
令和8年度　高南学校給食共同調理場

【朝日中学校】

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）
脂質

（ｇ）
塩分

（ｇ）

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

615

手作
て づ く

りぎょうざ 豚
ぶた

ひき肉
にく

ねぎ　にら　キャベツ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら

　ぎょうざの皮
かわ

25.4

メンマのラー油
ゆ

漬
づ

け メンマ　もやし　きゅうり　にんじん ごま油
あぶら

　砂糖
さ と う

19.3

中華風
ち ゅ う か ふ う

なめこスープ 鶏肉
と りに く

　かまぼこ　たまご　わかめ
たけのこ　なめこ　えのきたけ　こま

つな
片栗粉
かた く り こ

　ごま油
あぶら

2.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

581

野菜
や さ い

しゅうまい 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く とうもろこし　にんじん　たまねぎ　ほうれ

ん草　しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

22.9

大豆
だ い ず

の磯煮
い そ に

青大豆
あおだいず

　干
ほ

しひじき　さつま揚
あ

げ にんじん 油
あぶら

　砂糖
さ と う

16.5

いわしのつみれ汁
じ る

いわしのつみれ　木綿豆腐
も め ん ど う ふ にんじん　ごぼう　だいこん　つきこんにゃ

く　ねぎ 2.3

ガーリックライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン　牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　玉
た ま

ねぎ　パセリ 米
こめ

614

スペイン風
ふ う

オムレツ スペイン風
ふう

オムレツ 19.9

スパゲッティサラダ ツナ キャベツ　にんじん　とうもろこし
サラダスパゲティ
ノンエッグマヨネーズ

21.1

コンソメスープ
にんじん　だいこん　こまつな　　パセ
リ

じゃがいも 2.2

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

691

車麩
く る ま ふ

の揚
あ

げ煮
に

車麩
くるまふ

片栗粉
か た く り こ

　薄力粉
は く り き こ

　油
あぶら

　砂糖
さ と う

25.1

ポテトサラダ ハム にんじん　きゅうり　レモン
砂糖　ノンエッグマヨネー
ズ　じゃがいも

20.7

塩
し お

こうじ汁
じ る

鶏肉
と りに く

　木綿豆腐
も め ん ど う ふ

　大豆
だ い ず

ペースト
じゃがいも　にんじん　玉ねぎ　ごぼう
つきこんにゃく 塩

しお

こうじ 1.6

大麦麺
お お む ぎ めん

　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

大麦麺
おおむぎめん

650

山菜汁
さ ん さ い じ る

鶏肉
と り に く

　油揚
あぶらあ

げ　かまぼこ

だいこん　にんじん　しいたけ　ねぎ　わら
び　　　みずな　えのきたけ　山うど　なめ
こ　たけのこ

油
あぶら

30.1

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ 鶏肉
とりにく

　木綿豆腐
も め ん ど うふ

　わかめ たけのこ　にんじん　だいこん 油
あぶら

20.0

アーモンド和
あ

え ほうれん草
そ う

　にんじん　キャベツ アーモンド　砂糖
さ と う

2.5

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

645

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく　しょうが 砂糖
さ と う

　片栗粉
か た く り こ

　薄力粉
は く り き こ

　油
あぶら

27.2

ツナマヨサラダ ツナ キャベツ　にんじん　きゅうり ノンエッグマヨネーズ 24.4

もやしのみそ汁
し る

わかめ　厚揚
あ つ あ

げ だいこん　もやし 2.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

643

さばのみぞれ煮
に

さば だいこん 砂糖
さ と う

29.3

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のごまドレサラダ 切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

　にんじん　きゅうり　もやし 砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

　すりごま 23.2

キャベツのみそ汁
し る

鶏肉
とりにく

　厚揚
あつあ

げ キャベツ　えのきたけ　ねぎ 油
あぶら

2.3

背割
せ わ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン 648

チリコンカン 豚
ぶた

ひき肉
にく

　大豆
だいず

　金時豆
きんときまめ にんじん　トマト　パセリ　白いんげん

青大豆 油
あぶら

30.1

コーンサラダ とうもろこし　キャベツ　きゅうり 油
あぶら

　砂糖
さ と う

　ごま 29.2

野菜
や さ い

スープ ウインナー キャベツ　にんじん　しいたけ 2.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

593

れんこんメンチカツ 豚肉
ぶ た に く

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

れんこん　玉ねぎ　ごぼう　にんじん 砂糖
さ と う

　パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　油
あぶら

22.5

じゃこサラダ 揚
あ

げちりめん キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

　いりごま 18.3

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

木綿豆腐
も め ん ど う ふ

だいこん　えのきたけ　こまつな 1.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

633

ビビンバ 豚肉
ぶ た に く しょうが　にんにく　たけのこ　はくさい

もやし　にんじん　ほうれん草 米
こ め

　油
あぶら

　いりごま　ごま油
あぶら

25.0

トックスープ 鶏肉
と り に く だいこん　にんじん　しいたけ　にら

ねぎ トック　油
あぶら

17.5

豆乳
とうにゅう

パンナコッタ 豆乳 いちご 砂糖 2.2

11 木

12 金

9 火

10 水

5 金

8 月

3 水

4 木

1 月

2 火

6月 献 立 予 定 表

※ 地場産物は太字で表しています．（米、えのきたけ、大豆、うち豆、阿賀北ポーク）

日 曜 こんだて
赤の仲間

(血や骨、筋肉になる)

緑の仲間

(体の調子を整える)

黄の仲間

(熱や力のもとになる)

栄養価は中学年の量です。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

は、かみごたえのあ

る食材
しょくざい

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする「カルシ

ウム」を多
お お

く含
ふ く

む食材
しょくざい

をたくさん

使用
し よ う

します。 



エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）
脂質

（ｇ）
塩分

（ｇ）

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

609

カミカミつくね 鶏
と り

ひき肉
に く

玉
た ま

ねぎ　ごぼう　とうもろこし　昆布茶
こ ん ぶ ち ゃ

片栗粉
か た く り こ

　砂糖
さ と う

27.9

さきいかサラダ さきいか　青大豆
あ お だ い ず

キャベツ　きゅうり　にんじん 油
あぶら

　砂糖
さ と う

15.6

豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

豆乳
とうにゅう にんじん　玉

たま

ねぎ　えのきたけ　だいこん

ねぎ
じゃがいも 2.0

カムカムわかめご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめ　牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

585

厚揚
あ つ あ

げと豚肉
ぶ た に く

の味噌炒
み そ い た

め 豚肉
ぶ た に く

　厚揚
あ つ あ

げ しょうが　青
あお

ピーマン　キャベツ　にんじん 砂糖
さ と う

　油
あぶら

20.0

カントリーサラダ きゅうり　キャベツ　だいこん　レモン 砂糖
さ と う

　油
あぶら

15.8

もずくのみそ汁
し る

　日向夏
ひ ゅ う が な つ

ゼリー もずく　木綿豆腐
も め ん ど う ふ

えのき　玉
た ま

ねぎ　こまつな　日向夏
ひ ゅ うが な つ

じゃがいも 2.5

ごはん　牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

632

ひじき納豆
な っ と う

ひきわり納豆
なっとう

　ひじき　油揚
あぶらあ

げ にんじん 油
あぶら

　砂糖
さ と う

26.1

たくあん和
あ

え きゅうり　キャベツ　たくあん いりごま 18.6

塩肉
し お に く

じゃが 豚肉
ぶ た に く

玉
たま

ねぎ　にんじん　しらたき　グリンピース じゃがいも　砂糖
さ と う

　バター 2.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 米
こ め

604

アジの南蛮漬
な ん ば ん づ

け あじ しょうが　玉
た ま

ねぎ 片栗粉
か た く り こ

　米粉
こ め こ

　油
あぶら

　砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

25.5

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　キャベツ　にんじん 砂糖　油 18.3

わかめスープ 木綿豆腐　わかめ だいこん　えのきたけ　ねぎ いりごま 2.5

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

うどん 624

カレー汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　油揚
あぶらあ

げ　なると
しょうが　にんにく　だいこん　にんじん
玉ねぎ　ねぎ 油

あぶら

　片栗粉
か た く り こ

23.7

はりはり漬
づ

け 大豆
だ い ず

　塩
し お

昆布
こ ん ぶ

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

　にんじん　きゅうり ごま油
あぶら

　砂糖
さ と う

18.9

2.5

梅
う め

しょうがご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　梅
う め

米
こ め

590

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

卵
たまご

24.3

ビーンズサラダ 大豆
だ い ず

　金時豆
き ん と き まめ キャベツ　きゅうり　とうもろこし　白いん

げん豆　青大豆 油
あぶら

18.6

カムカム豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　茎
く き

わかめ ごぼう　だいこん　つきこんにゃく　ねぎ 油
あぶら

2.2

ごはん　牛乳 牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

606

酢豚
す ぶ た

豚肉
ぶ た に く しょうが　にんじん　青

あお

ピーマン　玉
た ま

ね

ぎ
片栗粉
か た く り こ

　油
あぶら

　砂糖
さ と う

23.3

中華
ち ゅ う か

きゅうり くらげ きゅうり　もやし ごま油
あぶら

19.4

ワンタンスープ 豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ だいこん　えのきたけ　きくらげ　こ

まつな ワンタン　油
あぶら

1.2

黒糖米粉
こ く と う こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつ＆マーガリン 牛乳
ぎゅうにゅう 黒糖米粉パン　はちみつ＆

マーガリン
646

白身魚
し ろ み ざ か な

のガーリック揚
あ

げ メルルーサ にんにく　しょうが 片栗粉
か た く り こ

　油
あぶら

29.8

グリーンサラダ
アスパラガス　キャベツ　きゅうり　え
だまめ

オリーブオイル 24.6

ミネストローネ ベーコン　大豆
だ い ず にんにく　セロリー　にんじん　玉

たま

ねぎ　ト

マト
オリーブオイル 2.6

さくらんぼ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さくらんぼ 600

カレーそぼろ丼
ど ん

鶏豚
と り ぶ た

あいひき肉
に く 玉ねぎ　にんじん　青ピーマン　たけの

こ　しいたけ　にんにく 片栗粉
か た く り こ

　じゃがいも　油
あぶら

　砂糖
さ と う

25.3

こまつなの昆布和
こ ん ぶ あ

え 塩昆布
し お こ ん ぶ

かぶ　きゅうり　キャベツ 19.8

あおさのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ　わかめ だいこん　えのきたけ　ねぎ 2.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

655

阿賀北
あ が き た

ポークの香味焼
こ う み や き

き 阿賀北
あ が き た

ポーク にんにく　しょうが　ねぎ いりごま　 29.7

ひじきとアーモンドのサラダ ひじき　大豆
だ い ず

にんじん　キャベツ アーモンド　油
あぶら

26.0

なめこ汁
じ る

鶏肉
と り に く

　豆腐
と う ふ

だいこん　なめこ　こまつな 油
あぶら

1.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

642

鶏肉
と り に く

のレモンソース和
あ

え 鶏肉
と り に く

レモン　パセリ 片栗粉
か た く り こ

　油
あぶら

　砂糖
さ と う

25.3

キャベツのごまドレサラダ
キャベツ　にんじん　きゅうり　玉ねぎ
とうもろこし 油

あぶら

　砂糖
さ と う

　ねりごま 22.3

わらびのみそ汁
し る わらび　にんじん　えのきたけ　たけ

のこ
じゃがいも 1.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　のりふりかけ のり　牛乳
ぎゅうにゅう

米
こ め

578

いかの米粉揚
こ め こ あ

げ いか　あおのり しょうが 米粉
こ め こ

　油
あぶら

17.2

しらたきのツルツル炒
い た

め ベーコン
しらたき　もやし　とうもろこし
こまつな 砂糖

さ と う

　ごま油
あぶら

25.5

けんちん汁
じ る

豚肉
ぶ た に く だいこん　にんじん　ごぼう　つきこんにゃ

く　　　しいたけ　ねぎ 1.9

29 月

30 火

25 木

26 金

23 火

24 水

19 金

22 月

17 水

18 木

黄の仲間

(熱や力のもとになる)

15 月

16 火

日 曜 こんだて
赤の仲間

(血や骨、筋肉になる)

緑の仲間

(体の調子を整える)
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[朝日中学校]
令和8年度 高

こ う

南
な ん

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

共同
き ょ う ど う

調理
ち ょ う り

場
じ ょ う

月 火 水 木 金

６月給食カレンダー

ごはん 山菜
さんさい

汁
じる

 

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け 

ブロッコリーサラダ 

大麦
おおむぎ

麺
めん

 

梅
うめ

しょうが 

ごはん 

いわしの 

つみれ汁
じる

 

ミネストローネ

コーンサラダ

チリコンカ

ン

ごはん

あおさの 

みそ汁
しる

 

ごはん

山菜
さんさい

汁
じる

 

ちくわの磯
いそ

辺
べ

揚
あ

げ 

アーモンド和
あ

え 

ごはん 野菜
や さ い

スープ 

酢
す

豚
ぶた

 

中華
ちゅうか

きゅうり 

ごはん
もやしの 

みそ汁
しる

 

背割
せ わ

りコッペパン 

うどん

いかの米
こめ

粉揚
こ あ

げ 

しらたきのツルツル炒め 

カレー 

そぼろ丼
どん

 

ごはん
もずくの 

みそ汁
しる

 

ワンタン 

スープ 

はちみつ＆

マーガリン

ごはん
わかめ 

スープ 

けんちん汁
しる

 

さばのみぞれ煮
に

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のゴマサラダ 

ごはん

ひじき納豆
なっとう

 

たくあん和
あ

え 

厚
あつ

焼
や

きたまご 

ビーンズサラダ 

ごはん

小松菜
こ ま つ な

の 

みそ汁
しる

 

白身
し ろ み

のガーリック揚
あ

げ 

グリーンサラダ 

カレー汁
じる

 

カントリーサラダ 

厚
あつ

揚
あ

げと豚
ぶた

肉
にく

のみそ炒
いた

め 

キャベツの

みそ汁

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 

阿賀
あ が

北
きた

ポークの 

香味
こ う み

焼き
や き

 

ひじきとアーモンド

のサラダ

野菜しゅうまい 

大豆
だ い ず

の磯
いそ

煮
に

 

ごはん

キャベツの 

ごまドレサラダ 

鶏肉
とりにく

のレモンソース和
あ

え 

ツナマヨサラダ 

小
こ

松
まつ

菜
な

の昆
こん

布
ぶ

和
あ

え 

さくらんぼ 

生きていく上で欠かすことのできない「食べること」。

生涯にわたって健康で心豊かに暮らしていくために

は、食に関する知識を身に付け、健全な食生活を

実践できる力を育むことが重要です。

毎年６月は国が定める「食育月間」です。

よりよい食生活を目指してできることから取り組んで
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