
令和3年度 6 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群
830 1132 335 461
33.6 44.9 3.9 5.1
19.2 24.4 3.0 3.7

838 1096 487 555
33.6 41.7 5.4 7.0
23.0 25.7 3.2 3.9

840 1106 453 533
35.5 45.1 3.5 4.6
28.7 34.0 2.6 3.2

846 1179 450 537
33.8 46.6 5.3 7.1
26.2 35.8 3.0 3.7

848 1116 512 605
33.1 41.2 4.6 5.9
25.9 30.7 2.8 3.5

863 1132 500 591
37.7 47.0 4.7 6.1
25.8 30.5 3.4 4.1

909 1190 434 487
41.8 52.1 4.1 5.3
28.6 34.0 3.7 4.6

912 1187 444 520

33.9 43.3 5.0 6.1

18.8 21.6 2.4 2.9

837 1133 480 567
34.7 45.5 3.9 5.2
26.8 33.9 2.4 3.0

888 1096 510 537
33.8 38.4 5.6 6.5
22.3 23.3 2.5 3.0

910 1201 564 670
41.6 53.9 5.4 7.0
22.4 26.3 2.5 3.1

884 1122 421 496
30.8 36.4 3.2 4.1
22.7 25.1 3.0 3.4

872 1136 336 372
33.8 39.9 4.6 5.5
24.4 30.1 2.9 3.6

884 1194 503 596
35.0 45.8 3.9 5.2
30.9 39.2 2.8 3.4

831 1076 483 567
31.7 38.0 4.1 5.3
27.4 31.8 2.4 2.9

840 1106 399 464
32.5 40.5 2.9 3.8
26.9 31.9 3.9 4.9

864 1116 623 695
30.4 36.9 4.3 5.5
20.9 24.1 2.6 3.2

870 1196 563 681
34.5 46.5 8.6 10.4
26.5 35.0 2.9 3.7

866 1125 569 638
33.9 41.5 5.2 6.0
29.7 34.4 3.7 4.4

給食 日計

864 1138 477 556

19 回 34.5 43.4 4.6 5.8

25.1 30.0 2.9 3.5

※給食では、エビ・カニ・そば・ピーナッツは出しません。　　　　　　　　　　　　※「清潔なハンカチ持参」「手洗いの習慣化」を徹底しましょう！

登校日　給食はありません（寮生は学校で寮食）

2 (水) 登校日　給食はありません（寮生は学校で寮食）

米油
白ごま

ぶた肉
ハム
卵

牛乳
チーズ

にんにく　もやし
レタス　きゅうり
たけのこ
きくらげ
根深ねぎ

小松菜
人参
トマト
パセリ

もやし　枝豆
レモン　オレンジ
にんにく
マッシュルーム
りんご　玉ねぎ

米
きび砂糖
じゃがいも

米油
ごま油

小松菜
人参
ほうれん草

枝豆
キャベツ
玉ねぎ
さくらんぼ

米
じゃがいも

白ごま

トマト
人参
さやいんげん
小松菜

キャベツ
切干大根
玉ねぎ
大根

米　水飴
きび砂糖
しらたき
じゃがいも

米油

米油
オリーブオイル

★ほうれん草
人参
さやいんげん

1４日（月）～１８日（金）　地場産物活用週間　～福島県食材には★をつけています。入荷の状況により、変更となる場合もあります～

3

人参
にら
アスパラ
トマト
ピ―マン

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。　　　※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

29 (火)
ごはん　広島菜昆布　牛乳

いわしのかば焼き  肉かぼちゃ風味あえ
あおさのみそ汁

いわし
ぶた肉
あさり
豆腐

牛乳
鰯･鰹･宗田節
あおさのり
昆布

ピ―マン
人参
チンゲン菜

しょうが

にんにく

キャベツ　もやし

きゅうり　根深ねぎ

たけのこ

とうもろこし

米
きび砂糖
春雨
でん粉

米油
ごま油

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（地場産物活用週間について）
　今月４日～１０日は「歯と口の衛生週間」です。食事の
時間は、よく噛んで食べることを意識しましょう。
よく噛んで食べることの主なメリットは、
　①歯やあごが丈夫になる。
　②消化にかかる体への負担が減る。
　③食べすぎを防ぐことができる。
　④味がよくわかるようになる。
などです。よく噛んで、感謝しておいしく食べましょう。

　今月１４～１８日は福島県の地場産物を活用した給食です。地場産物と
は、自分たちが住んでいる地域でとれた農産物のことを言います。福島県
は、浜通り、中通り、会津地方に分かれており、それぞれの地方の気候の
差により、栽培される農産物などに違いがあります。今月使用している地
場産物の★の食材は、福島県で栽培や加工されたものです。
地場産物を食べることで、環境への負担が減ったり、栄養価の高いものが
食べられたりします。その理由について、考え意識しながら食べてみま
しょう。

30 (水)

＜世界の料理※中華料理＞
ごはん 　牛乳
ホイコーロー     春雨サラダ
中華コーンスープ　チーズ

米
きび砂糖
春雨
でん粉

米油
ごま油
 白ごま

25 (金)
ハッシュドビーフライス　牛乳
ひじきのサラダ　ヨーグルト
バレンシアオレンジ

牛肉
大豆

牛乳
ひじき
ヨーグルト

24 (木)

＜世界の料理※韓国料理＞
ごはん　牛乳
チャプチェ   韓国チョレギサラダ
卵のクッパスープ

ぶた肉
とり肉
卵

牛乳
わかめ

28 (月)

かぼちゃ
にら

根深ねぎ
広島菜

米
きび砂糖
じゃがいも

人参
トマト
ほうれん草

枝豆
キャベツ
きゅうり
玉ねぎ 　セロリ
とうもろこし

米 　小麦粉
パン粉
玄米パスタ
じゃがいも
ももゼリー

22 (火)
ごはん　牛乳
鶏肉の照り焼き   凍み豆腐のカレー炒め
小松菜のみそ汁　ミニトマト

とり肉
ウィンナー
凍豆腐
豆腐
油揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

21 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
枝豆ごはん　牛乳

手作り白身魚フライ　ビーンズサラダ
トマトスープ　ふくしまももゼリー

メルルーサ
卵
大豆
金時豆
いか

牛乳
チーズ

23 (水)
ごはん　牛乳　真鯛の煮付け
枝豆とツナのサラダ
ほうれん草のみそ汁　さくらんぼ

まだい
まぐろフレーク
豆腐
油揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

18 (金)
ごはん　牛乳
県産カジキカツ　県産もやしのごま油あえ
里芋の大豆そぼろ煮

★カジキカツ
★ベーコン
★大豆
さつま揚げ

★牛乳
キャベツ
★もやし
玉ねぎ

★米　パン粉
きび砂糖
★さといも
でん粉

米油
ごま油
白ごま

17 (木)
ごはん 　牛乳
県産伊達鶏ささみのチーズ焼き
アスパラソテー　ミルクスープ

★とり肉
★ベーコン
あさり

★牛乳
チーズ

トマト
ピ―マン
アスパラ
人参
★ブロッコリー

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
とうもろこし
ぶなしめじ

★米
★米粉
★さつまいも
きび砂糖

米油
オリーブオイル

16 (水)
県産雑穀ごはん　牛乳　県産納豆
県産五目厚焼き玉子  ゆかりあえ
県産なめこ汁　農業かしわもち

★納豆
★五目厚焼玉子
★豆腐

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

小松菜
人参
★ブロッコリー
★ほうれん草

きゅうり
うめゆかり
しょうが
★なめこ
根深ねぎ

★米
★十穀米
じゃがいも
★かしわもち

米油
白ごま

15 (火)
ごはん　牛乳
県産豚肉の生姜焼き
キャベツのごまみそあえ　小松菜のみそ汁

★ぶた肉
★大豆
★豆腐
油揚げ

★牛乳
鰯･鰹･宗田節

★ほうれん草
人参
小松菜

玉ねぎ
しょうが
にんにく
キャベツ
大根

★米
きび砂糖
じゃがいも

 白ごま

14 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
＜ふたばを知る献立＞

木戸川鮭ごはん　牛乳　かつおの揚げ浸し
さつまいもサラダ　手作りすいとん汁

農業みかんゼリー

★鮭フレーク
★カツオ
油揚げ

★牛乳
★ブロッコリー
人参
★ほうれん草

しょうが
玉ねぎ
ごぼう
大根

★米
★さつまいも
★米粉
きび砂糖
こんにゃく
★みかんゼリー

米油
ごま油

11 (金)

＜ふくしまっ子ごはんコンテスト入賞献立＞
抗菌梅しそしらすごはん　牛乳

ばあちゃんのトマトハンバーグ　卵スープ
人参のごまあえ　いんげんのおかかあえ

ぶた肉
大豆
卵
かつお節
とり肉

牛乳
しらす干し

トマト　パセリ
人参 　青しそ
さやいんげん
モロヘイヤ

梅干し
枝豆
えのきたけ
玉ねぎ
たけのこ
にんにく

米
パン粉
じゃがいも
きび砂糖
でん粉

米油
白ごま

10 (木)
ごはん　牛乳
いかの南蛮ソース
ひじきの炒め煮　かぼちゃのみそ汁

いか
生揚げ
凍豆腐
白花豆

牛乳
ひじき

人参
さやいんげん
かぼちゃ
小松菜

根深ねぎ
玉ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
しらたき
じゃがいも

 米油

8 (火)
ごはん　牛乳
鶏肉の辛みそ焼き
ビーフン炒め　あさりのみそ汁

とり肉
いか
ベーコン
あさり
豆腐

牛乳
鰯･鰹･宗田節
わかめ

人参
小松菜

キャベツ
玉ねぎ
エリンギ
根深ねぎ

米
きび砂糖
春雨
じゃがいも

9 (水)
ごはん　牛乳
千草焼き　茎わかめの炒め物
厚揚げの味噌そぼろ煮

卵  豆乳
さつま揚げ
かつお節
とり肉
生揚げ

牛乳
ひじき
茎わかめ

 人参
ほうれん草
さやいんげん
スナップえんどう

玉ねぎ
ぶなしめじ
たけのこ

米
きび砂糖
しらたき
じゃがいも
でん粉

人参
小松菜
ほうれん草
みつば

玉ねぎ
キャベツ
えのきたけ
らっきょう

米
でん粉
きび砂糖

米油
白ごま

(金)
＜かみかみ献立＞かおりごはん　牛乳
カミカミ揚げ    かみちゃんサラダ
あさりのみそ汁　小魚

大豆
いか
あさり
豆腐

牛乳
チーズ
鰯･鰹･宗田節
わかめ

米油
ごま油

1 (火)
ごはん　麦茶
手作りヒレカツ   きんぴら
呉汁(ごじる)　手作りミルクゼリー

ぶた肉
卵
大豆
油揚げ
豆腐

牛乳
鰯･鰹･宗田節
寒天

(木)

登校日　給食はありません（通学生は弁当持参、寮生は学校で寮食）

人参
さやいんげん

キャベツ
ごぼう
れんこん
根深ねぎ
大根　　みかん

米 　小麦粉
パン粉
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

米油
ごま油

4
トマト
人参
小松菜
青しそ

根深ねぎ
キャベツ
切干大根
れんこん
きゅうり

米
小麦粉
じゃがいも

米油
白ごま

7 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　牛乳　ホキのから揚げ・甘酢あん
小松菜とツナのらっきょうサラダ
すまし汁

ホキ
まぐろフレーク
豆腐
なると

牛乳

鉄(mg)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

学校給食予定献立表
＜食育目標：よく噛んで食べよう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal) カルシウム(mg)

主　　な　　材　　料
たんぱく質(g)

広野町や

楢葉町な

ど双葉郡

について

知ろう！

旬の食べもの：いか

人気メニュー

世界へ意識を向けてみよう！

高校農業科の手作り

ビーフンはお米からできているよ！

旬の食べもの：トマト

旬の食べもの：アスパラガス

県産食材

が満載

世界へ意識を向けてみよう！

高校農業科の手作り

旬の食べもの：らっきょう

６月２９日

佃煮の日

６月４日～１０日 歯と口の衛生週間

新メニュー

６月１日 麦茶の日

旬の食べもの：さくらんぼ

噛むことを意識！

中学３年、

古山君の

考案！


