
   

令和５年度 6 月分献立表 （ 22回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 703 1.7 
さばのしおレモンやき さば レモン サラダ油 塩 785 2.0 
くきわかめのサラダ
（こうみしおドレッシング）

くきわかめ にんじん
きゅうり　こんにゃく
とうもろこし

ドレッシング 994 2.5 

にくじゃが ぶたにく にんじん　さやいんげん たまねぎ　しらたき さとう  じゃがいも サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

ソフトフランスパン
（くろごまクリーム）

ソフトフランスパン
くろごまクリーム

牛乳 牛乳 584 1.6 

チリコンカン
ぶたにく
ひよこまめ

チーズ にんじん　トマト たまねぎ　しょうが　にんにく
じゃがいも
こむぎこ

サラダ油
ケチャップ　中濃ソース　カレー粉
チリパウダー　塩　こしょう　赤ワイン 742 2.1 

いかたこサラダ
（たまねぎドレッシング）

いか　たこ にんじん キャベツ　たまねぎ　きゅうり ドレッシング 932 2.8 

フルーツポンチ
みかん（缶）　もも（缶）
パインアップル（缶）
ナタデココ

さとう

ちゅうかどん
（ごはん）

ぶたにく　いか
さやえんどう
にんじん

たまねぎ　はくさい　きくらげ
たけのこ　しょうが

ごはん　でんぷん
さとう

サラダ油
酒　塩　こしょう　しょうゆ　みりん
中華スープ

牛乳 牛乳 637 2.1 
とうにゅうステーキ だいず こんにゃく さとう　でんぷん サラダ油　植物油 塩 710 2.5 

ワンタンスープ
ぶたにく
だいず

こまつな　にんじん
ながねぎ　ほししいたけ
たまねぎ　しょうが　キャベツ

こむぎこ　さとう
でんぷん

豚脂　ごま油
酒　塩
チキンエキス　オイスターソース
中華スープ　こしょう　しょうゆ　がらスープ

921 3.2 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 610 2.0 

メンチカツ
ぶたにく　とりにく
だいず キャベツ　とうもろこし

パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

大豆油　植物油 塩　しょうゆ　 682 2.3 

ひじきのいりに
さつまあげ
あぶらあげ

ひじき
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　ごぼう さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 881 3.0 

じゃがいものみそしる とうふ チンゲンサイ　にんじん たまねぎ じゃがいも 味噌　煮干し　かつおぶし

つくばこめこパン（幼なし） こめこパン

牛乳 牛乳 639 1.7 

つくばやさいのナポリタン ぶたにく
にんじん　こまつな
トマト

たまねぎ　きピーマン
ひらたけ

スパゲッティ
さとう

サラダ油
塩　こしょう　ケチャップ　洋風だし
ウスターソース

674 1.9 

チキンのフレークやき とりにく
コーンフレーク
パンこ

マヨネーズ
サラダ油

塩　こしょう　味噌　 836 2.5 

グリーンサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

アスパラガス きゅうり　キャベツ ドレッシング

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 598 1.9 

いわしのピリからソース いわし しょうが　にんにく　ながねぎ でんぷん　さとう 大豆油 しょうゆ　酒　豆板醬 664 2.2 

きりぼしだいこんサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

ロースハム
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
えだまめ

ドレッシング 830 2.8 

たまねぎとにんじんのみそしる あぶらあげ わかめ にんじん　ほうれんそう たまねぎ 味噌　煮干し　かつおぶし

しょくパン
（いちごジャム）

しょくパン
いちごジャム

牛乳 牛乳 538 2.3 

シーフードステーキ たら　いか あおのり キャベツ　とうもろこし　 でんぷん サラダ油 塩　みりん　こしょう 626 2.7 

ポテトのチーズに ベーコン チーズ にんじん　パセリ たまねぎ じゃがいも サラダ油 コンソメ　塩　こしょう 836 3.7 

カレースープ ぶたにく にんじん
キャベツ　たまねぎ　しょうが
グリンピース サラダ油

ケチャップ　カレールウ　カレー粉
ウスターソース　洋風だし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 588 1.9 

とりにくのくろずあんかけ とりにく しょうが でんぷん　さとう 大豆油 黒酢あん　塩　こしょう　酒　しょうゆ 652 2.2 

メンマサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム こまつな　にんじん メンマ　はくさい はるさめ
ドレッシング
ごま

しょうゆ　塩　唐辛子 823 2.8 

わかめスープ ぶたにく わかめ
にんじん
チンゲンサイ

ながねぎ　 でんぷん　
しょうゆ　塩　こしょう　中華スープ
酒

ポークカレーライス（むぎごはん） ぶたにく にんじん　パセリ たまねぎ　にんにく
むぎ　ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールウ　カレー粉　しょうゆ
洋風だし

牛乳 牛乳 655 2.6 

ふくじんづけ しそ
だいこん　しょうが　れんこん
なす　なたまめ さとう ごま 塩　しょうゆ 737 3.2 

ブロッコリーサラダ
(イタリアンドレッシング）

ブロッコリー
あかピーマン

キャベツ ドレッシング 913 4.0 

ヨーグルト ヨーグルト

とりなんばんうどん
（ソフトめん）

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ほうれんそう

だいこん　しいたけ　ながねぎ ソフトめん サラダ油
みりん　酒　塩　煮干し　かつおぶし
七味唐辛子　しょうゆ

牛乳 牛乳 536 1.8 

しんじゃがとしんたまねぎのかきあげ えび
たまねぎ　えだまめ
とうもろこし

じゃがいも
こむぎこ

大豆油 652 2.2 

ちくわのサラダ
（たまねぎドレッシング）

ちくわ わかめ にんじん キャベツ　きゅうり　 ドレッシング 861 2.9 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 582 1.5 
さけのしおこうじやき さけ サラダ油 塩麴 653 1.8 
こまつなのあえもの
（かんきつドレッシング）

わかめ こまつな もやし ドレッシング 826 2.3 

やさいのそぼろに ぶたにく にんじん
しょうが　だいこん　たけのこ
こんにゃく　ごぼう　ほししいたけ さとう サラダ油 しょうゆ　酒　みりん　かつおぶし

テーブルロール テーブルロール

牛乳 牛乳 576 1.8 

とりにくのピザソースやき とりにく チーズ トマト　ピーマン たまねぎ パンこ サラダ油 ピザソース　酒 663 2.2 

マカロニサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

たまご にんじん キャベツ　きゅうり　
マカロニ
でんぷん

ドレッシング 塩 844 2.9 

レタスのスープ ベーコン にんじん　ほうれんそう
レタス　セロリー
たまねぎ　とうもろこし

コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ
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ギー
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 660 2.0 

ソースカツ ぶたにく　たまご
こむぎこ　さとう
パンこ

大豆油 塩　こしょう　ウスターソース　ケチャップ 744 2.3 

キャベツとコーンのサラダ
（マヨネーズ）

あかピーマン キャベツ　とうもろこし　きゅうり マヨネーズ 917 2.9 

わかめのみそしる
とうふ
あぶらあげ

わかめ こまつな ながねぎ 味噌　煮干し　かつおぶし

しょくいくぜりー シークワーサーゼリー

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 597 1.6 

いかのこうみやき いか　 しょうが　にんにく　ながねぎ サラダ油 味噌　みりん　しょうゆ　 683 1.9 

ほうれんそうのごまあえ
（ごまクリーミードレッシング）

ほうれんそう
にんじん

キャベツ　
ドレッシング
ごま

863 2.4 

こうやどうふのにもの
こうやどうふ
とりにく

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

ジャージャーめん
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく
しょうが　たまねぎ　ながねぎ
グリンピース

ソフトちゅうかめん
でんぷん

サラダ油 甜麺醤　豆板醬　しょうゆ

牛乳 牛乳 640 2.3 

かぼちゃコロッケ だいず かぼちゃ
さとう　パンこ
こむぎこ　でんぷん

大豆油　菜種油 みりん　塩　しょうゆ 758 2.8 

かいそうとこんにゃくのサラダ
（こうみしおドレッシング）

わかめ
くきわかめ

こんぶ　すぎのり
つのまた

きゅうり　キャベツ
やさいこんにゃく

ドレッシング 996 3.6 

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 585 1.5 

ホキのチリソースかけ ホキ にんにく　ながねぎ　しょうが
でんぷん　さとう
こむぎこ

大豆油
ごま油

酒　こしょう　豆板醬　しょうゆ
ケチャップ　酢

659 1.8 

キャベツとさやいんげんの
オイスターいため

ベーコン さやいんげん キャベツ　えだまめ サラダ油 オイスターソース　こしょう 835 2.2 

チンゲンサイのスープ とりにく　なると チンゲンサイ　にんじん
えのきたけ　たけのこ
ながねぎ　ほししいたけ

はるさめ　でんぷん 中華スープ　しょうゆ　こしょう　鶏だし

セルフハンバーガー
（まるパン・デミグラスハンバーグ）

とりにく　だいず
ぶたにく

トマト たまねぎ　にんにく　しょうが
まるパン
さとう　でんぷん

サラダ油　豚脂
デミグラスソース　塩
ウスターソース　ケチャップ

牛乳 牛乳 548 2.2 

ブリッコリーサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

ブロッコリー キャベツ　きゅうり ドレッシング 677 2.7 

コーンポタージュ ベーコン
牛乳
生クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ バター 塩　こしょう　洋風だし 824 3.4 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 589 1.7 

とりにくのしちみやき とりにく ながねぎ　にんにく　しょうが サラダ油　ごま油 酒　七味唐辛子　こしょう　しょうゆ 655 2.1 

かぼちゃのくずしに かぼちゃ さとう バター 酒　しょうゆ　みりん 827 2.6 
すましじる ゆば　なると わかめ みつば ほししいたけ 塩　しょうゆ　煮干し　かつおぶし

わふうガパオライス（ごはん） ぶたにく ピーマン　しそ にんにく　たまねぎ　たけのこ
ごはん
でんぷん

ごま油
豆板醬　オイスターソース
がらスープ　酒　しょうゆ

牛乳 牛乳 619 1.5 
わかめとツナのサラダ
（こうみしおドレッシング）

まぐろ油漬け
ちくわ

わかめ にんじん きゅうり ドレッシング 713 1.8 

カルピスポンチ あかえんどうまめ 乳飲料
みかん（缶）　もも（缶）
パインアップル（缶）

かんてん　さとう
みずあめ

906 2.3 

トマトクリームスパゲッティ
（ソフトスパゲッティ）

ベーコン
牛乳
チーズ

トマト　チンゲンサイ たまねぎ　マッシュルーム
ソフトスパゲッティ
こむぎこ

サラダ油
バター

白ワイン　洋風だし　塩　こしょう

のむヨーグルト のむヨーグルト 648 1.9 

きんとんパイ たまご
さつまいも
こむぎこ　さとう

大豆油
マーガリン

塩 765 2.2 

きゅうりのサラダ
（イタリアンドレッシング）

きゅうり　とうもろこし
キャベツ

ドレッシング 977 2.8 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 569 1.7 
かつおのさらさあげ かつお しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒　カレー粉　 638 2.1 

すきこんぶのにもの
さつまあげ
ぶたにく

こんぶ
にんじん
さやいんげん

さとう サラダ油 しょうゆ　酒　和風だし 808 2.6 

かぼちゃのみそしる とりにく　とうふ かぼちゃ　にんじん だいこん　ながねぎ 煮干し　かつおぶし　味噌

くろパン くろパン

牛乳 牛乳 624 2.4 

オムレツのトマトソースかけ たまご トマト たまねぎ　にんにく さとう　でんぷん
サラダ油
大豆油

コンソメ　ケチャップ
塩　酢 701 2.8 

じゃがいものソースいため ウインナー あおのり ピーマン　 たまねぎ　とうもろこし じゃがいも ごま油 焼きそばソース　オイスターソース 856 3.6 

きのこのコンソメスープ にんじん　ほうれんそう
たまねぎ　えのきたけ
ぶなしめじ　エリンギ

コンソメ　塩　こしょう　ローレル
しょうゆ

レモンタルト レモンタルト

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。

30 金

26 月

27 火
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いばらき

おいしお

Ｄａｙ

5年社会

「これからの食糧生産とわたしたち」

（地産地消）

こまつな・キャベツ

たまねぎ・じゃがいも

ひらたけ・しいたけ

ぶなしめじ

食育の日

6月の給食目標

衛生に気をつけよう

よく噛んで食事をしよう

地元でとれた農水産物を地元で消

費しようという考えが「地産地消」

です。

地元でとれたものは、私たち消費

者まですぐに届くので、鮮度が良く、

栄養価が高い状態で食べることがで

きます。

毎日の食卓に、地元のおいしい食

材を積極的にとり入れましょう。

6月２日はかみかみメニューです。

ゆっくりよくかんで食べると、同じ量の

食事でも満足感を得ることができるので、

食べすぎを防ぐ効果が期待できます。

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードから

ご覧ください。

クックパッド つくば市 で検索できます。

魚の日

魚の日


