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期
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食
期
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食
期
中

食
期
初

月日

8 日（月）

9 日（火） 10 日（水） 11 日（木） 12 日（金） 15 日（月） 16 日（火）

麦ごはん
牛乳
①肉じゃが（カレー味）
②ひじきの炒り煮
③なめこにゅうめん

エネルギー 786kcal、たんぱく質 27.4g
味つけコッペパン 
牛乳 
①大豆と鶏肉のトマト煮
②小松菜のソテー
③スープ
④チーズ（型）

エネルギー 816kcal、たんぱく質 36.5g
ごはん
牛乳
①豚肉と野菜のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒め
②ほうれん草ともやしのナムル
③卵とレタスのスープ

エネルギー 748kcal、たんぱく質 29.3g
麦ごはん
牛乳
①肉どうふ
②大根葉のごまあえ
③野菜の沢煮わん

エネルギー 789kcal、たんぱく質 31.5g
ごはん
牛乳
①豚肉のみそバター炒め
②切干大根の煮つけ
③かまぼこのすまし汁

エネルギー 767kcal、たんぱく質 30.6g

エネルギー 762kcal、たんぱく質 31g

エネルギー 670kcal、たんぱく質 30.6g エネルギー 890kcal、たんぱく質 31.4g エネルギー 690kcal、たんぱく質 26.8g
ごはん   
牛乳   
①あじの南ばん漬け 
②ひじきの煮つけ 
③焼きなすのみそ汁
④ヨーグルト

麦ごはん
牛乳
①ホキと大豆の中華煮
②大根葉とにんじんのごま油炒め
③ビーフンスープ 

黒糖コッペパン 
牛乳
①タンドリーチキン
②野菜のマリネ
③コンソメスープ

ごはん
牛乳
①ビビンバ
②キャベツとツナのあえもの
③コーンスープ

麦ごはん
牛乳
①鶏肉と野菜の煮つけ
②大根葉の梅おかかあえ
③赤だし

エネルギー 816kcal、たんぱく質 36g
ミルクコッペパン
牛乳
①スペイン風オムレツ
②野菜のフレンチドレッシングあえ
③かぼちゃのスープ

エネルギー 753kcal、たんぱく質 29.9g

ごはん   
牛乳   
①厚あげの卵とじ  
②大根葉とじゃこの炒め物
③わかめのみそ汁

エネルギー 766kcal、たんぱく質 28.4g

②ほうれん草追加

　いりごま→ねりごま

④チーズ（型）→クリームチーズ

　たまねぎ追加

④チーズ（型）→クリームチーズ

　たまねぎ追加

④チーズ（型）→クリームチーズ

　たまねぎ追加

②ほうれん草追加

　いりごま→ねりごま

②ほうれん草追加

　いりごま→ねりごま

①厚 あ げ（27.5） （0.99）さ と う

（2.31） （0.22）けずりぶしうすくちしょうゆ

（55） （2.42）片くり粉鶏 卵

（33） （11）にんじんたまねぎ

（3.41） （0.44）けずりぶしうすくちしょうゆ

①大 豆（24.2） （33）鶏 肉

（60.5） （11）にんじんたまねぎ

（24.2） （1.1）なたね油ホールトマト（缶）

（4.95） （2.09）ウスターソーストマトケチャップ

（0.44） （0.01）こしょう食 塩

キャベツ （40） （15）たまねぎ

（10） （0.24）食 塩にんじん

（0.01） （1.84）うすくちしょうゆこしょう

（0.8） （15）チキンスープ料 理 酒

③そうめん （10） （25）たまねぎ

（10） （15）ほうれん草な め こ

（0.8） （1）けずりぶしだし昆布

（2.4） （0.1）食 塩うすくちしょうゆ

②大 根 葉 （70） （5）しらすぼし

（4） （0.7）なたね油いりごま

（1.1） （0.5）料 理 酒本みりん

（1）こいくちしょうゆ

③わ か め （3） （25）たまねぎ

（5） （1.9）けずりぶしにんじん

（4） （2.4）赤 み そ信州みそ

①なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草追加

①なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草追加

①なたね油（揚げ物用）なし

②ほうれん草追加

①たまねぎ・片くり粉追加

①たまねぎ・片くり粉

　チキンスープ追加

①たまねぎ・片くり粉

　チキンスープ追加

①けずりぶし・食塩なし

　すりごま→ねりごま

①けずりぶし・食塩なし

　すりごま→ねりごま

①けずりぶし・食塩なし

　すりごま→ねりごま

②ほうれん草追加

②ほうれん草追加

②ほうれん草追加

①片くり粉追加

②油あげ→厚あげ

①片くり粉追加

②油あげ→厚あげ

①片くり粉追加

②油あげ→厚あげ

①チキンスープ追加

①チキンスープ追加

小 松 菜 （70） （10）コ ー ン

（0.7） （0.2）食 塩なたね油

（0.01） （1.1）うすくちしょうゆこしょう

②

チーズ（型）1個 （15）④

ほうれん草 （70） （20）も や し

（1） （1）ご ま 油さ と う

（3.3） （1.5）米 酢うすくちしょうゆ

②

③

①牛 肉（49.5） （55）たまねぎ

（77） （16.5）糸こんにゃく焼き豆腐

（1.1） （1.98）さ と うなたね油

（0.99） （5.72）こいくちしょうゆ料 理 酒

大 根 葉 （60） （5）にんじん

（3.2） （1.8）本みりんねりごま

（2.9） （0.1）けずりぶしこいくちしょうゆ

②

①豚 肉（49.5） （0.11）食 塩

（1.1） （55）たまねぎ料 理 酒

（22） （16.5）ピーマンにんじん

（0.55） （0.33）にんにくしょうが

（16.5） （0.88）干しいたけたけのこ（缶）

①豚 肉（49.5） （99）じゃが いも

（38.5） （1.1）なたね油たまねぎ

（1.98） （1.98）料 理 酒三 温 糖

（0.44） （5.94）こいくちしょうゆカレー粉

②ひ じ き （4） （5）にんじん

（0.4） （0.8）三 温 糖なたね油

（2.4） （3）こいくちしょうゆ本みりん

（0.96）けずりぶし

（0.77） （0.88）さ と うなたね油

（2.2） （3.3）オイスターソース料 理 酒

（0.01） （3.08）こいくちしょうゆこしょう

（1.1）片くり粉

③キャベツ （20） （10）にんじん

（10） （3）み つ ばたまねぎ

（0.8） （1）けずりぶしだし昆布

（0.8） （0.1）食 塩料 理 酒

（2.4） （0.8）片くり粉うすくちしょうゆ

③ビーフン （6） （25）たまねぎ

（3） （1.9）けずりぶし豆 苗

（0.1） （0.01）こしょう食 塩

（0.8） （2.4）うすくちしょうゆ料 理 酒

③鶏 卵 （25） （25）レ タ ス

（0.32） （0.01）こしょう食 塩

（1.84） （0.8）片くり粉うすくちしょうゆ

（15）チキンスープ

①牛ひき肉 （54） （0.24）しょうが

（0.6） （0.24）ガーリックパウダーなたね油

（3） （1.2）さ と う赤 み そ

（1.32） （1.2）料 理 酒本みりん

（0.6） （36）鶏 卵こいくちしょうゆ

（0.12） （0.12）食 塩けずりぶし

（0.48） （0.62）なたね油片くり粉

（60） （6）にんじんほうれん草

（18） （4.2）すりごまも や し

（0.6） （3.24）うすくちしょうゆご ま 油

（1.2）コチジャン

③たまねぎ （30） （5）にんじん

（35） （1.9）けずりぶしクリームコーン（缶）

（0.2） （0.01）こしょう食 塩

（1.84）うすくちしょうゆ

切干大根 （7） （8）油 あ げ

（5） （1.44）三 温 糖にんじん

（3.6） （2.4）けずりぶしうすくちしょうゆ

②

①豚 肉 （55） （0.55）なたね油

（2.2） （0.01）こしょう料 理 酒

（16.5） （5.5）にんじんたまねぎ

（44） （5.5）も や しキャベツ

（1.65） （5.5）信州みそバ タ ー

（1.32） （1.1）本みりんさ と う

（0.55）こいくちしょうゆ

③かまぼこ （10） （20）小 松 菜

（0.8） （1）けずりぶしだし昆布

（0.08） （2）うすくちしょうゆ食 塩

①糸こんにゃくなし

②ほうれん草追加

①糸こんにゃくなし

②ほうれん草追加

①糸こんにゃくなし

②ほうれん草追加

①片くり粉追加

②油揚げ→厚あげ

①片くり粉追加

②油揚げ→厚あげ

①片くり粉追加

②油揚げ→厚あげ

①ホ キ（38.5） （1.1）料 理 酒

（2.75） （1.93）なたね油（揚げ物用）片くり粉

（24.2） （1.21）干しいたけ大 豆

（30.25） （12.1）にんじんたまねぎ

（1.65） （1.1）料 理 酒さ と う

（1.1） （4.4）こいくちしょうゆ本みりん

（2.2） （0.06）トウバンジャンオイスターソース

②大 根 葉 （60） （15）にんじん

（0.75） （0.2）食 塩ご ま 油

（2.05） （1.5）本みりんうすくちしょうゆ

（0.65）料 理 酒

②かぼちゃ （40） （20）たまねぎ

（10） （10）赤ピーマンズッキーニ

（0.9） （1.4）さ と うオリーブ油

（0.5） （0.01）こしょう食 塩

（2.8）米 酢

②まぐろフレーク （10） （50）キャベツ

（20） （1）さ と うきゅうり

（3） （2.5）米 酢うすくちしょうゆ

（0.3）ご ま 油

①牛ひき肉 （15） （55）鶏 卵

（10） （30）たまねぎ牛 乳

（30） （8）にんじんじゃがいも

（0.8） （0.1）食 塩なたね油

（0.01） （8）トマトケチャップこしょう

（1.6） （1.6）ウスターソーストマトピューレ

（0.4）さ と う （0.4）さ と う

②ほうれん草 （60） （5）にんじん

（10） （0.8）なたね油コ ー ン

（1.2） （0.5）食 塩さ と う

（0.01） （2.5）米 酢こしょう

③かぼちゃ （25） （25）たまねぎ

（1.6） （0.32）食 塩うすくちしょうゆ

（0.01） （15）チキンスープこしょう

①鶏 肉 （44） （55）じゃがいも

（49.5） （16.5）にんじんたまねぎ

（1.05） （0.53）三 温 糖なたね油

（1.93） （3.21）うすくちしょうゆ本みりん

（2.13）こいくちしょうゆ

②大 根 葉 （60） （1.3）梅 干 し

（0.7） （0.9）本みりん花かつお

（0.4） （0.5）うすくちしょうゆこいくちしょうゆ

（0.2）だし昆布

③絹ごし豆腐 （25） （10）な め こ

（5） （1.9）けずりぶし青 ね ぎ

（5.2） （1.2）信州みそ豆 み そ

①あ じ （70） （1.68）料 理 酒

（16.5） （5.5）にんじんたまねぎ

（5.5） （1.98）さ と う黄ピーマン

（3.08） （3.19）米 酢こいくちしょうゆ

②ひ じ き （5） （12）油 あ げ

（10） （0.5）なたね油にんじん

（1） （2.7）本みりん三 温 糖

（3.8） （1.2）けずりぶしこいくちしょうゆ

③な す （25） （1）なたね油

（20） （1.9）けずりぶしたまねぎ

（4） （2.4）赤 み そ信州みそ

④ヨーグルト1個 （90）

③たまねぎ （50） （10）セ ロ リ

（1.84） （0.25）食 塩うすくちしょうゆ

（0.01） （15）チキンスープこしょう

①鶏 肉 （60） （0.18）食 塩

（1.8） （13.2）プレーンヨーグルトうすくちしょうゆ

（2.76） （0.48）カレー粉トマトケチャップ

（0.01）ローリエ

（0.24）本みりん

令和8年6月分
京都市立総合支援学校給食献立表

〈中学部・高等部〉
京都市立総合支援学校長会
京 都 市 教 育 委 員 会

※食材の単位は（ｇ）です。



17 日（水） 18 日（木） 19 日（金） 22 日（月） 23 日（火） 24 日（水）
栄養量

立

献

容

内

の

ず

か

お

食
期
後

食
期
中

食
期
初

月日

栄養量

立

献

容

内

の

ず

か

お

食
期
後

食
期
中

食
期
初

月日 25 日（木） 26 日（金） 29 日（月） 30 日（火）

エネルギー 778kcal、たんぱく質 27.6g エネルギー 777kcal、たんぱく質 27.5g エネルギー 808kcal、たんぱく質 30.2g エネルギー 745kcal、たんぱく質 27g

エネルギー 745kcal、たんぱく質 21.5g エネルギー 780kcal、たんぱく質 29.5g エネルギー 797kcal、たんぱく質 30g エネルギー 874kcal、たんぱく質 31g

エネルギー 749kcal、たんぱく質 34.4g エネルギー 703kcal、たんぱく質 35.3g
麦ごはん
牛乳
①きつね丼の具
②小松菜とささみの酢みそあえ
③キャベツのすまし汁

ごはん
牛乳
①青椒肉絲
②はるさめサラダ 
③トマトと卵のスープ

麦ごはん
牛乳
①鶏肉と厚あげのごまみそ煮
②大根葉のおかか炒め
③もずくのすまし汁

ごはん
牛乳
①高野どうふのそぼろ煮
②小松菜とひじきの炒め物
③じゃがいものみそ汁

ごはん
牛乳
①たちうおのかば焼き風
②野菜の五目酢きんぴら
③ふのみそ汁

麦ごはん
牛乳
①家常豆腐
②キャベツのナムル
③わかめスープ

ごはん
牛乳
①鶏肉のこはく揚げ
②夏野菜の焼きびたし
③たまねぎのみそ汁
④大根葉とひき肉の炒め物

麦ごはん
牛乳
①ピリカラみそ丼の具
②ほうれん草のナムル
③はるさめスープ
④ヨーグルト

麦ごはん
牛乳
①鶏肉のごま焼き
②大根葉と卵の炒め物
③えのきのすまし汁
④いりじゃこ

①カレーうどん
牛乳
②たらのからあげ
③小松菜の煮びたし
④パインゼリー

 
 
 
 
 
 

食材費
しょくざいひ

高騰
こうとう

への対応
たいおう

について

本市
ほ ん し

では、令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

に引
ひ

き続
つづ

き、令和
れ い わ

８年度
ね ん ど

についても、食材費
しょくざいひ

高騰
こうとう

対策
たいさく

に関
かん

する予算
よ さ ん

が議決
ぎ け つ

され、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

の負担
ふ た ん

を増
ふ

やすことなく、これ

までと同水準
どうすいじゅん

の栄養
えいよう

バランスや分量
ぶんりょう

を保
たも

った給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。

★給 食
きゅうしょく

では、ごぼうなどの食物
しょくもつ

せんいが多
おお

いものやこんにゃくなどの弾力
だんりょく

の

あるものなど、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れて、かむ力
ちから

を育
そだ

てています。

参照：農林水産省 「第４次食育推進基本計画」啓発リーフレット

ゆっくりよくかんで

食
た

べましょう

①油 あ げ （36） （1.62）三 温 糖

（3.24） （0.6）けずりぶしうすくちしょうゆ

（60） （12）にんじんたまねぎ

（12） （0.54）三 温 糖青 ね ぎ

（3.24） （0.54）本みりんうすくちしょうゆ

（1.2）けずりぶし

②ご ぼ う （10） （15）にんじん

（5） （35）かぼちゃ三 度 豆

（1） （0.9）料 理 酒なたね油

（0.1） （2.25）さ と う食 塩

（2.25） （2.7）米 酢こいくちしょうゆ

③切 り ふ （2） （15）たまねぎ

（5） （1.9）けずりぶしにんじん

（4） （2.4）赤 み そ信州みそ

②小 松 菜 （50） （10）鶏 肉

（2） （2）すりごまいりごま

（5.4） （2）米 酢白 み そ

（1.8） （0.2）食 塩本みりん

（0.9）さ と う

③キャベツ （20） （5）にんじん

（20） （0.8）だし昆布たまねぎ

（1） （0.1）食 塩けずりぶし

（2.4）うすくちしょうゆ

①牛 肉 （55） （0.99）さ と う

（1.98） （2.97）料 理 酒こいくちしょうゆ

（0.55） （38.5）ピーマンしょうが

（27.5） （1.1）なたね油たけのこ（缶）

（1.98） （0.55）さ と う料 理 酒

（3.52） （1.32）こいくちしょうゆオイスターソース

（1.1）片くり粉

③鶏 卵 （15） （15）ト マ ト

（20） （1）料 理 酒たまねぎ

（0.4） （0.01）こしょう食 塩

（0.88） （0.8）片くり粉うすくちしょうゆ

（15）チキンスープ

②緑豆はるさめ （6） （8）ロースハム

（20） （5）にんじんきゅうり

（1.1） （2.2）うすくちしょうゆさ と う

（2） （1）ご ま 油米 酢

①厚 あ げ （55） （0.99）三 温 糖

（1.98） （1.1）けずりぶしこいくちしょうゆ

（33） （0.33）しょうが鶏 肉

（55） （11）にんじんじゃがいも

（1.1） （1.74）三 温 糖なたね油

（0.79） （4.35）信州みそ料 理 酒

（0.95） （4.95）すりごまうすくちしょうゆ

（2.2） （0.26）けずりぶしねりごま

②大 根 葉 （60） （15）にんじん

（1.5） （0.75）なたね油花かつお

（1.95） （0.9）料 理 酒本みりん

（3.75）うすくちしょうゆ

③も ず く （15） （20）たまねぎ

（5） （0.8）だし昆布青 ね ぎ

（1） （0.1）食 塩けずりぶし

（2.4）うすくちしょうゆ

①高野豆腐 （11） （1.18）さ と う

（3.16） （1.1）けずりぶしうすくちしょうゆ

（27.5） （27.5）たまねぎ豚ひき肉

（16.5） （0.88）しょうがにんじん

（0.88） （0.99）さ と うなたね油

（0.99） （0.49）料 理 酒本みりん

（1.98） （2.2）片くり粉うすくちしょうゆ

（1.1）けずりぶし

②ひ じ き （2） （50）小 松 菜

（0.5） （0.4）花かつおなたね油

（0.4） （3）こいくちしょうゆさ と う

（1）本みりん

③じゃがいも （20） （15）たまねぎ

（3） （1.9）けずりぶし青 ね ぎ

（4） （2.4）赤 み そ信州みそ

①干しうどん （72） （48）豚 肉

（0.6） （1.56）さ と うなたね油

（2.16） （42）たまねぎこいくちしょうゆ

（2.4） （3.72）けずりぶしだし昆布

（8.4） （1.63）本みりん青 ね ぎ

（0.67） （0.19）食 塩カレー粉

（1.44） （5.76）うすくちしょうゆこいくちしょうゆ

（6.72）片くり粉

③小 松 菜 （70） （10）にんじん

（15） （1.1）本みりん油 あ げ

（0.5） （2）うすくちしょうゆさ と う

（0.5） （0.2）けずりぶしこいくちしょうゆ

②たら角切り澱粉付 （40） （2）なたね油（揚げ物用）

④パインゼリー 1 個 （50）

①鶏 肉 （72） （1.2）さ と う

（1.2） （1.2）本みりん料 理 酒

（3.6） （4.8）いりごまこいくちしょうゆ

②大 根 葉 （60） （20）鶏 卵

（0.2） （0.5）なたね油片くり粉

（0.01） （1.8）うすくちしょうゆこしょう

（1）なたね油

③えのきだけ （5） （25）たまねぎ

（3） （0.8）だし昆布豆 苗

（1） （0.1）食 塩けずりぶし

（2.4）うすくちしょうゆ

④しらすぼし （15） （1）しょうが

（1） （1）料 理 酒本みりん

①油あげ→厚あげ

②いりごま・すりごま→ねりごま

①油あげ→厚あげ

②いりごま・すりごま→ねりごま

①油あげ→厚あげ

②いりごま・すりごま→ねりごま

①たちうお澱粉付 （40） （1）なたね油

（1.92） （2.21）本みりんさ と う

（3.27） （1.8）しょうがこいくちしょうゆ

①マッシュポテト追加

①マッシュポテト追加

①マッシュポテト追加

①たまねぎ追加

　なたね油（揚げ物用）なし

④ほうれん草追加

①たまねぎ追加

　なたね油（揚げ物用）なし

④ほうれん草追加

①たまねぎ追加

　なたね油（揚げ物用）なし

④ほうれん草追加

②すりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

②すりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

②すりごま→ねりごま

③緑豆はるさめ→はるさめ

②いりごま→ねりごま

②いりごま→ねりごま

②いりごま→ねりごま

①たまねぎ・片くり粉追加

　いりごま→ねりごま

②ほうれん草追加

①たまねぎ・片くり粉追加

　いりごま→ねりごま

②ほうれん草追加

①たまねぎ・片くり粉追加

　いりごま→ねりごま

②ほうれん草追加

②たら角切り澱粉付→たら、たまねぎ
　料理酒・うすくちしょうゆ・片くり粉追加
　なたね油（揚げ物用）なし
③油あげ→厚あげ

②たら角切り澱粉付→たら、たまねぎ
　料理酒・うすくちしょうゆ・片くり粉追加
　なたね油（揚げ物用）なし
③油あげ→厚あげ

②たら角切り澱粉付→たら、たまねぎ
　料理酒・うすくちしょうゆ・片くり粉追加
　なたね油（揚げ物用）なし
③油あげ→厚あげ

②緑豆はるさめ→はるさめ

②緑豆はるさめ→はるさめ

②緑豆はるさめ→はるさめ

①すりごまなし

②ほうれん草追加

①すりごまなし

②ほうれん草追加

①すりごまなし

②ほうれん草追加

①高野豆腐→絹ごし豆腐

①高野豆腐→絹ごし豆腐

　片くり粉なし

①高野豆腐→絹ごし豆腐

　片くり粉なし

①厚 あ げ （55） （0.99）三 温 糖

（1.98） （1.1）けずりぶしこいくちしょうゆ

（33） （27.5）たまねぎ豚 肉

（16.5） （16.5）たけのこ（缶）にんじん

（0.22） （1.32）なたね油にんにく

（2.47） （0.89）さ と う赤 み そ

（0.89） （0.09）トウバンジャンオイスターソース

（1.18） （1.1）片くり粉こいくちしょうゆ

③わ か め （3） （30）たまねぎ

（1.9） （0.1）食 塩けずりぶし

（0.01） （0.8）料 理 酒こしょう

（2.4）うすくちしょうゆ

②キャベツ （50） （20）も や し

（5） （3）いりごまにんじん

（1） （1）ご ま 油さ と う

（3.5） （2）米 酢うすくちしょうゆ

①豚ひき肉 （48） （24）大 豆

（0.6） （24）たまねぎしょうが

（60） （6）青 ね ぎも や し

（1.2） （5.04）赤 み そご ま 油

（1.44） （0.72）本みりんさ と う

（0.72） （2.88）こいくちしょうゆ料 理 酒

（0.03） （6）チキンスープトウバンジャン

（1.2）片くり粉

③緑豆はるさめ （6） （25）たまねぎ

（3） （1.9）けずりぶし豆 苗

（0.1） （0.01）こしょう食 塩

（0.8）料 理 酒 （2.4）うすくちしょうゆ

②ほうれん草 （60） （5）にんじん

（3） （0.7）ご ま 油すりごま

（0.7） （2.4）うすくちしょうゆさ と う

（1.1）米 酢

①鶏 肉 （72） （2.88）しょうが

（1.68） （1.92）うすくちしょうゆこいくちしょうゆ

（1.2） （3.6）片くり粉料 理 酒

（4.32）なたね油（揚げ物用）

②な す （15） （25）かぼちゃ

（10） （2）なたね油オ ク ラ

（0.9） （1.3）うすくちしょうゆこいくちしょうゆ

（4） （0.24）けずりぶし本みりん

④大 根 葉 （40） （15）牛ひき肉

（0.5） （0.8）料 理 酒なたね油

（0.05） （1.7）うすくちしょうゆ洋からし

（0.4）本みりん

③たまねぎ （25） （10）にんじん

（3） （1.9）けずりぶしみ つ ば

（4） （2.4）赤 み そ信州みそ

④ヨーグルト1個 （80）

チン ジャオ ロー ス

ジャーツァンドウ フ

　６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です。

みなさんはごはんを食べるときにひと口何回くらい

かんでから飲みこんでいますか？ひと口３０回以上が目安

だと言われています。

　よくかんで食べると、早食い

を防ぎ、満腹感が得られやすく

なり、肥満防止にもつながりま

す。

　また、よくかむことで、ホル

モン分泌が高まり食欲が抑えら

れ、ゆっくり味わうことで、うす

味・適量で満足感を得ることが

できます。　

　よくかんで、食べ物の味を味

わい、家族や友だちと会話も楽

しみながら、ゆっくりと食事を

楽しみましょう。

よくかむと、

虫歯の予防に

なるよ 

がつよっか と お か は

た

の

た はや ぐ

ふせ まん ぷく かん え

ぶん しょく

あじ

よく おさ

あじ

ぴつ たか

ひ まん ぼうし

くち かい いじょう め やす

くちなんかい

くち けんこうしゅうかん

た もの あじ あじ

かぞく とも かいわ たの

しょくじ

たの

むし ば

た たもの

ぼうよ

い

かみごたえのある

食べ物を食べよう

てきりょう まん ぞく かん え

＊栄養量は、普通食の１食分のエネルギー量とたんぱく質量を記載しています。

＊献立は、諸事情により一部変更する場合があります。

＊ 魚介類・海藻類は、いか及びえび・かに・その他甲殻類、またはアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が

極めて微量ながら検出される可能性があります。

＊しらすぼしなどの小魚、魚の切り身、さば水煮等については、原料由来の魚卵が含まれる可能性があります。

＊休日に学校行事等がある場合、原則的に代休日の献立が当日の献立となります。


