
２群
エネル

ギー

（kcal）
牛乳・
小魚
海藻

たんぱく

質（ｇ）

４００
ｇ

４００
ｇ

麦ご飯 米 麦 油

1(月) のり佃煮 のり 砂糖 酒　みりん しょうゆ

ピリ辛肉じゃが 豚肉 にんじん さやいんげん たまねぎ 長ねぎ にんにく じゃがいも 砂糖 油

ごま酢和え にんじん きゅうり キャベツ もやし 砂糖 ごま 砂糖 しょうゆ 塩　酢 28.2

牛乳 牛乳

そぼろ丼 鶏卵 鶏肉　大豆ミート にんじん さやいんげん しょうが たまねぎ 砂糖 油　でん粉

2(火) （麦ご飯） 米 麦 油

わかめ和え わかめ キャベツ きゅうり 塩

沢煮椀 豚肉 生揚げ にんじん ごぼう 大根 長ねぎ つきこんにゃく 油 しょうゆ　塩 こしょう　だし 34.9

ジョア（プレーン） 脱脂粉乳 砂糖

3(水)

4(木)

麦ご飯 米 麦 油

5(金) 豆腐の中華煮 うずら卵 豆腐　豚肉 にんじん 小松菜 たまねぎ たけのこ 干ししいたけ 砂糖 でん粉 ごま油 しょうゆ　酒 黒ソース　塩

茎わかめ にんじん もやし えのきたけ にんにく 砂糖 ごま油 ごま しょうゆ レッドペッパー

パプリカ粉

牛乳 牛乳

油揚げ 鶏肉 にんじん さやえんどう かんぴょう 米 砂糖 油 ごま 昆布茶 だし

8(月) 酢　塩 しょうゆ

あ お さ 入 り サ ー モ ン フ ラ イ 鮭 あおさ でん粉 パン粉 油 塩

みそ汁 豆腐 にんじん 小松菜 たまねぎ 長ねぎ しめじ じゃがいも 油 みそ だし 31.3

牛乳 牛乳

フレンチトースト 鶏卵 牛乳 食パン 砂糖　はちみつ バター バニラエッセンス

9(火) 大豆 鶏肉 にんじん トマト たまねぎ にんにく グリンピース じゃがいも 砂糖 油 ケチャップ ウスターソース

塩　こしょう からし　ぶどう酒

イタリアンサラダ にんじん バジル キャベツ きゅうり たまねぎ 砂糖 油 酢　塩 こしょう

牛乳 牛乳

関西風うどん 鶏肉　なると 油揚げ にんじん 大根　しめじ 長ねぎ しょうが だし　しょうゆ みりん

10(水) （地粉うどん） 地粉うどん

２ 色 天 ぷ ら （ さ つ ま い も 、 鶏卵 さつまいも 小麦粉 油 塩

笹かまの石垣揚げ） 鶏卵 ささかま 小麦粉 ごま 油 塩

梅おかか和え かつお節 キャベツ きゅうり 梅 塩 みりん

牛乳 牛乳

鶏肉 チーズ にんじん トマト にんにく しょうが たまねぎ じゃがいも 小麦粉 豆乳バター

11(木) プルーン セロリー 油

（麦ご飯） 米 麦 油

小 松 菜 と わ か め の サ ラ ダ わかめ 小松菜 にんじん キャベツ きゅうり ホールコーン 砂糖 ごま油 しょうゆ 酢

ブ ラ ン マ ン ジ ェ （ ブ ル ー ベ リ ー ソ ー ス ） ブルーベリー 砂糖 バニラエッセンス

牛乳 牛乳

麦ご飯 米 麦 油

12(金) 生揚げ 豚肉 にんじん ピーマン たまねぎ たけのこ 長ねぎ 砂糖 でん粉 油 しょうゆ 酒　塩

しょうが みそ だし

ごま和え 小松菜 にんじん もやし 砂糖 ごま しょうゆ

牛乳 牛乳

あさり にんじん 小松菜 しょうが 米 砂糖 油 しょうゆ 和風だし　

15(月) 酒 塩

鶏 肉 と ご ぼ う の 甘 辛 揚 げ 鶏肉 ごぼう でん粉 砂糖 油 みりん 酒　しょうゆ

豆腐 わかめ たけのこ 大根 長ねぎ じゃがいももち しょうゆ 塩

だし

牛乳 牛乳

　給食なし

　給食なし

34.8

752

生 揚 げ と 豚 肉 の み そ 炒 め

新玉たっぷりカレー

チキンビーンズ

こぎつねご飯

茎わかめのチョナムル

深川飯

752

ウスターソース　ローリエ　コリアンダー

ガラムマサラ　塩　カレー粉　しょうゆ　だし

牛乳　寒天　生クリーム

31.9

729

28.0

830

27.3

768

731

737

魚・肉・卵・豆 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも・砂糖 油脂類 調味料類

女子 ３００ｇ １００ｇ

おもに体をつくる食品 おもに体の調子を整える食品 おもにエネルギーのもとになる食品

日(曜)

主食
主菜・副菜
汁物・果物

デザート・牛乳

１群 ３群 ４群 ５群 ６群 その他

４００ｇ ６５０ｇ ２０ｇ

令和8年

さいたま市立浦和中学校6月分予定献立表

１日に必要な食品群別摂取量のめやす（上段男子・下段女子）です。特に十分に主食やたんぱく質を食べることが成長期には大切です。

男子 ３３０ｇ １００ｇ ４００ｇ ７００ｇ

献立
献立の材料　（献立名ごとの材料・調味料）

栄養価

２５ｇ

しょうゆ　コチュジャン　酒　和風だし

しょうゆ　酒　和風だし　みりん

32.7

756

33.0

775

じ ゃ が も ち 入 り す ま し 汁



献立 栄養価

２群 その他 エネル

ギー

牛乳・
小魚

たんぱく

質（ｇ）

ちゃんぽん麺 豚肉　いか なると にんじん チンゲンサイ しょうが もやし キャベツ でん粉 油 しょうゆ がらスープ

16(火) （中華麺） えび 豆乳 長ねぎ 中華めん だし 塩　酒

きびなごさくさく揚げ きびなご しょうが 小麦粉 でん粉　砂糖 油 しょうゆ　みりん みそ　塩

海藻サラダ 海藻ミックス にんじん 大根 きゅうり ホールコーン 砂糖 ごま油 ごま しょうゆ 塩　酢

手 作 り さ く ら ん ぼ ゼ リ ー 寒天 さくらんぼ 砂糖

牛乳 牛乳

麦ご飯 米 麦 油

17(水) 彩の国納豆 納豆 しょうゆ からし

鶏肉 にんじん たまねぎ たけのこ 干ししいたけ じゃがいも 砂糖 油 しょうゆ みりん

しょうが グリンピース でん粉 だし

旨塩キャベツ のり にんじん キャベツ きゅうり にんにく ごま油 昆布茶 塩　黒こしょう

牛乳 牛乳

ココアミルク揚げパン 脱脂粉乳 米粉パン 砂糖 油 ココア

18(木) 豆腐のスープ煮 豆腐　ほたて ベーコン にんじん かぶ葉 たまねぎ かぶ でん粉 油 ガラスープ　塩 こしょう　コンソメ

ハム ひじき にんじん 大根 きゅうり 砂糖 油 塩　酢 酒　みりん

しょうゆ だし 29.1

牛乳 牛乳

麦ご飯 米 麦 油

19(金) さばのみそ煮 さば しょうが 砂糖 みそ みりん

即席漬け 昆布 にんじん きゅうり キャベツ しょうが しょうゆ　酒 みりん　酢

鶏肉 油揚げ にんじん 干ししいたけ だいこん ごぼう こんにゃく じゃがいも しょうゆ だし

豆腐 長ねぎ 塩

牛乳 牛乳

えび ウインナー トマト ピーマン たまねぎ マッシュルーム にんにく 米 麦 油 ガラスープ 塩　酒　こしょう

22(月) ケイジャン ケチャップ

小 い わ し の カ リ カ リ 揚 げ 小いわし しょうが 砂糖　じゃがいも でん粉　玄米粉 油 塩

アメリカ 鶏肉 にんじん バジル キャベツ たまねぎ セロリー マカロニ 油 塩　だし ローリエ

オレガノ こしょう

牛乳 牛乳

豚肉 大豆 にんじん トマト たまねぎ マッシュルーム にんにく 小麦粉 じゃがいも 油 バター デミグラスソース ぶどう酒　塩

23(火) ウスターソース　だし しょうゆ　こしょう　ローリエ

（麦ご飯） 米 麦 油

ブロッコリーサラダ ブロッコリー にんじん キャベツ きゅうり たまねぎ 砂糖 油 塩　酢 こしょう

冷凍みかん みかん

牛乳 牛乳

鶏卵 豚肉 にんじん にら 白菜キムチ たまねぎ しょうが 砂糖 でん粉 ごま油 しょうゆ 酒

24(水) にんにく たけのこ 長ねぎ だし

（麦ご飯） 米 麦 油

キ ャ ラ メ ル ア ー モ ン ド ポ テ ト さつまいも 砂糖 バター　油 アーモンド

塩ナムル 小松菜 にんじん もやし きゅうり にんにく ごま油 ごま 塩 みりん

牛乳 牛乳

アーモンドトースト 食パン 砂糖 アーモンド バター

25(木) あさり ベーコン ホワイトルウ にんじん パセリ たまねぎ しめじ じゃがいも 油 ローリエ　塩 こしょう

豆乳 ガラスープ ぶどう酒

にんじん キャベツ きゅうり ホールコーン 砂糖 油 塩 こしょう

たまねぎ 酢

牛乳 牛乳

麦ご飯 米 麦 油

26(金) 手作りふりかけ かつお節 昆布 ちりめんじゃこ 砂糖 ごま 酢　みりん しょうゆ

アジの薬味ソース あじ 長ねぎ にんにく しょうが 砂糖 でん粉 油 しょうゆ 酢　塩

豚汁 豚肉 豆腐 にんじん ごぼう 大根 長ねぎ じゃがいも こんにゃく 油 みそ　だし しょうゆ 33.9

牛乳 牛乳

大豆 豚肉 にんじん 春菊 たまねぎ 砂糖 でん粉 油 カレールウ しょうゆ

29(月) 大豆ミート ベーコン 塩　カレー粉 みりん

（麦ご飯） 米 麦 油

かきたま汁 鶏卵 糸かまぼこ わかめ トマト　小松菜 にんじん たまねぎ 長ねぎ でん粉 しょうゆ 塩　だし

ヨーグルト ヨーグルト

牛乳 牛乳

ベーコン 粉チーズ 小松菜 にんじん たまねぎ にんにく スパゲッティ 砂糖 油 ケチャップ トマトピューレ

30(火) ピーマン ガラスープ　塩 ぶどう酒　こしょう

ツナサラダ ツナ にんじん キャベツ きゅうり たまねぎ 砂糖 油 塩 こしょう

白とうもろこし 白とうもろこし 31.2

牛乳 牛乳

１学年 ２学年 ３学年 エネルギー たんぱく質

769 31.1

kｃａｌ ｇ

784

28.4

767

26.0

847

29.5

754

１群 ３群 ４群

新 じ ゃ が い も の そ ぼ ろ 煮

ジャンバラヤ

ひじきのマリネ

主食
おかず
飲み物

20回20回20回6月回数

・献立は都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

平均
栄養量

・料理の作り方や、加工食品の食材料等を知りたい場合は栄養職員までお問い合わせください。

784

34.5

815

37.6

784

５群日(曜)

魚・肉・卵・豆 緑黄色野菜 その他の野菜・果物

献立の材料

６群

油脂類穀類・いも・砂糖

765

730

28.8

725

27.6

764

33.4

豆乳クラムチャウダー

キム玉丼

豆入りストロガノフ

チキンヌードルスープ

大宮ナポリタン

ソイ丼

コーンサラダ

けんちん汁



６月は食育月間です！
　毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」です。さいたま市では「さいたま市の５つの『食べる』」の考え方に

基づき、食育を推進しています。ご家庭でもぜひ実践してみてください。

さ：「三食しっかり」食べる

　　　　　健康のため、バランスよく、三食食べる習慣を家庭や学校などで身につける。

い：「いっしょに楽しく」食べる

　　　　　家族や仲間などと食事や料理を楽しみ、人とのつながりを深める。

た：「確かな目をもって」食べる

　　　　　食の安全のための知識を身につけ、食品を選び、食べる。

ま：「まごころに感謝して」食べる

　　　　　自然の恵み、作ってくれた人、食事ができることなどへの感謝の気持ちをもって食べる。

し：「食文化や地の物を伝え合い」食べる

　　　　　地元のおいしい食材や料理を取り入れ、食べることで食文化を学び、伝える。

西区のお米ができるまで　～田植え～
　先日、さいたま市西区の馬宮米部会さんの田んぼで、田植えを体験してきました。田植えは4月25日ごろから始まり、

ゴールデンウイークにピークを迎え、約一か月かけて行われます。足が泥に沈む感覚に戸惑い、苗を植える作業は思

った以上に難しく、農家さんが毎日ていねいにお米を育てている大変さを改めて感じました。みなさんが給食で食べて

  いる西区のお米は、この田んぼで育てられた「コシヒカリ」です。今、植えた苗が育ち、新米として食べられるのは９月

頃です。今からとても楽しみですね。

　お米に限らず、食材は、多くの人の手と時間によって作られていることがわかります。給食に関わる全てのものに感

謝して食べましょう。

  令和８年６月
さいたま市立浦和中学校
　　　　   　栄養士

食育の目標　さいたま市５つの「食べる」

この二次元コードから「さいたま市食育な

び」にアクセスできます。

さいたま市内の小中学校の献立レシピや、

給食だより等さまざまな食に関する情報が掲

載されてます。



歯と口の健康週間
　６月４日～１０日は歯と口の健康週間です。歯は食べ物をしっかりかむためにとても大切です。かみごたえのあるもの

を食べたり、食後に必ず歯をみがいたりして、歯を大切にするために自分にできることを実践しましょう。

　よくかむとだ液が出ます。だ液には体によい働きがたくさんあります。

給食費に関するおしらせ
　学校給食費第１期（４・５月分）の納付期限（口座振替日）は６月３０日（火）です。

口座登録済みの方は、残高不足にご注意ください。

口座登録が未完了の方には、納付書が期限１週間前までに自宅に届きます。

（　問い合わせ先：おいしい給食サポート課給食会計係　０４８－８２９－１５９１　）

　さいたま市の給食を実施している市立中学校・中等教育学校（前期課程）、特別支援学校中等部・高等部について

は、これまでどおり物価高分の支援を継続しています。

参考：さいたま市ホームページ

だ液のはたらき

よくかむことの効果

中学校給食費の物価高支援


