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せい　　　ぶ　　　　　 ちゅう　　　おう　　　　ぶ

★活動についてはHPをご確認ください★
かつどう　　　　　　　　　　　　　　かくにん6月

たんぱくしつ
21.6g
23.2g
25.0g
27.3g

エネルギー
635kcal
683kcal
733kcal
846kcal

し ぼ う
23.6g
24.0g
24.5g
25.0g

えんぶん
1.8g
2.3g
2.5g
2.7g12

ワンタンスープ
キャベツメンチカツ
バンバンジーサラダ

 
ワンタン（小麦）・豚肉・青梗菜・もやし・長葱・
中華味（鶏肉・豚肉・大豆・牛肉・ゼラチン）・塩
ラーメンベース（豚肉・鶏肉・りんご・小麦・大豆）・
醤油ラーメンベース（鶏肉・豚肉・ごま・小麦・大豆）

キャベツ・鶏肉・玉ねぎ・豚肉・でん粉・豚脂・砂糖・
塩・小麦不使用醤油・大豆・酵母エキス・香辛料・
植物油・菜種油
もやし・きゅうり・人参・サラダチキン（鶏肉）・
バンバンジードレッシング（ごま・小麦・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラチン）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
23.5g
25.1g
26.9g
29.2g

エネルギー
554kcal
611kcal
665kcal
783kcal

し ぼ う
14.8g
15.7g
16.9g
17.5g

えんぶん
2.0g
2.1g
2.5g
2.7g19

じゃがいものみそ汁
イワシの煮付け梅風味

人参シリシリ

　　　　　　　　　　　　　　しる

　　　　　　　　に つ　　うめふう み

にんじん

じゃが芋・わかめ・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
長葱・味噌（大豆）・合わせだし（さば）・和風だし・
減塩味噌（大豆）

いわし・水あめ・でん粉・梅肉ペースト・かつお
削り節・砂糖・しょうゆ・梅酢・発酵調味料・こ
んぶだし・小麦・大豆
人参・ツナ油漬（大豆）・こしょう・塩・そばつゆ（大
豆・小麦・さば）・菜種油

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
22.9g
25.6g
27.5g
29.9g

エネルギー
589kcal
651kcal
714kcal
835kcal

し ぼ う
18.6g
19.5g
20.2g
20.9g

えんぶん
1.8g
2.1g
2.3g
2.5g26

もちもちだんご汁
さば塩焼き

キャベツのみそ炒め

　　　　　　　　　　　　　　じる

　　　　しお や

　　　　　　　　　　 　 　 いた

セルフナポリタン

白身魚の香草フライ

（中学のみ）フルーツのももゼリー和え

しろみざかな　　こうそう

　ちゅうがく　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ

白玉もち（もち米・うるち米）・鶏肉・大根・人参・長葱・
白菜・干椎茸・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・減塩
醤油（大豆・小麦）・液体かつおの素・味パック

真さば・アンチョビ・塩・水あめ
豚肉・玉葱・キャベツ・人参・にんにく・菜種油・
味噌（大豆）・醤油（大豆・小麦）・みりん・砂糖・
白炒りごま

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
19.7g
22.4g
23.8g
28.8g

エネルギー
509kcal
565kcal
583kcal
708kcal

し ぼ う
17.5g
18.2g
18.7g
25.5g

えんぶん
2.5g
3.2g
3.5g
3.8g6

かしわうどん
豚肉のコロッケ

（中学のみ）ひじきとれんこんの
和風サラダ

ぶたにく

ちゅうがく

わ ふう

鶏肉・人参・長葱・しめじ・そばつゆ（大豆・小麦・
さば）・醤油（大豆・小麦）・みりん・干椎茸・こ
んぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・でん粉・
砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だしパック・きざ
み油揚げ（大豆・菜種油）

じゃがいも・豚肉・玉葱・乾燥マッシュポテト・豚脂・
パン粉・小麦粉・植物油脂・コーンフラワー・水あめ・
でん粉・大豆・砂糖・塩・香辛料・菜種油
芽ひじき・れんこん・人参・ツナ油漬（大豆）・穀
物酢（小麦）・枝豆（大豆）・醤油（大豆・小麦）・砂糖・
こしょう・塩・エッグケア（大豆）・白すりごま・
粒入りマスタード（からし・酢・はちみつ・コー
ン油・りんご濃縮果汁・塩）

う ど ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
22.7g
26.2g
28.1g
31.2g

エネルギー
522kcal
590kcal
615kcal
729kcal

し ぼ う
19.3g
20.8g
21.9g
28.0g

えんぶん
2.6g
3.3g
3.7g
4.0g20

肉うどん
ちくわの磯辺揚げ

（小学1個、中学2個）

にく

　　　　　　　いそ べ あ

しょうがく　　 こ　　 ちゅうがく　　 こ

豚肉・人参・長葱・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
焼ちくわ（たらすり身・じゃがいもでん粉・砂糖・
みりん・塩）・干椎茸・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
醤油（大豆・小麦）・みりん・こんぶだし（こんぶ
粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母
エキス）・鰹だしパック

魚肉すり身・でん粉・砂糖・植物油脂・食塩・魚醤・
小麦粉・あおさ・しょうゆ・大豆・大豆油・菜種油

う ど ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
21.8g
23.9g
25.8g
28.0g

エネルギー
613kcal
669kcal
723kcal
839kcal

し ぼ う
21.0g
21.6g
22.2g
22.8g

えんぶん
2.1g
2.3g
2.6g
2.8g7

けんちん汁
とりからあげ（2個）
小松菜のおかかあえ

　　　　　　　　じる

　　　　　　　　　　　　　　 こ

こ まつ な

鶏肉・大根・人参・ごぼう・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・
大豆）・おろし生姜・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）
つきこんにゃく・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
合わせだし（さば）・和風だし・減塩醤油（大豆・
小麦）・塩

鶏肉・小麦粉・でん粉・しょうゆ・砂糖・大豆油・
食塩・香辛料・チキンミートパウダー・パーム油・
菜種油・大豆
こまつな・もやし・焼ちくわ（たらすり身・じゃ
がいもでん粉・砂糖・みりん・塩）・かつお節・
醤油（大豆・小麦）・だししょうゆ（小麦・大豆・さば）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
21.2g
23.8g
26.0g
28.7g

エネルギー
581kcal
654kcal
717kcal
845kcal

し ぼ う
17.2g
18.7g
20.3g
21.3g

えんぶん
2.0g
2.4g
2.6g
2.9g21

吉野汁
鶏肉の照り焼き
大豆の磯煮

よし の じる

とりにく　　 て　　　や

だい　ず　　　いそ に

鶏肉・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・でん粉・
ごぼう・人参・長葱・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
そばつゆ（大豆・小麦・さば）・合わせだし（さば）・
和風だし・醤油（大豆・小麦）

鶏肉・でん粉・しょうゆ・砂糖・大豆油・食塩・
粉末しょうゆ・粉末酢・みりん・香辛料・小麦・
大豆
水煮大豆・芽ひじき・きざみ油揚げ（大豆・菜種
油）・人参・菜種油・和風だし・醤油（大豆・小麦）・
砂糖・料理酒

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
22.1g
25.0g
28.0g
31.4g

エネルギー
536kcal
606kcal
671kcal
798kcal

し ぼ う
14.2g
15.4g
16.7g
17.5g

えんぶん
2.0g
2.3g
2.8g
3.1g23

鶏肉入り中華スープ
プルコギ
韓国のり

とりにくい　　ちゅうか

かんこく

鶏肉・人参・長葱・春雨（緑豆）・たけのこ・干椎茸・
醤油ラーメンベース（鶏肉・豚肉・ごま・小麦・
大豆）・でん粉・ごま油・塩

豚肉・玉葱・にら・人参・アップルソース（リンゴ）・
醤油（大豆・小麦）・砂糖・にんにく・白炒りごま・
ごま油・料理酒・コチュジャン（味噌・砂糖・唐辛子・
植物油脂・食塩・米麹・酒・大豆）・菜種油
のり・ごま油・塩

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
18.2g
20.2g
22.4g
26.5g

エネルギー
512kcal
563kcal
616kcal
778kcal

し ぼ う
12.5g
13.0g
13.7g
16.1g

えんぶん
1.5g
1.8g
2.1g
2.5g30

高野豆腐とキャベツのみそ汁
コーンしゅうまい（小学1個、中学２個）

大根のそぼろ煮

こう や どう ふ　　　　　　　　　　 しる

　　　　　　　　　　　　　　　　しょうがく　こ　　ちゅうがく　　 こ

だいこん　　　　　　　に

高野豆腐（大豆）・キャベツ・人参・鰹だしパック・
こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・でん粉・
砂糖・米油・酵母エキス）・味噌（大豆）・和風だし・
減塩味噌（大豆）

とうもろこし・魚肉すり身・たまねぎ・豚脂・で
ん粉・豆腐・パン粉・みりん・焼酎・小麦粉・大豆・
砂糖・食塩・水あめ・酵母エキスパウダー
大根・人参・豚肉・長葱・でん粉・おろし生姜・
れんこん・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・合わせ
だし（さば）・和風だし・減塩醤油（大豆・小麦）・
醤油（大豆・小麦）・みりん・菜種油・砂糖

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
21.8g
25.2g
26.9g
29.5g

エネルギー
540kcal
635kcal
677kcal
747kcal

し ぼ う
17.7g
20.1g
22.2g
23.7g

えんぶん
1.6g
2.0g
2.3g
2.4g

きのこのクリームスパゲティ
コーンと枝豆のソテー
　　　　　　　えだまめ

ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・玉葱・しめじ・
人参・マッシュルーム水煮・コンソメ（鶏肉・豚肉）・
ベシャメルソース（乳・小麦・ほたて・大豆）・ル
ウポタージュ（小麦・乳・豚肉・大豆）・牛乳・生
クリーム（乳）・こしょう・パセリ・菜種油

ホールコーン・枝豆（大豆）・カットウインナー（豚
肉・砂糖・塩・香辛料）・菜種油・塩・こしょう

スパゲティ
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

13

たんぱくしつ
22.0g
24.5g
24.5g
26.8g

エネルギー
564kcal
643kcal
643kcal
773kcal

し ぼ う
18.3g
19.7g
19.7g
21.2g

えんぶん
1.8g
2.1g
2.1g
2.6g

玉葱・人参・しめじ・ピーマン・カットウインナー（豚肉・砂糖・
塩・香辛料）・菜種油・ナポリタンソース（トマト・玉葱・人参・
砂糖・でん粉・大豆油・にんにく・塩・香辛料・大豆）・トマ
トケチャップ・ウスターソース・中濃ソース・砂糖
ホキ・バジルペースト・ワンタンの皮・でん粉・小麦・食塩・
香辛料・酵母エキス・パン粉・バッター粉・大豆・菜種油
白桃ゼリーダイス（砂糖・白桃ピューレ・乳酸カルシウム）・
ミックスドフルーツ（もも・みかん・パインアップル）

スパゲティ
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

27
たんぱくしつ
19.0g
21.5g
23.9g
26.7g

エネルギー
545kcal
610kcal
672kcal
792kcal

し ぼ う
12.7g
14.0g
15.4g
16.2g

えんぶん
1.6g
1.8g
2.2g
2.7g

わかめスープ
ビビンバ

アセロラゼリー

　　
冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・人参・もやし・
焼ちくわ（たらすり身・じゃがいもでん粉・砂糖・
みりん・塩）・わかめ・中華味（鶏肉・豚肉・大豆・
牛肉・ゼラチン）・でん粉・醤油（大豆・小麦）・
こしょう・塩・白炒りごま

カット大豆・豚肉・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
おろし生姜・人参・ほうれん草・もやし・そばつ
ゆ（大豆・小麦・さば）・醤油（大豆・小麦）・みりん・
砂糖・にんにく・白炒りごま・ごま油・キムチの
素（いか・りんご・大豆）・オイスターソース
砂糖・水あめ・アセロラ果汁・レモン果汁・寒天

麦 ご は ん
むぎ 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

28

たんぱくしつ
24.4g
26.8g
30.6g
32.9g

エネルギー
585kcal
661kcal
781kcal
844kcal

し ぼ う
22.1g
24.0g
26.6g
28.1g

えんぶん
2.4g
2.8g
3.3g
3.7g

つぶつぶコーンスープ
たれ付き肉団子（ケチャップ味）2個
リヨネーズポテト

　　　　　にくだんご　　　　　　　　こ

玉葱・ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・クリ
ームコーン缶・ホールコーン・ルウポタージュ（小
麦・乳・豚肉・大豆）・コーンクリーム（小麦・乳・牛肉・
大豆）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・有塩バター（乳）・
牛乳・生クリーム（乳）・パセリ・こしょう

鶏肉・玉ねぎ・豚脂・砂糖・にんにくペースト・
酵母エキス・塩・香辛料・しょうがペースト・ト
マトケチャップ・食酢・トマトペースト・小麦不
使用醤油・植物油・酵母エキス・菜種油・でんぷん・
大豆
じゃが芋・玉葱・パセリ・菜種油・ベーコン（豚肉・
砂糖・塩・香辛料）・塩・こしょう

コッペパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

1

たんぱくしつ
19.4g
22.1g
26.1g
28.1g

エネルギー
566kcal
628kcal
732kcal
789kcal

し ぼ う
23.2g
24.9g
27.5g
28.6g

えんぶん
2.3g
3.0g
3.6g
3.8g

ミートボールスープ
とうもろこしグラタン
豚肉ときのこのデミソース煮
チョコジャム

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　に

ミートボール（鶏肉・たまねぎ・でん粉・豚肉・水あめ・
大豆油・チキンオイル・塩・香辛料・大豆）・人参・玉葱・
白菜・干椎茸・春雨（緑豆）・塩ラーメンベース（豚肉・
鶏肉・りんご・小麦・大豆）・醤油（大豆・小麦）

ショートニング・乾燥マッシュポテト・スイートコーン・
米粉・おから・コーンパウダー・粉末水あめ・豆乳・でん粉・
砂糖・ソテーオニオン・食塩・大豆・酵母エキス
豚肉・玉葱・しめじ・人参・いんげん・菜種油・
デミグラスソース（豚肉・牛肉・小麦・大豆）・ウ
スターソース・アップルソース（リンゴ）・トマト
ケチャップ・砂糖

水あめ・砂糖・小麦粉・ショートニング・ココア
パウダー・カカオマス・大豆

スライスパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

8

たんぱくしつ
21.4g
23.9g
27.8g
32.3g

エネルギー
489kcal
559kcal
672kcal
775kcal

し ぼ う
18.4g
19.9g
21.9g
25.5g

えんぶん
2.1g
2.6g
3.0g
3.6g

ラビオリオニオンスープ
国産ミートのハンバーグ
ジャーマンポテト

こくさん

玉葱・人参・ポークラビオリ（小麦粉・豚肉・パン粉・
玉ねぎ・塩・ポークエキス・香辛料・酵母エキス）・
ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・ソテーオニ
オン・オニオンスープ（ゼラチン・小麦・大豆・豚肉）
醤油（大豆・小麦）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・塩・
こしょう・パセリ

豚肉・鶏肉・たまねぎ・豚脂・でんぷん・砂糖・
ポークエキス・発酵調味料・塩・加工油脂・酵母
エキス・チキンブイヨン・大豆
じゃが芋・玉葱・ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・
にんにく・パセリ・塩・菜種油・こしょう

黒 糖 パ ン
こく　とう 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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養
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15
たんぱくしつ
17.4g
19.3g
21.2g
23.9g

エネルギー
555kcal
632kcal
711kcal
836kcal

し ぼ う
15.6g
17.6g
19.4g
20.6g

えんぶん
2.2g
2.7g
3.1g
3.3g

とまこまいホッキカレー
キャベツのツナサラダ

（たまねぎドレッシング）

　
ほっきがい・じゃが芋・玉葱・人参・生クリーム

（乳）・バーモントカレー（小麦・豚肉・乳・大豆・
りんご・バナナ）・中濃ソース・スキムミルク（乳）・
アップルソース（リンゴ）・カレーフレーク（小麦）・
ソテーオニオン・にんにく・菜種油

キャベツ・ツナ油漬（大豆）・芽ひじき・ノンオイ
ルたまねぎドレッシング（たまねぎ・醸造酢・し
ょうゆ・かつおエキス・乾燥たまねぎ・食塩・乾
燥しいたけ・酵母エキス・香辛料・でん粉・小麦・
大豆）

麦 ご は ん
む ぎ 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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16

たんぱくしつ
17.6g
19.5g
22.8g
25.0g

エネルギー
549kcal
604kcal
695kcal
746kcal

し ぼ う
21.9g
22.9g
24.5g
25.3g

えんぶん
2.6g
3.0g
3.8g
4.0g

クイッティオスープ
ピザポテト春巻
もやしとチキンのドレッシング和え
いちごジャム

　　　　　　　　　　はるまき

　　　　　　　　　　　　　　　 あ

人参・たけのこ・干椎茸・クイッティオ（米・じ
ゃがいもでん粉）・ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香
辛料）・ソテーオニオン・パセリ・オニオンスー
プ（ゼラチン・小麦・大豆・豚肉）・醤油（大豆・小麦）

玉葱・人参・トマトペースト・植物油・乾燥マッシ
ュポテト・でん粉・小麦粉・ショートニング・チー
ズフード・砂糖・コンソメ・塩・にんにくペースト・
香辛料・粉あめ・大豆・卵・乳・鶏肉）・菜種油
もやし・サラダチキン（鶏肉）・ホールコーン・わ
かめ・ノンオイルたまねぎドレッシング（たまね
ぎ・醸造酢・しょうゆ・かつおエキス・乾燥たま
ねぎ・食塩・乾燥しいたけ・酵母エキス・香辛料・
デンプン・小麦・大豆）

いちご・砂糖

コッペパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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22

たんぱくしつ
20.6g
22.8g
26.5g
29.7g

エネルギー
512kcal
579kcal
684kcal
777kcal

し ぼ う
23.6g
25.3g
27.8g
31.8g

えんぶん
2.6g
3.1g
3.8g
4.1g

コンソメスープ
ポークフランク

マカロニサラダ
小袋ケチャップ

こ ぶくろ

じゃが芋・玉葱・人参・パセリ・こしょう・塩・
ブイヨングラニュール（牛肉・鶏肉・小麦・大豆）・
ベーコン（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・白ワイン・
チキンコンソメ（鶏肉・大豆・小麦）

豚肉・塩・砂糖・香辛料
マカロニ（小麦粉）・きゅうり・人参・ロースハム（豚
肉・食塩・砂糖・香辛料）・エッグケア（大豆）・砂糖・
塩・こしょう・菜種油

トマト・砂糖・醸造酢・塩・たまねぎ・香辛料

背割りコッペパン
せ わ 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

29

口座振替の利用を
お願いします

夜間窓口を開設
しております

第1学校給食共同調理場 苫小牧市柳町1丁目3－5
電話（0144）57－5881
苫小牧市美原町3丁目9－10
電話（0144）67－1815第2学校給食共同調理場支払い・相談に月2回の夜間窓口をご利用ください

㈭              ㈪ 17：00～20：00まで6月は15日・26日です 口座から引き落としは年度途中からでも可能です。自動的に口座から
引き落とされて便利です。
納付書で給食費を納めている方は、領収書を5年間保管してください

食材のコンタミネーションについては各共同調理場へお問い合わせ下さい。
しょくざい かくきょうどうちょうりじょう　　　　　と　　　 あ　　　　　くだ

○ 牛乳は毎日つきます。
○ 　　この日に、スプーンがつきます。
○ 都合により献立が変更となる場合があります。
○ 学校給食についての情報は苫小牧市ホーム
　ページをご覧ください。

1

　ぎゅうにゅう　　　　　まい　にち

　　　　　　　　　　　　　　ひ

　　つ　 ごう　　　　　　　 　 こん だて　　 　へん　こう　　　　　　　　　　ば　あい

　がっ こう きゅうしょく  　　　　　　　　　　　　　　　じょうほう　　　　　とま　 こ　 まい　 し

　　　　　　　　　　　　　　　　らん

○ 魚には骨がついている場合もあります。
　 刺さらないように取り除くなど注意して食べましょう。
○ 今月使用しているしめじ・もやし・ホッキ貝・ほっけは苫小牧産です。

さかな　　　　　　ほね　　　　　　　　　　　　　　　　　　ば あい

　さ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 と　　　　のぞ　　　　　　　　　ちゅう い　　　　　　　た

 こん げつ　 し よう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　がい　　　　　　　　　　　とま　こ　 まい　さん

教育・文化・スポーツ 教育 小中学校の給食献立などトップページ
きょういく ぶん　か きょういく しょうちゅうがっこう きゅうしょくこんだて

→→ →

　食育月間にちなみ、地元の味を大切にして
ほしいという思いから、苫小牧産のホッキ貝
とほっけを使用したメニューを提供します。
　・苫小牧産ほっけ和風フライ：6月2日（金）
　・とまこまいホッキカレー：6月16日（金）
　ホッキ貝とほっけの提供は苫小牧漁業協同組合さん、
ホッキの加工はマルゼン食品さんに協力していただきました。
　感謝の気持ちを込めていただきましょう！

　　しょくいく げっ かん　　　　　　　　　　 じ もと　　　あじ　　　たい せつ

　　　　　　　　　　　　 おも　　　　　　　　とま こ まい さん　　　　　　　　　がい　

　　　　　　　　　　　し よう　　　　　　　　　　　　　　　ていきょう

　　とま こ まい さん　　　　　　　わ ふう　　　　　　　　　　がつ　　 か　 　きん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　がつ　　 　にち　　きん

　　　　　　　 　がい　　　　　　　　　　　ていきょう　　 とま こ まい ぎょぎょうきょうどう くみ あい

　　　　　　　　か こう　　　　　　　　　　しょくひん　　　　　　きょうりょく

　　かん しゃ　　　き　 も　　　　　　こ

6月は食育月間です
　　　がつ　　　 しょく いく げっ かん たんぱくしつ

22.3g
24.2g
26.4g
28.8g

エネルギー
580kcal
638kcal
695kcal
813kcal

し ぼ う
18.2g
19.2g
20.5g
21.1g

えんぶん
1.9g
2.0g
2.4g
2.7g2

わかめと豆腐のみそ汁
苫小牧産ほっけ和風フライ

ツナきゅうり

　　　　　　　とう ふ　　　　　しる

とまこまいさん　　　　　 わ ふう

わかめ・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・長葱・
きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・味噌（大豆）・減塩
味噌（大豆）・鰹だしパック・こんぶだし（こんぶ
粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母
エキス）・和風だし

真ホッケ・パン粉・小麦粉・バッターミックス・
醤油・みりん・砂糖・大豆・菜種油
もやし・きゅうり・ツナ油漬（大豆）・醤油（大豆・
小麦）・砂糖・穀物酢（小麦）・ごま油

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

ご飯に混ぜて食べましょう
　　はん　　　ま　　　　　　た パンにはさんで食べましょう

　　　　　　　　　　　　　　　　た

たんぱくしつ
22.2g
24.5g
26.5g
29.2g

エネルギー
560kcal
618kcal
684kcal
807kcal

し ぼ う
16.0g
17.3g
18.9g
19.7g

えんぶん
1.9g
2.0g
2.4g
2.6g5

油揚げと小松菜のみそ汁
いわしのしょうが煮

きんぴらごぼう

あぶらあ　　　　こまつ な　　　　　しる

　　　　　　　　　　　　　　　　に

きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・冷凍豆腐（豆乳・
でん粉・大豆）・こまつな・味噌（大豆）・減塩味噌（大
豆）・鰹だしパック・こんぶだし（こんぶ粉末・こ
んぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・
和風だし

いわし・水あめ・砂糖・しょうゆ・発酵調味料・
おろししょうが・こんぶだし・醸造酢・塩・小麦・
大豆
ごぼう・人参・白炒りごま・醤油（大豆・小麦）・
みりん・砂糖・ごま油・料理酒・液体かつおの素

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

よくかんで食べましょう
　 　　　　　　　　　 た

よくかんで食べましょう
　 　　　　　　　　　 た

たんぱくしつ
25.2g
27.5g
29.8g
32.5g

エネルギー
641kcal
704kcal
771kcal
894kcal

し ぼ う
21.8g
23.0g
24.5g
25.1g

えんぶん
2.0g
2.2g
2.6g
2.8g9

なめこのみそ汁
チキンみそカツ
切干大根のサラダ

　　　　　　　　　　 しる

きりぼしだいこん

なめこ・長葱・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・
きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・煮干しだしパック・
合わせだし（さば）・味噌（大豆）・減塩味噌（大豆）

鶏肉・みそ・塩・豚肉・パン粉・小麦粉・米粉・
でんぷん・香辛料・植物油脂・大豆・菜種油
切干大根・枝豆（大豆）・人参・穀物酢（小麦）・醤
油（大豆・小麦）・砂糖・白炒りごま・ごま油・ツ
ナ油漬（大豆）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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養
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よくかんで食べましょう
　 　　　　　　　　　 た

がつ 6月4日（日）～6月10日（土）は
「歯と口の健康週間」です。
よくかんで食べましょう。

　　がつ　　 か　　 にち　　　　　　がつ　　　　　か　　　ど

　　 は くち　　　 けん こう しゅうかん

　　　　　　　　　　　　た

6月分と7月分は給食費無償です

口座振替ご利用の場合

納付書をご利用の場合

物価高騰に対する保護者の経済的負担軽減のため、
苫小牧市から学校給食費支援を受けます。

6月分 (振替日6月30日)、7月分 (振替日7月31日)の
口座振替は行いません。※ただし、5月未納分の再振
替（6月30日）は行います。

お手元の6月分、7月分の納付書は使用しないでください。

（中学のみ）
ちゅうがく

セルフナポリタンの盛り付けの目安は小玉で

低 学 年：少なめ1杯
中学年・高学年：1杯
中       　学：多め1杯

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　も　　　つ　　　　　め やす　　 こ だま

　てい　　　　　がく　　　　　ねん　　　すく　　　　　　　　　ぱい

ちゅうがくねん　　 こう がく ねん　　　　 ぱい

ちゅう　　　　　　　　　　　がく　　　 おお　　　　 　ぱい

たんぱくしつ
19.4g
21.5g
23.7g
26.0g

エネルギー
605kcal
665kcal
717kcal
837kcal

し ぼ う
18.5g
19.6g
20.8g
21.6g

えんぶん
1.6g
2.0g
2.2g
2.5g14

鶏団子のみそ汁
野菜コロッケ
四色和え

とりだんご　　　　　　しる

や さい

よんしょく あ

鶏肉団子（鶏肉・たまねぎ・豚脂・パン粉・大豆油・
大豆・でん粉・砂糖・しょうゆ・塩・みりん・香辛料・
小麦）・大根・人参・長葱・味噌（大豆）・減塩味噌（大
豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・で
ん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だしパック

じゃがいも・パン粉・小麦粉・にんじん・たまねぎ・
小麦粉加工品・とうもろこし・乾燥マッシュポテ
ト・いんげん・砂糖・でん粉・植物油脂・貝カル
シウム・塩・酵母粉末・菜種油・大豆
もやし・ほうれん草・穀物酢（小麦）・醤油（大豆・
小麦）・砂糖・ごま油・ホールコーン・ロースハム（豚
肉・塩・砂糖・香辛料）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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厚真産の無肥料・無農薬
ほうれん草です

あつ ま さん　　　む ひりょう　 む のうやく

　　　　　　　そう


