
北九州市の学校給食では、地場産物の活用に取り組んでいます。天候等により、他の産地になることもありますのでご了承ください。
※　★＝市内産の食材　☆＝県内産の食材
※　はしは、毎日持参させてください。はしとはしばこはよく洗い、いつも清潔にさせておいてください。

【保護者の皆様へ】

野菜の日献立

お楽しみ献立
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カミカミ献立

歯と口の
健康週間献立

沖縄県の郷土料理

北九州市教育委員会
(若松・八幡東・八幡西・戸畑)令和４年６月分小学校給食献立表

福岡県産の小麦粉で作ったナン
です。小麦の香りと、もちもちと
した食感を楽しみましょう。

ビーンズカレー
ミックスフルーツ

☆ぎゅうにゅう　　けいにく
☆ナン　　ミックスビーンズ
★じゃがいも　　こむぎこ
あぶら　　マーガリン

日 主食 牛乳
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にんじん　　★onion　　りんご
ほしぶどう　　パイン（かん）
おうとう（かん）　　りんご（かん）

酢は、日本で昔から親しまれてき
た調味料です。食べ物をいたみに
くくするはたらきがあります。

ピリからにくじゃが
もやしのごまずあえ

☆ぎゅうにゅう　　ぶたにく
★ごはん　　★じゃがいも
さんおんとう　　さとう
あぶら　　ごま

★ごはん　　さとう
★じゃがいも　　あぶら

パン　　　こむぎこ
★じゃがいも　　さとう
あぶら

★ごはん　　さんおんとう
あぶら

ちいさいパン　　スパゲッティ
さとう　　でんぷん　　マーガリン
あぶら　　アーモンド

★ごはん　　さとう
あぶら

★ごはん　　さとう　　うどん
ミニあまおういちごゼリー
ごま　　あぶら
はいがパン　　
ミックスジャム　　でんぷん
あぶら　　ごまあぶら
★ごはん　　さとう
★じゃがいも　　あぶら
ごま
パン　　★じゃがいも
チョコだいずクリーム
あぶら
☆むぎごはん　　でんぷん
★じゃがいも　　あぶら
マーガリン

☆ぎゅうにゅう　　けいにく
だっしふんにゅう
パリパリいりこ
☆ぎゅうにゅう　　だいず
プレスハム　　とうふ
ソフトチーズ　　★わかめ
☆ぎゅうにゅう　　なっとう
てんぷら
いわしミニボール
☆ぎゅうにゅう
まぐろあぶらづけ
ふんまつチーズ

☆ぎゅうにゅう　　けいにく
あぶらあげ　　みそ

☆ぎゅうにゅう
まぐろあぶらづけ　　たまご
てんぷら

☆ぎゅうにゅう　　ぶたにく
たまご

☆ぎゅうにゅう
あじフライ　　あつあげ
みそ
☆ぎゅうにゅう
まぐろあぶらづけ
ベーコン　　だいず

☆ぎゅうにゅう　　けいにく
ベーコン

にんじん　　トマト（かん）
★onion
とうもろこし（ホールかん）

にんじん　　グリンピース
★onion　　ねぎ

にんじん　　★こまつな
きりぼしだいこん
★onion　　ほししいたけ
にんじん　　トマト（かん）
★こまつな　　★onion
グリンピース　　☆キャベツ
にら　　かぼちゃ　　ごぼう
こんにゃく　　うめぼし
★onion

にんじん　　★こまつな
★onion　　ねぎ　　☆しめじ

にんじん　　ピーマン
チンゲンサイ　　★onion
とうもろこし　　きくらげ
☆えのきだけ

にんじん　　☆キャベツ

にんじん　　トマト（かん）
とうがん　　★onion
とうもろこし
にんじん　　★こまつな
★トマト　　しょうが
★onion　　★たけのこ
とうもろこし（ホールかん）

にんじん　　しょうが
★onion　　いとこんにゃく
☆もやし

若松区でとれたじゃがいもを
使ったスープです。じっくりにこ
み、ミキサーでなめらかに仕上げ
ています。

チキンライス
ポテトスープ
パリパリいりこ
ソフトチーズ
ごしきからめあえ
あいのしまさんわかめととうふのスープ
なっとう
きりぼしだいこんのふくめに
いわしだんごのすましじる
マーガリン
ツナソーススパゲッティ
やさいのアーモンドいため
ごぼうとけいにくのいために
うめぼし
かぼちゃのみそしる
にしょくごはん
うちこみじる
ミニあまおういちごゼリー
ミックスジャム
とうもろこしとぶたにくのいためもの
チンゲンサイのスープ
あじフライ
キャベツとにんじんのごまあえ
あつあげのみそしる
チョコだいずクリーム
ツナじゃがいも
なつやさいスープ
きたきゅうしゅうやさいいっぱいドライカレー
ジャーマンポテト
ひきにくとあつあげのにもの
ナムル
れいとうみかん

☆ぎゅうにゅう　　けいにく
あつあげ　

★ごはん　　さとう
でんぷん　　あぶら　　ごま
ごまあぶら

にんじん　　★こまつな
きくらげ　　ねぎ
☆もやし　　れいとうみかん

りんごジャム
ポークビーンズ
アーモンドサラダ

☆ぎゅうにゅう　　ぶたにく
だいず　　ふんまつチーズ

パン　　りんごジャム
★じゃがいも　　あぶら
アーモンド
★ごはん　　こむぎこ
でんぷん　　さんおんとう
あぶら
ちいさいくろざとうパン
ちゅうかめん　　くろざとう
あぶら
★ごはん　　さとう
でんぷん　　あぶら
ごまあぶら

★ごはん　　さんおんとう
でんぷん

パン　　さとう
はるさめ　　
いちごマーガリン　　あぶら

☆ぎゅうにゅう　　だいず
あぶらあげ　　かまぼこ
うずらたまご
きびなご（こもち）　　ひじき

☆ぎゅうにゅう　　ぶたにく
かまぼこ　　まぐろあぶらづけ

☆ぎゅうにゅう　　ぶたにく
てんぷら　　うずらたまご
あつあげ　　いりこ　　あおのり

☆ぎゅうにゅう　　さば
みそ　　たまご

☆ぎゅうにゅう　　とりレバー
かまぼこ　　うずらたまご
あおのり

にんじん　　★こまつな　　
☆キャベツ　　★onion
きくらげ

にんじん　　★onion
ねぎ　　パイン（かん）

にんじん　　しょうが
★onion　　☆キャベツ
ねぎ　　きくらげ
しそこ　　にんじん
★こまつな　　しょうが
☆キャベツ　　★onion
にんじん　　りんご
かぼすかじゅう　　☆キャベツ
★onion　　きくらげ

にんじん　　★onion
グリンピース　　☆キャベツ

きびなごのこうみあげ
ひじきのいために
ちゅうかスープ
おきなわそば
にんじんシリシリ
パインアップル
ちゅうかどんぶり
あつあげのふくめに
あおのりいりこ
さばのみそに
ゆかりあえ
かきたまじる
いちごマーガリン
レバーのバーベキューソースあえ
あおのりキャベツ
はるさめスープ

大豆やにんじんなど５つの食材
を甘辛いたれでからめた、食感の
よさやいろどりの美しさを楽し
める料理です。
切り干しだいこんは、冬にとれた
だいこんを細く切って乾そうさ
せたものです。干すことで甘みが
増します。
アーモンドは、アメリカのカル
フォルニア州で多く生産されて
います。香ばしい香りが特ちょう
です。

うめぼしの酸味のもとのクエン
酸には、体のつかれを取るはたら
きがあります。

たまねぎは英語でonionといい
ます。甘みやうまみのもとを多く
ふくみ、料理のおいしさを引き立
てる野菜です。
胚芽（はいが）は、種の中にある芽
になる部分です。植物の成長に必
要な栄養素が多くふくまれてい
ます。
あじには、脳のはたらきを活発に
するDHAや、血液をサラサラに
するEPAが多くふくまれていま
す。

野菜の甘みとトマトのさわやか
な酸味を感じられる夏野菜スー
プを味わいましょう。

北九州市でとれた小松菜、トマ
ト、たけのこ、たまねぎを使って
います。地元の野菜のおいしさを
味わいましょう。
もやしは、豆類を暗い場所で発芽
させた野菜で、元の豆にはないビ
タミンCが発芽する時に作られ
ます。
ポークビーンズは、好きな豆の献
立１位に選ばれました。成長期に
必要な栄養素がバランスよくふ
くまれています。
きびなごは、体長が１０センチほ
どの鹿児島県でよく食べられて
いる小魚です。よくかんで食べま
しょう。

沖縄県には、様々なぶた肉料理が
あります。甘辛くにこんだぶた肉
を、めんにのせて食べましょう。

豆ふを厚く切って油で揚げた厚
揚げは、表面が固くなり豆ふより
くずれにくいため、に物などに多
く使われます。

さばのみそにには、九州地方や中
国地方でよく食べられている「麦
みそ」を使っています。

きくらげは、きのこの仲間です。
骨を強くするカルシウムのはた
らきを助ける、ビタミンDが豊富
です。
小松菜は、カルシウムや鉄など、
成長期に必要な栄養素が豊富で
す。小倉南区産の小松菜を味わい
ましょう。

とうふいりちゅうかふうに
キャベツとこまつなのじゃこいため

☆ぎゅうにゅう
ぶたひきにく　　とうふ
しらすぼし

★ごはん　　さとう
でんぷん　　あぶら
ごまあぶら
ライむぎパン　　さとう
★じゃがいも
オリーブあぶら　　マーガリン
★ごはん　　さとう
★じゃがいも
さんおんとう　　あぶら

☆ぎゅうにゅう
ハンバーグ
だっしふんにゅう
☆ぎゅうにゅう　　あさりのつくだに
まぐろあぶらづけ　　けいにく
あつあげ　　たまご　　ひじき

★トマト　　トマト（かん）　　にんじん
とうもろこし（ホールかん）
★onion　　　　

★こまつな　　にんじん
★onion　　ねぎ

にんじん　　ほうれんそう
★こまつな　　しょうが
★onion　　きくらげ　　☆キャベツ

旬（しゅん）のトマトのまっ赤な
色のリコピンとよばれる成分に
は、はだを健康に保つはたらきが
あります。

ハンバーグのトマトソース
コーンチャウダー

あさりとツナのひじきごはん
おやこに

あさりのつくだにとツナを、やわ
らかく口当たりのよい芽ひじき
といっしょに甘辛くにています。
ご飯にまぜて食べましょう。
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　６月は、蒸し暑い梅雨の時期に、梅干しを使った献立を取り入れ、先人の知恵を知らせます。
また、歯と口の健康週間にちなんで、よくかんで食べる献立を取り入れています。

パン

パン

パン

パン

むぎごはん

～みんなで食育を進めましょう～

ちいさいパン

はいがパン

ナン
けんさんこむぎこ

ライむぎパン

ちいさい
くろざとうパン

※今月の英語は「onion」です。



おうちで給食！

よくかんで食べよう！

給食アンケート結果

【６月の給食指導目標】  給食と衛生

ポテトスープ

　みなさんは、よくかんで食事をしていますか。かむ
ことは、食べ物の消化吸収を助けるだけでなく、脳
の活性化やあごの発達にも影響を与えます。

　家で過ごす時間が増えたことで、食材を選んだり、料理を作ったり、家
族で食卓を囲んだりと、食と向き合う時間が増えているのではないで
しょうか。食育月間の今月は、毎日の食生活を振り返り、行動に移すよい
機会にしましょう。

　かむことは、脳の中心の記憶をつかさどる部
分に直接的な刺激を与えます。それだけでなく、
脳の血流量を増やし、脳の活性化に大きく役立
ちます。

　昨年度、北九州市の５年生（現・６年生）に
給食アンケートを実施しました。「好きな豆の
献立」ベスト５を紹介します。

　北九州市内産のたまねぎは、若松区
と小倉南区で多く生産されています。
　地元でとれた旬のたまねぎは、今月
の給食にも使用しています。右の写真
のように、たまねぎのピンと伸びた葉が
倒れ始めたら収穫のサインです。

【材料】　４人分
　じゃがいも ２８０ｇ
　たまねぎ １６０ｇ
　サラダ油 小さじ1/２
　牛乳 ２００ｍｌ
　脱脂粉乳 大さじ２
　水 大さじ２
　コンソメスープのもと 小さじ２
　水 １６０ｍｌ 
　塩 ・洋こしょう 少々

　【作り方】　
①じゃがいもは、乱切りにし、水にさ
らす。
②たまねぎは、２ｃｍくし形に切る。
③サラダ油を熱し、たまねぎ、じゃが
いもを炒める。
④湯を入れ、あく、油をとり、コンソメ
スープのもとを入れ、やわらかく
なるまで煮こむ。
⑤④を牛乳と一緒にミキサーにかけ
る。
⑥⑤にとかした脱脂粉乳を入れ、煮
る。
⑦塩、洋こしょうで味をととのえる。

 　よくかんで食べると、満腹中枢が刺激され、
食べすぎを防ぎます。今月のカミカミ献立は、
旬のきびなごを使った「きびなごの香味揚げ」
です。よくかんで食べましょう。

【保護者の皆様へ】

給食で地産地消
～北九州市の地場産物を味わおう～

～今月のカミカミ献立～

脳の活性化

６月は 食育月間です

たまねぎ

<若松区のたまねぎ畑>

給食時間にはパンや食器などを手であつかいます。手をきれいに洗い、清潔にしましょう。
　  ◆ 手早く、順序よく洗いましょう。　　　　　　　　　　　 ◆ きれいなハンカチでよくふきましょう。
　  ◆ 手を洗った後は、かみの毛や鼻などをさわらないようにしましょう。

　学校給食の献立や朝ごはん、弁当作りの参考になるレシピをイラスト入りでわかりやすく紹介しています。また、過去のレシピコン
クールに入賞した献立の紹介もしています。ぜひご活用ください。

北九州市学校給食レシピ集 検索

　成長期によくかんで食べることで、あごの骨
に刺激が伝わり、発達を促します。また、あごの
骨や筋肉が成長することで、あごに十分なス
ペースができるため、歯並びがよくなることにも
つながります。

あごの発達

手の洗い方
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

水でぬらして 手のひらを 手のこうを 指の間を洗う。 指先を洗う。 手首を洗う。 水で洗い流す。 きれいなハン
石けんをつける。 洗う。 洗う。 カチでふく。

１位　ポークビーンズ
２位　いりこと大豆のからめ和え
３位　ミネストローネ 
４位　ひよこまめのサラダ
５位　ビーンズカレー

　家で過ごす時間が増えたことで、食材を選んだり、料理を作ったり、家

※家庭向けに作り方をアレンジしています。


