塩・こ
しょう

チンゲン菜・白菜・ハム・砂糖・りんご酢・
しょう油・白いりごま

Pミルメークコーヒー味
あじ

果糖・砂糖・インスタントコーヒー・塩

３０日（月）
６４３・６６５・７００kcal

ごはん

みそ汁
し る

じゃが芋・小松菜・みそ・かつおだし

ささみのから揚
あ

げ（１ケ）
鶏むね肉・みりん・生姜・塩・片栗粉・サラダ
油

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の炒
い

り煮
に

高野豆腐・人参・むき枝豆・干し椎茸・豚ひき
肉・こめ油・かつおだし・酒・砂糖・みりん

令和
れ い わ

7年
ね ん

6月
が つ

予定
よ て い

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

6月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

　『バランスのよい食事
しょくじ

で健康
けんこう

に過
す

ごそう!』

留萌市教育委員会

（小学生用）２０２５年6月発行

◇◆◇今月のへいきんえいよう量◇◆◇

低学年 中学年 高学年

≪ エネルギー ≫

６２０kcal ６６９kcal ７０８kcal
≪ たんぱく質 ≫

２５．４ｇ ２７．１ｇ ２８．１ｇ
≪ し し つ ≫

２４．４ｇ ２５．７ｇ ２６．０ｇ
≪しぼうエネルギー比≫

３５．４％ ３４．５％ ３３．０％
≪ えんぶんりょう ≫

１．９ｇ ２．１ｇ ２．１ｇ

あの黄色くて、ゴーグルをかけたおしゃ
べりなキャラクターミニオンの形をした
フライドポテトです！

紅はるかという種類は強い甘味とねっとりと
した食感がとくちょうです。さつま芋はおなか
の中をきれいにする食物せんいがおおくふく
まれています。

◎北海道産食材や地元食材を使用してい
るものには★マークがついています。

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用して
います。

≪こだわりの調味料≫

・みそは北海道産の米と大豆からできて
います。塩も羅臼産です。深い甘みとこく、
香りがよいのが特徴です。

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、
素材の味を感じられます。

・しょう油は国産原料のみで作ったまろや
かな味わいのしょう油です。

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、う
ま味が豊富です。

・ごま油は昔ながらの製法で絞った一番
搾り。とても香りがよいのが特徴です。

えびの頭でだしをとったみそラーメンです。
えびのうま味、みそのコクがとけこんだラーメ
ンです。えびのからや頭にふくまれているアス
タキサンチンは目のつかれをとり、筋肉痛を
やわらげるこうかがあります。

白いんげん豆はたんぱく質がおおく、
きん肉やからだをつくる大切な栄養で
す。

かつて留萌はにしん漁の中心地として栄
えていました。留萌管内でとれたにしんを

ぶりは成長とともに名前が変わる出生魚と

よばれる魚です。モジャコ、ワカシ、イナダ、

ワラサ、ブリと呼び名が変わります。

世界の料理、今月はモロッコの国民的
スープ『ハリラスープ』です。「モロッコのお
みそ汁」ともいえる存在です。

ほっけの身には骨を強くするカルシウムとカ
ルシウムの働きを助けてくれるビタミンDも
入っています。お魚の苦手な方もぜひ食べ
てみてください！

北海道の郷土料理「いももち」はあま
じょっぱいみたらしあんとの相性バツ

打ち豆汁は福井県の郷土料理です。打
ち豆とは水で戻した大豆をつぶして乾そ
うさせたものです。冬に新鮮な野菜が手
に入りにくかった福井では保存がきく打ち
豆は貴重な食材でした。

焼尻町は羽幌町の西25ｋｍの日本海
にある島です。磯の香りがゆたかで厚
みもあり、しゃきしゃきしています。

地元食材の紹介

6日（金）

（にしん）:井原水産（留萌管内産）

２５日（水）

（わかめ）:川上海産物店（焼尻産）

※小骨があるので十分注意して
食べましょう。

たっぷりのトマトに玉ねぎ、にんにくに
をくわえてじっくりと煮こんだサルサポ
モドーロというソースをつかっていま
す。野菜たっぷりの本場イタリアの味
になっています。


