
令和８年６月予定献立表 
 

１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金） 

586・637・708kcal 

★ごはん 

大根
だいこん

とえびの中華
ちゅうか

スープ 
大根・えび・長ねぎ・人参・鶏ガラスープ・

しょう油・こしょう・塩 

ミートボールの酢豚風
す ぶ た ふ う

 
鶏肉・豚肉・玉ねぎ・でん粉・植物性たん

白・水あめ・塩・チキンオイル・ピーマン・

サラダ油・人参・玉ねぎ・赤ピーマン・酒・

砂糖・りんご酢・しょう油・ケチャップ・片

栗粉 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

サラダ 豆乳・大豆・炭
酸カルシム・でん粉・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 

596・655・698kcal 

かしわうどん 
うどん・鶏もも肉・長ねぎ・人参・干し

椎茸・二色かまぼこ・★昆布・砂糖・か

つお・かたくちいわし・塩・しょう油・

酒・みりん 
ハッシュドポテト（１ケ） 
じゃがいも・玉ねぎ・塩・上新粉・サラ

ダ油 
バナナ（1切れ） 
バナナ 

629・688・759kcal 

★ごはん 

いも団子
だ ん ご

汁
しる

 
いももち（じゃが芋・でん粉・砂糖・

塩）・鶏もも肉・大根・ごぼう・人参・

しめじ・長ねぎ・こめ油・かつおだし・

しょう油・みりん・塩 

豚
ぶた

肉
にく

すき焼き
や  

 
豚肩ロース・焼き豆腐・人参・玉ねぎ・

白滝・長ねぎ・しょう油・酒・砂糖・み

りん・かつおだし 
えだまめ 
えだまめ・塩 

598・666・709kcal 

バターパン 

とろとろ卵
たまご

スープ 
玉ねぎ・卵・鶏ガラスープ・こしょう・白い

りごま・片栗粉 

ポークハムカツ 
豚肉・塩・植物性たん白・砂糖・パン粉・混

合調味料・大豆粉・サラダ油 
スパゲティナポリタン 
スパゲティ・ベーコン・玉ねぎ・人参・ピー

マン・オリーブ油・ケチャップ・チキンコン

ソメ・塩・こしょう 

Pいちごジャム  
水あめ・砂糖・いちご・りんご・ペクチ

ン 

633・687・758kcal 

★ごはん 

ドライカレー 
豚ひき肉・人参・ピーマン・ごぼう・玉

ねぎ・こめ油・にんにく・生姜・干しぶ

どう・トマト・トマトピューレ・カレー

粉・チキンコンソメ・クミン・ターメリ

ック・コリアンダー・しょう油・塩 
杏
あん

仁
にん

フルーツ 
杏仁豆腐（還元澱粉糖化物・牛乳・砂

糖・寒天）・パイン缶・黄桃缶・みかん

缶 

 

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（金） 
 565・654・727kcal 

しょうゆラーメン 
ラーメン・豚もも肉・キャベツ・玉ね

ぎ・人参・なると・長ねぎ・かつお・か

たくちいわし・★昆布・鶏豚がら・生

姜・塩・しょう油・オイスターソース・

こしょう・にんにく 

北見
き た み

名物
めいぶつ

！たまころ（1ケ） 
玉葱・人参・かつお油漬・パン粉・砂

糖・マヨネーズ・マーガリン・酒・豚コ

ラーゲン・塩・でん粉・サラダ油・小麦

粉・大豆粉末 
サイダーゼリー（パイン入り） 
砂糖・ぶどう糖・レモン果汁・パイン 

587・636・707kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 豆腐・わかめ・長ねぎ・み
そ・かつおだし 

豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

 
豚もも肉・豚ばら肉・玉ねぎ・つきこ

ん・こめ油・ピーマン・赤ピーマン・し

ょう油・みりん・酒・砂糖・片栗粉 

なめ茸和え
た け あ   

 
もやし・白菜・人参・えのき茸・しょう

油・砂糖・発酵調味料・寒天 

609・674・714kcal 

コッペパン 

白
しろ

いんげん豆
まめ

のスープ 
白いんげん豆・野菜ポタージュスープベース

（牛乳・玉葱・砂糖・油脂調製粉末・チキン

エキス・小麦粉加工食品・バター・ビーフエ

キス・塩・サラダ油・人参・セロリ）・こしょ

う・パセリ・チキンコンソメ 

グラタン ショートニング・豆乳・乾燥
マッシュポテト・おから・じゃが芋・玉ね

ぎ・米粉・人参・スィートコーン・水あめ・

ほうれん草・サラダ油・塩・砂糖・大豆粉 

さつま芋
いも

のハニーサラダ 
さつま芋・人参・玉ねぎ・はちみつ・マヨネ

ーズ・クリームチーズ・塩・パセリ 

632・674・745kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 キャベツ・油揚げ・人参・み
そ・かつおだし 

さばのみりん焼き
や  

 
さば・しょう油・砂糖・みりん・酒・醸

造酢 

鶏肉
とりにく

と大根
だいこん

のオイスター煮込
に こ

み 
鶏もも肉・大根・人参・黒こんにゃく・

こめ油・しょう油・オイスターソース・

砂糖・生姜・ごま油 

１５日（月） １６日（火） １７日（水） １８日（木） １９日（金） 

677・734・805kcal 

★ごはん 

チキンカレー 鶏もも肉・じゃが芋・玉
ねぎ・人参・バター・中濃ソース・ケチャッ

プ・フルーツチャツネ・ジャワカレールウ・

テーオーカレールウ・バーモントカレール

ウ・ヨーグルト・クミン・コリアンダー 

福神
ふくしん

漬け
づ  

 
大根・なす・れんこん・なたまめ・しそ・ぶ

どう糖果糖液糖・砂糖・しょう油・塩 

フルーツヨーグルト 
ヨーグルト・クリームチーズ・パイン缶・み

かん缶・黄桃缶 

580・662・705kcal 

肉
にく

たまあんかけうどん 
うどん・豚ひき肉・長ねぎ・人参・干し

椎茸・二色かまぼこ・卵・★昆布・砂

糖・かつお・かたくちいわし・しょう

油・塩・酒・みりん・片栗粉 
カリカリスティック大学

だいがく

芋
いも

 
さつま芋・砂糖・水あめ・大豆油 

さっぱり梅
うめ

の香り
かお  

和え
あ  

 
キャベツ・わかめ・うめドレッシング

（醸造酢・梅肉・調味梅漬・発酵調味

料・かつおエキス・塩・赤じそフレー

ク・かつお節） 

732・771・842kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 
玉ねぎ・白菜・人参・みそ・かつおだし 
塩
しお

ザンギ（２ケ） 
鶏もも肉・酒・しょう油・にんにく・生

姜・片栗粉・塩・小麦粉・サラダ油 

ラーメンサラダ 
ラーメン・胡瓜・レタス・ポークハム・

ホールコーン・ごまドレッシング（サラ

ダ油・砂糖・ぶどう糖果糖液糖・しょう

油・醸造酢・ごま・しいたけエキス・

塩）・マヨネーズ 

561・650・718kcal 

ミルクパン 

チョルバ 鶏もも肉・玉ねぎ・人参・塩・
トマト・鶏ガラスープ・こしょう・パセリ・

レモン果汁 
イカメンチフライ（１ケ） パン粉・で
ん粉・たらすり身・玉ねぎ・いか・でん粉・

酒・塩・砂糖・小麦・大豆・サラダ油 

ジャーマンポテト じゃが芋・ベーコ
ン・玉ねぎ・チキンコンソメ・オリーブ油・

塩・こしょう・パセリ 

Ｐ黒豆
くろまめ

きなこクリーム 
ごま油・砂糖・乳糖・ぶどう糖・水あ

め・黒豆・塩 

590・624・710kcal 

★チキンライス ケチャップ・人参・
サラダ油・コーン・鶏肉・チキンエキス・

塩・砂糖・乾燥玉葱・ポークエキス 

みそ汁
しる

 豆腐・わかめ・長ねぎ・みそ・か
つおだし 

チーズ風
ふう

ソースハンバーグ 
鶏肉・玉ねぎ・豚脂・豚肉・植物性たん白・

サラダ油・砂糖・ぶどう糖・塩・トマトペー

スト・にんにくペースト・しょう油・しょう

がペースト 

チョレギサラダ もやし・小松菜・赤
ピーマン・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 

２２日（月） ２３日（火） ２４日（水） ２５日（木） ２６（金） 

665・703・774kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 
かぶ・なめこ・長ねぎ・みそ・かつおだ

し 

とんかつ 
豚肉・サラダ油・パン粉・でん粉・塩・

小麦粉・卵白粉・植物性たん白 

とんかつの具
ぐ

 
玉ねぎ・干し椎茸・二色かまぼこ・かつ

おだし・砂糖・しょう油・みりん・酒・

卵・小葱 

590・685・727kcal 

スパゲティミートソース 
スパゲティ・豚ひき肉・オリーブ油・に

んにく・玉ねぎ・人参・トマト・チキン

コンソメ・デミグラスソース・ケチャッ

プ・ハヤシフレーク・中濃ソース・砂

糖・塩・こしょう・パセリ 
コールスローサラダ 
キャベツ・胡瓜・ホールコーン・サラダ

油・醸造酢・砂糖・水あめ・塩・卵黄・

レモン果汁 
ブルーベリーゼリー 
果糖ぶどう糖液糖・ブルーベリー果汁 

604・633・711kcal 

★ごはん 

たぬき汁
じる

 
豆腐・大根・人参・さつま揚げ・つきこ

ん・油揚げ・こめ油・みそ・かつおだ

し・生姜・ごま油 

いわしの生姜
しょうが

煮
に

 いわし・水あめ・
砂糖・しょう油・発酵調味料・しょう

が・昆布だし・醸造酢・塩 

野菜
や さ い

のキッシュ 
卵・じゃが芋・サラダ油・南瓜・人参・

玉ねぎ・酢・チーズ・塩 

584・755・795kcal 

コッペパン 

クリームシチュー 鶏もも肉・鶏むね
肉・人参・じゃが芋・玉ねぎ・こめ油・牛

乳・クリームシチューフレーク・塩・こしょ

う・チーズ 

肉
にく

団子
だ ん ご

（２ケ） 玉ねぎ・鶏肉・鶏皮・植
物性たん白・パン粉・豚肉・豚脂肪・しょう

油・植物たん白・にんにく・生姜・砂糖・水

あめ・しょう油・卵白・醸造酢・オイスター

エキス 
ごぼうサラダ ごぼう・人参・水菜・
マヨネーズ・白すりごま・しょう油・砂糖・

塩・酢 

野菜
や さ い

と果実
か じ つ

のジュース 人参・ケー
ル・ほうれん草・アスパラガス・クレソン・

パセリ・南瓜・レタス・キャベツ・ビート・

大根・白菜・玉ねぎ・セロリ・ぶどう・レモ

ン・果糖ぶどう糖液糖・ミルクカルシウム 

609・662・733kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 
高野豆腐・キャベツ・みそ・かつおだし

留萌
る も い

名物
めいぶつ

！豚
とん

ジスカン 
★豚ジスカン（豚肩ロース・しょう油・

砂糖・りんご果汁・玉ねぎ・にんにく・

醸造酒・ごま）・こめ油・もやし・ピー

マン・赤ピーマン 

青
あお

のりコンソメポテト 
ナチュラルカットポテト・サラダ油・チ

キンコンソメ・青のり・塩 

２９日（月） ３０日（火）    

618・671・742kcal 

★ごはん 

みそ汁
しる

 ふのり・豆腐・長ねぎ・み

そ・かつおだし 

鶏
とり

のトマト煮
に

 
鶏もも肉・キャベツ・玉ねぎ・オリーブ

油・トマト・にんにく・チキンコンソ

メ・塩・ウスターソース・ケチャップ・

砂糖・こしょう 

ひじきの炒め物
いた   もの

 ひじき・大豆水
煮・人参・むき枝豆・こめ油・しょう

油・酒・みりん・砂糖・ごま油 

666・778・851kcal 

みそラーメン ラーメン・豚ひき肉・
キャベツ・玉ねぎ・人参・なると・長ねぎ・

かつお・かたくちいわし・★昆布・鶏豚
ガラ・生姜・みそ・塩・しょう油・豆板醤・

みりん・にんにく 

ちくわ磯辺
い そ べ

揚げ
あ  

（北海道産
ほっかいどうさん

チーズ

入り
い  

） （2ケ） 魚肉・サラダ油・ナチュ
ラルチーズ・塩・小麦粉・水あめ・青さ・卵

黄粉・大豆粉・ぶどう糖・砂糖・でん粉・大

豆蛋白・豚脂・サラダ油 

Pミニ味付
あじつけ

小魚
こざかな

 
かたくちいわし・砂糖・しょう油・ごま 

 

 

 

 

 

 

 

  
◎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。

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しぼり。とても

香りがよいのが特徴です。 

◆今月
こんげつ

の平均
へいきん

栄養量
えいようりょう

◆ 

 １．２年生
ねんせい

 ３．４年生 ５．６年生 

エネルギー ６１５ Kcal ６８０ Kcal ７４４ Kcal 

たんぱく質
しつ

 ２４．３ ｇ ２６．８ ｇ ２８．４ ｇ 

ししつ ２２．４ ｇ ２４．２ｇ ２４．６ ｇ 

しぼう 

エネルギー比
ひ

 
３２．７ ％ ３２．０ ％ ２９．７ ％ 

えんぶん量
りょう

 ２．２ g ２．６ g ２．７ g 

 

 

 

留萌市教育委員会 （小学生用） 
２０２６年6月発行 

地元食材の紹介 

 

２日（火）9日（火）16日

火）３０日（火） 

（利尻・苫前産昆布） 

川上物産店 

 

２6日（金） 

（豚ジスカン） 

    チューオースーパー 

運動会
う ん ど うか い

振替
ふ り か え

休業
きゅうぎょう

日
び

 

６月２１日は夏至です 
この日は牛乳のかわりに全

員にジュースがつきます！ 



   

                       今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

メモ                        

2日（火） ハッシュドポテトは、アメリカ発祥
はっしょう

の料理
りょうり

とされています。もともとはその昔
むかし

アメリカで、

朝 食 向け
ちょうしょくむ    

にじゃが芋
いも

を細かく
こま    

刻んで
きざ    

焼いた
や   

料理
りょうり

として広まりました
ひろ         

。名前
な ま え

の「ハッシュ」は「きざむ・ま

ぜる」という意味
い み

から来て
き  

います。じゃがいもには、エネルギーになるでんぷんや、体
からだ

を元気
げ ん き

にするビタミ

ンCが入って
はい     

います。 

3日（水）枝豆
えだまめ

は低カロリー
てい        

・高タンパク
こう        

・ビタミン・ミネラルが豊富
ほ う ふ

です。栄養面
えいようめん

でとても優れて
すぐ    

いるの

で、食事
しょくじ

だけでなくおやつとして食べる
た    

のもおすすめです。 

8日（月）6月4日は「歯
は

の日
ひ

」です。6月
がつ

の「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんで、かみかみサラダでかむこ

とを意識
い し き

しましょう。切り干し
き   ぼ   

大根
だいこん

は生
なま

の大根
だいこん

と比べる
くら     

と、カルシウムと鉄
てつ

が多く
お お  

骨
ほね

や貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

の助け
たす  

にな

る食材
しょくざい

です。 

9日（火）たまころの「たま」は玉
たま

ねぎ、「ころ」はコロッケのことで、具
ぐ

の約
やく

７割
  わり

が北見産
きたみさん

玉
たま

ねぎでできて

います。玉
たま

ねぎの甘さ
あま  

と香り
かお  

が主役
しゅやく

のコロッケです。 

11日（木）いんげん豆
まめ

は食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。豆
まめ

が苦手
に が て

な人
ひと

も多い
おお   

と思います
おも      

が          

バランスのよい食事
しょくじ

を心 が け る
こころ         

ためにも、豆
まめ

製品
せいひん

をとり入れましょう。 

１6日（火）梅
うめ

にはさまざまな栄養
えいよう

がふくまれていて、健康
けんこう

に役立つ
や く だ つ

食品
しょくひん

として知られて
し     

います。酸っぱい
す    

味
あじ

は早く
はや  

疲れ
つか   

をとり食欲
しょくよく

がでます。これから暑く
あつ  

なって汗
あせ

をかいたり、食欲
しょくよく

がなくなる人
ひと

はすすんで梅味
うめあじ

のものをとり入れる
い   

といいですね。 

17日（水）ラーメンサラダは札幌
さっぽろ

にあるホテルの料理
りょうり

長
ちょう

が「夏
なつ

でもおいしく食べられる
た     

ラーメンを」とい

う発想
はっそう

から生まれました
う      

。 

18日（木）チョルバはペルシャ語
ご

の「チョルバ」から来て
き   

いて、もともとは「塩気
し お け

のある煮込み
に こ  

」という

意味
い み

です。トルコではチョルバは胃
い

を 温 め
あたた    

、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

するものと考えられて
かん        

おり、食事
しょくじ

      

の始まり
はじ    

に出される
だ    

ことが多い
おお   

そうです。ちょっと酸っぱみ
す     

のあるスープです。 

２4日（水）キッシュとはフランス発祥
はっしょう

の料理
りょうり

で、卵
たまご

と生
なま

クリームを混ぜた
ま   

ものを、パイ生地
き じ

に流しこんで
な が       

焼いた
や   

タルトのようなものです。甘く
あま  

はなく、おかず系
けい

のタルトとして知
し

られています。 

２5日（木）今日
き ょ う

は牛 乳
ぎゅうにゅう

ではなく「野菜
や さ い

と果実
か じ つ

のジュース」がでます。たまにジュースが飲みたい
の    

なと言う
い  

みなさんの要望
ようぼう

からでることになりました。ぶどう味のジュースです。 
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＊給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＊ 食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう！ 

生きる
い   

ために欠
か

かせない 栄養
え い よ う

素
そ

 

わたしたちは食べる
た   

ことで、食べ物
 た   もの

を消化
しょうか

し、生きて
い   

いくのに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を吸 収
きゅうしゅう

しています。

栄養素
えいようそ

は、命
いのち

を保ったり
たも      

、活動
かつどう

したり、成長
せいちょう

したりするために必要
ひつよう

です。食べ物
た   もの

によって含まれる
ふ く     

栄養素
えいようそ

の種類
しゅるい

や量
りょう

は違う
ち が  

ため、さまざまな食べ物
た   もの

をバランスよくとることが大切
たいせつ

です。 


