
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① きゅうりはよく洗い、１cm 幅の小口切りにする。 

② 鍋にお湯を沸かし、切ったきゅうりを入れて、すぐにザルに

あげ、水をかけて冷ます。 

③ ②を調味料で和える。 

※食べる１時間位前に作っておくと、味がよくしみます。 

【材料(４人分)】 

 きゅうり・・・２本 

 塩・・・・・・１g 

 しょうゆ・・・小さじ１ 

 ごま油・・・・小さじ１ 

給食メニュー紹介 今月のメニューは、「きゅうりのコロコロ漬け」です。 

 食べる
た   

ことは、生きる
い   

ことです。食
しょく

に関する
かん    

正しい
ただ    

知識
ち し き

を身
み

につけ、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を 

実践
じっせん

できる力
ちから

を育む
はぐく 

ことが重要
じゅうよう

です。今月
こんげつ

６月
 が つ

は、国
くに

が定める
さだ    

「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。より 

よい食生活
しょくせいかつ

を目指して
め ざ   

、できることから取り組
と  く

んでいきましょう。 

給食だより 
きゅうしょく 

小学校
しょうがっこう

 

しょく いく        い         ちから    はぐく 

むし歯
ば

を防ぐ
ふ せ

 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 

 

あごの発
はつ

育
いく

を

助
たす

ける 

 

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

を

うながす 

 

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が

よくなる 

 

◆ 衛生
え い せ い

に気
き

をつけよう ◆ 

空気
く う き

を入れ替え
い  か  

る 

机
つくえ

の上
うえ

を片
かた

づける 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は 

健康
けんこう

で 

きちんと 

身
み

じたく 

を整
ととの

える 

手
て

をきれいに 

洗
あら

う 

きれいな 

ハンカチ 

でふく 

 

 

過去のレシピもあります！ 

http://www.irasutoya.com/2014/12/blog-post_962.html


あ  か み  ど  り き  い  ろ

チキンカレー ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　にんにく おおむぎ　ごはん　ルウ 654ｋcal

キャベツのマリネ とりにく　 しょうが　グリーンピース じゃがいも　あぶら　さとう 20.5ｇ

キャベツ　もやし 18.6ｇ

にくだんご② ぎゅうにゅう　とりにく カリフラワー　きゅうり　ロマネスコ パン　ドレッシング 689ｋcal

カリフラワーのサラダ ひよこまめ　いんげんまめ たまねぎ　にんじん　コーン あぶら　マカロニ 24.0ｇ

ミネストローネ　レモンタルト ベーコン　えんどうまめ トマト　キャベツ　パセリ　にんにく タルト　さとう 28.3ｇ

カミカミこんだて ぎゅうにゅう きゅうり　だいこん ごはん　こむぎこ　

いかてんぷら　てんどんのたれ いか　ぶたにく にんじん　ごぼう　 あぶら　じゃがいも 685ｋcal

きゅうりのコロコロづけ とうふ　みそ ねぎ　こんにゃく ごまあぶら　 21.5ｇ

とんじる　かじゅうグミ グミ 18.5ｇ

ポークビーンズ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　グリーンピース パン　さとう　あぶら 650ｋcal

ごぼうサラダ だいず　 トマト　ごぼう　もやし じゃがいも　ルウ 24.8ｇ

きゅうり　キャベツ　コーン ドレッシング 27.7ｇ

しせんどうふ ぎゅうにゅう　とうふ たまねぎ　にんじん　しいたけ ごはん　じゃがいも 638ｋcal

はるさめサラダ ぶたにく ザーサイ　グリーンピース　しょうが ごまあぶら　さとう　でんぷん 22.6ｇ

にんにく　きゅうり　もやし はるさめ　ごま　ドレッシング 15.4ｇ

えんジョイランチ ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ　 ごはん

ホイコーロー ぶたにく　なまあげ にんじん　ねぎ　 あぶら 668ｋcal

やきギョーザ② みそ　とりにく しょうが　にんにく　 こむぎこ 25.3ｇ

オレンジ にら　オレンジ 20.3ｇ

ポトフ ぎゅうにゅう　 にんじん　たまねぎ パン　じゃがいも 652ｋcal

マカロニサラダ ぶたにく だいこん　こまつな マカロニ　ドレッシング 21.6ｇ

ウインナー キャベツ　きゅうり チョコだいずクリーム 31.8ｇ

サバしおやき ぎゅうにゅう　サバ　ひじき ごぼう　にんじん ごはん 653ｋcal

いそに さつまあげ　あぶらあげ しめじ　ねぎ　いんげん じゃがいも 24.9ｇ

まんてんみそしる なまあげ　わかめ　みそ こんにゃく　こまつな さとう　ごま 23.3ｇ

インドに ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん パン　さとう　じゃがいも 629ｋcal

ブロッコリーとパスタのサラダ ぶたにく　さつまあげ こんにゃく　グリーンピース あぶら　スパゲティ 25.1ｇ

とうにゅうパンナコッタ ブロッコリー　コーン　えだまめ ドレッシング　パンナコッタ 18.3ｇ

ハヤシシチュー ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しめじ ごはん　あぶら 648ｋcal

れんこんサラダ ぶたにく　 グリンピース　にんにく　トマト ルウ　ドレッシング 20.0ｇ

れんこん　きゅうり　キャベツ　コーン 21.3ｇ

おさかなランチ ぎゅうにゅう ほうれんそう ごはん　さといも

アジフライ　ソース アジ　とうふ もやし　にんじん パンこ　ドレッシング 650ｋcal

こうみあえ みそ ごぼう　だいこん こむぎこ　あぶら 22.0ｇ

ごまじる ねぎ　 さとう　ごま 19.9ｇ

けんみんのひこんだて（さつきランチ） ぎゅうにゅう キャベツ　トマト　 パン　さとう　あぶら

ハンバーグケチャップソースがけ ぶたにく かんぴょう　にんじん じゃがいも　ルウ 674ｋcal

ボイルキャベツ　かんぴょうのクリームに とりにく たまねぎ　えだまめ ドレッシング 30.3ｇ

けんみんのひゼリー ベーコン しょうが ゼリー 24.6ｇ

とちまるあつやきたまご ぎゅうにゅう　たまご ごぼう　こんにゃく ごはん　あぶら 636ｋcal

ごぼうとこんにゃくのしぐれに ぶたにく　わかめ いんげん　しょうが さとう　ごま 23.5ｇ

みそしる あぶらあげ　みそ もやし　ほうれんそう じゃがいも 18.3ｇ

キーマカレー ぎゅうにゅう たまねぎ　マッシュルーム　にんにく ナン　ごま　さとう 676ｋcal

けんさんきりぼしだいこんのサラダ ぶたにく　だいず しょうが　だいこん ドレッシング　あぶら 30.6ｇ

こざかな カタクチイワシ ほうれんそう　にんじん　コーン ルウ 30.3ｇ

にくどんのぐ ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると たまねぎ　にんじん　こんにゃく ごはん　さとう 662ｋcal

とりごぼうじる とりにく　とうふ いんげん　ごぼう　しめじ でんぷん　さといも 26.2ｇ

けんさんヨーグルト みそ　ヨーグルト キャベツ　ねぎ 16.5ｇ

ニシンてりやき ぎゅうにゅう　ニシン ブロッコリー　きゅうり ごはん　ごま　 617ｋcal

ブロッコリーのごまあえ ぶたにく　とうふ にんじん　たまねぎ　ねぎ ドレッシング　あぶら 25.7ｇ

ピリからスープ みそ キャベツ　にら　にんにく 19.4ｇ

ペンネマカロニのミートソースに ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　グリーンピース パン　マカロニ 675ｋcal

ほうれんそうとコーンのサラダ とりにく マッシュルーム　にんにく　しょうが　トマト あぶら　ドレッシング 24.5ｇ

ももゼリー ぶたにく ほうれんそう　もやし　キャベツ　コーン ゼリー 21.6ｇ

さんしょくどんのぐ ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　えだまめ　ごぼう ごはん　さとう 682ｋcal

いなかじる たまご　なまあげ にんじん　こんにゃく　しめじ さといも　 25.7ｇ

フルーツあんにんふうプリン みそ こまつな　ねぎ あんにんプリン 20.9ｇ

チキンナゲット② ぎゅうにゅう　とりにく なす　トマト　たまねぎ パン　こむぎこ　 606ｋcal

ラタトゥイユ ベーコン にんにく　にんじん　 あぶら　ルウ 21.8ｇ

コーンスープ コーン　パセリ でんぷん　さとう 25.9ｇ

とりにくのからあげ ぎゅうにゅう もやし　キャベツ　ほうれんそう ごはん　あぶら 714ｋcal

のりあえ とりにく　 こんにゃく　たまねぎ　 でんぷん　さとう 29.3ｇ

じゃがいものそぼろに のり にんじん　えだまめ　しょうが じゃがいも　ごま 20.8ｇ

ガパオライスのぐ ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　にら ごはん　あぶら 714ｋcal

ワンタンスープ ぶたにく　なると かんぴょう　キャベツ こむぎこ　ゼリー 24.7ｇ

セノビーゼリー こまつな　 20.7ｇ

イカメンチカツ　ソース ぎゅうにゅう キャベツ　にんじん　えだまめ パン　ドレッシング 638ｋcal

コーンとえだまめのサラダ いか　ぶたにく たまねぎ　きゅうり　えのき　はくさい あぶら　じゃがいも 28.3ｇ

じゃがいもとキムチのスープ だいず　とうにゅう コーン　しょうが　にんにく　りんご ごまあぶら　さとう　でんぷん 28.4ｇ

えんぶんへいきん

※食材
しょくざい

の都合
つ ご う

で、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。
2.4ｇ

※『あさごはん』の欄
ら ん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！

日 曜日 こ ん だ て め い
びこう

ちょくそう
ひん

エネルギー
たんぱくしつ

ししつ

あさ
ごはんちやにくになるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

ねつやちからに
 なるもの

1 月
おおむぎ
ごはん

2 火 バターロール
レモン
タルト

3 水
セルフ

いかてんどん
（ごはん）

4 木
メープル
トースト

5 金 ごはん

8 月 ごはん

9 火
しょくパン
チョコだいず
クリーム

10 水 ごはん

11 木 くろしょくパン パンナコッタ

12 金 ごはん

15 月 ごはん

16 火
けんさんこむぎ

まるパン
（スライス）

ゼリー

17 水 ごはん

18 木 ナン ナン

19 金
セルフ
にくどん
（ごはん）

ヨーグルト

22 月 ごはん

25 木
ぎゅうにゅう

パン

23 火 ココアパン ゼリー

24 水
セルフ

さんしょくどん
（ごはん）

あんにん
プリン

・小学生の学校給食摂取基準
しょうがくせい　　　がっこう　きゅうしょくせっしゅきじゅん

は『エネルギー640kcal：たんぱく質
しつ

24ｇ：脂質
ししつ

21ｇ：食塩
しょくえん

2.0ｇ未満
みまん

』です。

30 火
セルフイカメンチ
カツバーガー

（バーガーパン）

26 金 ごはん

29 月
セルフ

ガパオライス
（ごはん）

ゼリー

令和８年度
小 学 校

鹿沼市学校給食
共 同 調 理 場６がつこんだてよていひょう


