
ホタテのパン粉焼き 707 kcal

ABCスープ 31.1 ｇ

スライスパイン 417 ｍｇ

2.9 ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 813 kcal

ほうれん草サラダ 35.6 ｇ

豆とん汁 363 ｍｇ

4.2 ｍｇ

チンジャオロースー 738 kcal

野菜シューマイ 25.4 ｇ

春雨スープ 290 ｍｇ

1.7 ｍｇ

いわしのカリカリフライ 768 kcal

白滝とえのきのきんぴら 29.9 ｇ

キャベツのごま汁 651 ｍｇ

4.6

あおのりポテト 825 kcal

もやしのみそ汁 32.9 ｇ

424 ｍｇ

3.8 ｍｇ

揚げ餃子 705 kcal

杏仁フルーツ 29.1 ｇ

319 ｍｇ

1.8 ｍｇ

きのこ汁 796 kcal

きなこ豆 33.6 ｇ

364 ｍｇ

4.2 ｍｇ

さばの塩焼き 808 kcal

かみかみごぼうサラダ 37.8 ｇ

すまし汁 353 ｍｇ

3.1 ｍｇ

厚焼き玉子 760 kcal

大根と大豆のべっこう煮 29.3 ｇ

じゃがもち団子汁 365 ｍｇ

3.2 ｍｇ

大根おろしハンバーグ 816 kcal

チーズマッシュポテト 29.7 ｇ

野菜スープ 372 ｍｇ

2.4 ｍｇ

カレーミート 722 kcal

やさいミックス 33.4 ｇ

ソフール元気ヨーグルト 724 ｍｇ

7.4 ｍｇ

やきとり風炒め物 778 kcal

田舎汁 32.2 ｇ

さくらんぼ 436 ｍｇ

3.5 ｍｇ

たらザンギの甘酢ソースかけ 814 kcal

ビーフンサラダ 31.3 ｇ

にら玉スープ 332 ｍｇ

2.5 ｍｇ

かぶときゅうりのおかか和え 784 kcal

大根とわかめのみそ汁 32.6 ｇ

484 ｍｇ

3.9 ｍｇ

いわしの生姜煮 779 kcal

かみなり豆腐 36.9 ｇ

キャベツと油揚げの味噌汁 529 ｍｇ

5.2 ｍｇ

ポークビーンズ 771 kcal

オニオンチップサラダ 34.0 ｇ

牛乳プリン 380 ｍｇ

3.1 ｍｇ

豚肉と大豆のケチャップ揚げ 838 kcal

きゅうりの南蛮漬け 30.1 ｇ

かぶのスープ 324 ｍｇ

3.0 ｍｇ

しらすの玉子寄せ 768 kcal

ほうれん草のナムル 28.4 ｇ

春雨の坦々スープ 417 ｍｇ

3.9 ｍｇ

さけ和風フライ 769 kcal

昆布の油炒め 34.2 ｇ

かぶと油揚げのみそ汁 371 ｍｇ

3.2 ｍｇ

チキンの香草焼き 716 kcal

キャベツのごま酢和え 29.5 ｇ

くきわかめスープ 294 ｍｇ

1.8 ｍｇ

揚げごぼうのゴマ和え 671 kcal

ぶどうゼリー 31.1 ｇ

361 ｍｇ

4.0 ｍｇ

ひじきサラダ 741 kcal

メロン 28.6 ｇ
350 ｍｇ
2.8 ｍｇ

令和4年度 知内町学校給食センター

日
曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群  第４群 第５群  第６群
エネルギー
たんぱく質

筋肉・骨・血

をつくる

丈夫な歯・骨

をつくる

皮膚・粘膜の保護、

体の調子を整える

体の調子を整え、

抵抗力を高める

エネルギー源

となる

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

2 木 ごはん
牛

乳

ベーコン,ぶた肉,
とうふ,油揚げ,だ
いず,米みそ,削り
かつお

1 水 ごまパン
牛

乳

ほたて★,ベーコ
ン

牛乳,粉チーズ にんじん

牛乳,だし昆布 ほうれんそう★,
にんじん

もやし,たまね
ぎ,ごぼう,なが
ねぎ

米★,さとう,じゃ
がいも★,こん
にゃく

油,ごま油,ごま

たまねぎ,キャベ
ツ,コーン,パイン

パン,パン粉,じゃ
がいも★,マカロ
ニ

ごま,油,オリーブ
油

にんじん,ピーマ
ン,赤ピーマン

たけのこ,にんにく,
しょうが,干ししい
たけ,えのきたけ,
はくさい

米★,さとう,か
たくり粉,はるさ
め

油,ごま油

3 金 ごはん
牛

乳

ぶた肉 牛乳

油,ごま油,ごま

7 火 かみかみ丼
牛

乳

ぶた肉,みそ,み
そ

6 月 ごはん
牛

乳

いわし,油揚げ,
みそ

牛乳,にぼし

牛乳,あおのり,
にぼし

にんじん,ピーマ
ン

ごぼう,れんこん,エ
リンギ,もやし,たも
ぎたけ,ながねぎ

米★,麦,こん
にゃく,さとう,か
たくり粉,じゃが
いも★

油,ごま,ごま油

水 キムチ入りにらラーメン
牛

乳

ぶたひき肉,なる
と

牛乳 にら★,にんじん もやし,メンマ,なが
ねぎ,コーン,きゃべ
つキムチ,みかん,
パイン,もも

ラーメン

にんじん,さやい
んげん

えのきたけ,キャ
ベツ,ながねぎ★

米★,しらたき,
さとう

油

9 木 そぼろ丼
牛

乳

とりひき肉,高野
豆腐,みそ,油揚
げ,みそ,削りかつ
お,だいず,きなこ

10 金 ごはん
牛

乳

さば,さきいか,
かまぼこ,とうふ,
削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん ごぼう,きゅうり,
コーン,えのきた
け,ながねぎ

米★

牛乳,だし昆布,
脱脂粉乳

にんじん,さやい
んげん

ごぼう,切干しだい
こん,干ししいたけ,
しょうが,しいたけ
★,しめじ,えのき
たけ,なめこ

米★,さとう,か
たくり粉

油

ごま,マヨネーズ

8

13 月 わかめごはん
牛

乳

厚焼き玉子,ぶ
た肉,だいず,削
りかつお

牛乳,昆布 にんじん だいこん,しょう
が,ながねぎ,た
まねぎ,はくさい

米★,さとう,お
じゃがもちボー
ル

ごま,油

バター

15 水 ナン
牛

乳

ぶたひき肉,だい
ず,道産ミックス
ビーンズ

14 火 ごはん
牛

乳

豚肉,たまご 牛乳,チーズ にんじん だいこん,たまね
ぎ,キャベツ,しい
たけ★,コーン

米★,さとう,じゃ
がいも★

16 木 ごはん
牛

乳

とり肉,生揚げ,
だいず,みそ,削
りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん,さやい
んげん

ながねぎ,ごぼ
う,だいこん,さく
らんぼ

牛乳,粉チーズ,
ソフール　元気
ヨーグルト

にんじん,トマト たまねぎ,グリン
ピース,しょうが,に
んにく,キャベツ,
きゅうり,コーン

ナン,さとう 油,ごま

米★,さとう,か
たくり粉,さとい
も,こんにゃく

油

17 金 ごはん
牛

乳

たら,鶏ささみ
チャンク,たまご,
とうふ

牛乳 にんじん,さやい
んげん,にんじん,
にら★

しょうが,たまね
ぎ,たけのこ,
きゅうり,はくさ
い

米★,かたくり
粉,さとう,ビー
フン

油,ごま油,マヨ
ネーズ

にんじん,にら★,
かぶ(葉)★

たまねぎ,キャベ
ツ,にんにく,かぶ
★,きゅうり,だい
こん,ながねぎ

米★,かたくり
粉,さとう,さと
う

油,ごま油牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

23 木 ごはん
牛

乳

22 水 バターパン
牛

乳

21 火 ごはん
牛

乳

20 月 スタミナ丼
牛

乳

ぶた肉,かつお
節,油揚げ,みそ

ごま,ごま油

27 月 ごはん
牛

乳

ぶた肉,さつま揚
げ,油揚げ,みそ,
削りかつお

牛乳,こんぶ,だ
し昆布

にんじん,かぶ
(葉)★

かぶ★ 米★,こんにゃく,
さとう

油,ごま

24 金 ごはん
牛

乳

しらすの玉子寄
せ,ぶたひき肉

牛乳,くきわかめ ほうれんそう★,
チンゲン菜

もやし,ながね
ぎ,しょうが

米★,さとう,は
るさめ

28 火 ごはん
牛

乳

とり肉,ハム

29 水 肉うどん
牛

乳

ぶた肉,かまぼ
こ,削りかつお

牛乳,だし昆布 ほうれんそう★,
にんじん

しいたけ★,なが
ねぎ,ごぼう

牛乳,くきわかめ にんじん キャベツ,きゅう
り,もやし

米★,さとう,は
るさめ

ごま,ごま油

うどん,さとう,
かたくり粉

油,ごま

30 木 中華どんぶり
牛

乳

ぶた肉,うずら
卵,えび,いか

牛乳,干しひじき にんじん

だいず,ぶた肉,
ハム

牛乳 トマト,にんじん,
トマト

たまねぎ,グリン
ピース,キャベツ,
きゅうり,コーン

バターパン,じゃ
がいも★,さと
う,かたくり粉

油,ごま

ぶた肉,だいず,
みそ

牛乳 かぶ(葉)★,にん
じん

しょうが,きゅう
り,かぶ★,えのき
たけ,たまねぎ,に
んにく

米★,かたくり
粉,さとう

油,ごま油,オリー
ブ油

しらすの玉子寄
せ,ぶたひき肉

牛乳,くきわかめ ほうれんそう★,
チンゲン菜

もやし,ながね
ぎ,しょうが

米★,さとう,は
るさめ

ごま,ごま油

たけのこ,たまねぎ,
はくさい,干ししいた
け,きくらげ,しょう
が,もやし,きゅうり,
コーン,メロン

米★,さとう,か
たくり粉

油,ごま油

6 月

6月4日から10日はかみかみ週間です。1口30回以上を目標に、よく噛んで食べましょう！

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、にら、ほうれんそう

ベビーほたて、かぶ（木古内町）

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

生徒（12～14歳）1回あたりの学校給食摂取基準
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 鉄
830Kcal 27～41.5ｇ 18.5～27.6ｇ 2.5ｇ未満 450mg 4.5mg

かみかみ週間


