
739 kcal

28.1 ｇ

20.3 ｇ

2.1 ｇ

778 kcal

36.9 ｇ

17.1 ｇ

2.7 ｇ

868 kcal

33.5 ｇ

26.3 ｇ

2.7 ｇ

894 kcal

31.3 ｇ

26.5 ｇ

3.0 ｇ

924 kcal

31.2 ｇ

24.8 ｇ

3.1 ｇ

750 kcal

32.1 ｇ

21.5 ｇ

2.5 ｇ

833 kcal

32.2 ｇ

25.6 ｇ

2.4 ｇ

824 kcal

38.0 ｇ

23.6 ｇ

2.5 ｇ

850 kcal

32.1 ｇ

25.7 ｇ

2.7 ｇ

黄の仲間 
熱や力の元になる

日
予
定

牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える

６月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　よくかんで食
た

べよう！

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

水沢
学校給食
センター

令和８年６月　水沢中学校　献立表（前半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

2
火

ごはん 米

チゲに入れてもおいしい揚げタラ たら 油,片栗粉，米粉

　６月
がつ

４日
か

から10日
か

は歯
は

と口
く ち

の健康
けん こう

週間
しゅうかん

です。しっかりかむとよく味
あじ

わうことができて、食
た

べ物
もの

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

もよくなります。将来
しょうらい

にわたってずっとおいしく食
た

べることができるように、歯
は

と口
く ち

の健康
けん こう

を保
たも

ちましょう。ま

た、６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

でもあります。自分
じ ぶ ん

の「食
しょく

」についてしっかり考
かんが

え、できることからはじめるきっかけにし

ましょう。

もずくのチャプチェ 豚肉,もずく にんじん,玉ねぎ,赤ピーマン,青ピーマン,にんにく 油,砂糖,ごま

トマトチゲ鍋 あさり,焼き豆腐 にんじん,玉ねぎ,はくさい,えのき,トマト 砂糖

3
水

川
治
小
５
年

な
し

コシヒカリごはん 米

チキンピカタバーベキューソース 鶏肉,たまご りんご,にんにく 薄力粉,砂糖

キャロットドレッシングサラダ ツナ キャベツ,切干しだいこん,こまつな,コーン,にんじん 油,砂糖

あさりとコーンのスープ あさり,ベーコン,もずく にんじん,玉ねぎ,チンゲンツァイ,コーン じゃがいも

4
木

川
治
小

５
年
な
し
・

虫
歯
予
防
デ
ー

ごはん 米

ししゃものおせんべい焼き ししゃも
ノンエッグマヨネーズ,

パン粉,揚げせんべい

茎わかめのサラダ 茎わかめ,かまぼこ もやし,きゅうり,コーン,玉ねぎ 油,ごま

和風クリームシチュー 大豆,鶏肉,あさり,牛乳,

生クリーム,みそ
玉ねぎ,にんじん,エリンギ,パセリ じゃがいも,油

5
金

ごはん 米

豚肉コロッケ 豚肉 玉ねぎ
じゃがいも,油,砂糖，

薄力粉,パン粉

夏きりざい 納豆 のざわな,たくあん,オクラ,きゅうり,にんじん

高野豆腐の卵とじ 高野豆腐,かまぼこ,豚肉,たまご 玉ねぎ,にんじん,しいたけ,ねぎ,こんにゃく じゃがいも,油,砂糖

8
月

ごはん 米

コロコロカレー 鶏肉,ウインナー,牛乳 にんじん,玉ねぎ,コーン,えだまめ,りんご じゃがいも,油

コロコロサラダ 大豆,ハム にんじん,コーン,きゅうり 砂糖,油

コロコロゼリー＆フルーツ 黄桃缶,りんご缶,レモン カクテルゼリー,砂糖

9
火

ごはん 米

チンジャオロースーライスの具 豚肉
たけのこ,青ピーマン,赤ピーマン,黄ピーマン,

えのき,しいたけ
油,砂糖,片栗粉

カリカリじゃこきゅうり ちりめんじゃこ キャベツ,きゅうり 油,ごま

きのこの塩麹スープ 豚肉,生揚げ キャベツ,にんじん,なめこ,エリンギ,こまつな

10
水

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

の
日

コシヒカリごはん 米

鮭と大豆の揚げ煮 サーモン,大豆 片栗粉,油,砂糖

海とのつながりあえ ひじき,のり こまつな,キャベツ,にんじん

11
木

ごはん 米

鶏肉のコーンフレーク焼き

切干しだいこん,にんじん,玉ねぎ,しめじ,青ピーマン 油,砂糖

山の幸汁 油揚げ,鶏肉,昆布,かつお節
だいこん,たけのこ,にんじん,ごぼう,わらび,

えのき,なめこ,ねぎ

コーンとかぼちゃのかき玉カレースープ 豚肉,豆腐,たまご コーン,えのき,かぼちゃ,こまつな 片栗粉

12
金

鶏肉,チーズ
ノンエッグマヨネーズ,

パン粉,コーンフレーク

切干しナポリタン ウインナー,チーズ

15
月

中華めん 茹で中華

塩ラーメンスープ 豚肉,なると もやし,しょうが,にんじん,メンマ,にら,ねぎ 油

アスパラ入り中華あえ ハム キャベツ,にんじん,アスパラガス,きゅうり ごま,砂糖,油

ベリーのクラフティ 生クリーム,たまご いちご,ブルーベリー,ラズベリー,クランベリー 薄力粉,砂糖,粉糖

振替休業日

お弁当の日



815 kcal

26.7 ｇ

27.6 ｇ

2.9 ｇ

863 kcal

34.6 ｇ

25.7 ｇ

2.4 ｇ

754 kcal

21.2 ｇ

20.0 ｇ

2.5 ｇ

862 kcal

32.5 ｇ

31.3 ｇ

3.0 ｇ

769 kcal

30.2 ｇ

24.0 ｇ

2.8 ｇ

771 kcal

28.5 ｇ

20.8 ｇ

2.8 ｇ

880 kcal

37.2 ｇ

29.1 ｇ

2.8 ｇ

790 kcal

30.0 ｇ

23.4 ｇ

3.1 ｇ

755 kcal

26.9 ｇ

18.1 ｇ

3.0 ｇ

791 kcal

31.6 ｇ

23.3 ｇ

2.5 ｇ

811 kcal

35.6 ｇ

25.6 ｇ

3.0 ｇ

令和8年6月　水沢中学校　献立表（後半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

16
火

ごはん 米

チーズハンバーグ和風オニオンソース 鶏肉,豚肉,チーズ 玉ねぎ,にんにく,しょうが
ノンエッグマヨネーズ,

油,砂糖

大豆とひじきのごまサラダ 大豆,ひじき にんじん,玉ねぎ,きゅうり,れんこん 砂糖,ごま,油

パスタスープ ベーコン 玉ねぎ,にんじん,ほうれんそう,しめじ マカロニ,じゃがいも

17
水

へ
る

っ
塩

メ
ニ

ュ
ー

の
日

コシヒカリごはん 米

あじのピリ辛トマトソース あじ しょうが,玉ねぎ,トマト 片栗粉,米粉,油,砂糖

レモンマスタードレッシングサラダ キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン,玉ねぎ 砂糖,油

みそ豆乳スープ ウインナー,豆乳,みそ 玉ねぎ,にんじん,えだまめ じゃがいも,油

18
木

ごはん 米

中華あんかけ丼の具 豚肉
玉ねぎ,にんじん,たけのこ,チンゲンツァイ,

はくさい,きくらげ
はるさめ,油,砂糖,片栗粉,油

本当にもやしだけのナムル もやし,にんにく ごま,砂糖,油

フルーツ杏仁 豆乳 もも,あんず 砂糖

19
金

ごはん 米

さばのさっぱり煮 さば 砂糖

ツナとわかめのごま酢あえ ツナ,わかめ キャベツ,しょうが ごま,ごま

かきたま汁 かまぼこ,生揚げ,たまご 玉ねぎ,にんじん,ズッキーニ じゃがいも,片栗粉

22
月

ごはん 米

ビビンバの具（肉みそ） 豚肉,みそ にんじん,にんにく 油,砂糖

ビビンバの具（ナムル） たまご りょくとうもやし,切干しだいこん,こまつな 砂糖,油,ごま

韓国風わかめスープ わかめ,焼き豚 ねぎ,キャベツ,にんじん,しめじ,にら,にんにく 油,砂糖,ごま

23
火

ごはん 米

餃子の梅みそチーズ焼き 豚肉,チーズ,みそ 梅干し,ねぎ,キャベツ,玉ねぎ パン粉,油,砂糖

春雨サラダ ハム キャベツ,きゅうり,にんじん,もやし はるさめ,ごま,砂糖,油

きのこの中華卵スープ 豆腐,かまぼこ,たまご だいこん,にんじん,なめこ,えのき,チンゲンツァイ 片栗粉

24
水

コシヒカリごはん 米

オムレツラタトゥイユ たまご,ベーコン にんにく,玉ねぎ,なす,ズッキーニ,黄ピーマン,トマト 油,砂糖,バター

大豆のサラダ 大豆,ハム きゅうり,にんじん,コーン 油,砂糖

豆乳クリームスープ ベーコン,あさり,豆乳 玉ねぎ,にんじん,チンゲンツァイ じゃがいも,油

25
木

ごはん 米

タレ付チキンカツ 鶏肉 油,砂糖,バター

しょうゆフレンチ ひじき,ハム もやし,こまつな,コーン 油

トマトのみそ汁 ベーコン,油揚げ,わかめ,みそ トマト,えのき,かぶ,万能ねぎ じゃがいも

26
金

コーンごはん 冷ホールコーン 米

大豆入りミートペンネ 豚肉,大豆,チーズ 玉ねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,トマト,パセリ 油,ペンネ

カレー風味ポトフ ウインナー
セロリー,にんじん,玉ねぎ,キャベツ,ブロッコリー,

エリンギ
じゃがいも

29
月

ごはん 米

めばるのヤンニョム めばる にんにく,しょうが 片栗粉,米粉,油,砂糖

にらともやしのごまナムル しらす にら,もやし ごま,油,砂糖

30
火

ごはん 米

ツナそぼろ丼の具

ゆかり漬け キャベツ,きゅうり,にんじん

わかめと卵のスープ わかめ,たまご,生揚げ,なると キャベツ,にんじん,ねぎ じゃがいも,片栗粉

鶏肉,ツナ,たまご しょうが,のざわな 砂糖,油

豆乳ちゃんぽんスープ 豚肉,かまぼこ,いか,あさり,

豆乳,みそ

キャベツ,もやし,にんじん,コーン,チンゲンツァイ,

きくらげ,にんにく,しょうが
油

人
ひと

によってちょうどよい大
おお

きさは

ちがうから自分
じ ぶ ん

で切
き

ってみよう！


