
ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　ぶたに
く　まぐろ

ごはん　さけ　さと
う　じゃがいも　マ
ヨネーズ

たまねぎ　にんじ
ん　えのきたけ
にら　しょうが
りんごジュース
きゅうり

590 26.5 20.3

726 31.9 23.6

11 火
か

　にらは、強
つ よ

い香
か お

りが特
と く

ちょうです。にらの香
か お

り成分
せいぶん

は、血
け っ

行
こ う

を良
よ

くして体
からだ

を温
あたた

め、胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きを助
た す

けてくれます。他
ほか

に

も、血
ち

を止
と

めたり、骨
ほね

をじょう夫
ぶ

にするビタミンK
けい

、血
ち

を作
つ く

る

のを助
た す

ける働
はたら

きがある葉酸
よ う さ ん

などがふくまれています。

ご飯
はん 厚揚

あつあ

げとニラの

みそ汁
しる 豚肉

ぶたにく

のしょうが焼
や

き ツナポテトサラダ

ぎゅうにゅう　とう
ふ　ちくわ　あじ
ぎゅうにく

ごはん　こめこ　こ
めこのパンこ　あぶ
ら　みりん　さとう
ごま　タルタルソー
ス

たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ　は
ねぎ　こんにゃく
ごぼう

650 26.7 24.8

799 34.3 27.1

10 月
げつ

給食
きゅうしょく

クイズ：あじは夏
な つ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。あじは漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに

なんと書
か

くでしょう。

①弱
よ わ

い　②有
あ

る　③参
ま い

る ご飯
はん

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

あじフライ
ごま入

い

り

きんぴらごぼう

タルタル

ソース

28.0 22.5

760 34.0 25.7

7 金
き ん

○

　７月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

です。はなればなれになったおりひめとひ

こ星
ぼ し

が、１年
ねん

に1度
ど

だけ天
あ ま

の川
がわ

をわたって、会
あ

うことができる

という言
い

い伝
つ た

えがあります。今夜
こ ん や

は、天気
て ん き

が良
よ

く、おりひめ

とひこ星
ぼ し

が会
あ

えるといいですね。

ご飯
はん

コンソメスープ
ハンバーグの

ケチャップかけ
かぼちゃのサラダ 七夕

たなばた

ゼリー

ぎゅうにゅう　ベー
コン　ハンバーグ
まぐろ

ごはん　こめこマカ
ロニ　マヨネーズ
たなばたゼリー

キャベツ　たまね
ぎ　しめじ　にん
じん　かぼちゃ
きゅうり

621 23.0 19.3

779 28.7 23.6

ご飯
はん

けんちん汁
じる

とり肉
にく

のレモン漬
づ

け きくらげの中華
ちゅうか

和
あ

え

ぎゅうにゅう　とう
ふ　とりにく　ハム

ごはん　ごまあぶら
さけ　こめこ　じゃ
がいもでんぷん　さ
とう　あぶら　ちゅ
うかドレッシング

だいこん　ごぼう
にんじん　しいた
け　はねぎ　れも
んかじゅう　もや
し　レタス　きく
らげ

622

25.5

5 水
すい

○

　トマトには、ヨーロッパで「トマトが赤
あ か

くなると医者
い し ゃ

が青
あ お

くなる」ということわざがあります。トマトの赤
あ か

い色
い ろ

のリコ

ピンという色素
し き そ

やビタミン類
る い

が体
からだ

によく、健康
け ん こ う

になると言
い

わ

れているからです。

ご飯
はん

こまつなのみそ汁
しる

米粉
こめこ

のトンカツ 大豆
だいず

のトマト煮
に

ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　ぶたに
く　ベーコン　だい
ずみずに

ごはん　じゃがいも
こめこ　こめこのパ
ンこ　あぶら　さと
う

たまねぎ　こまつ
な　にんじん　に
んにく　トマト 682 30.4 23.8

809 36.6 25.7

たまねぎ　にんじ
ん　こまつな　き
くらげ　キャベツ
れんこん　きゅう
り　うめしそふり
かけ

小学
しょうがく

校
こ う

589

小学
しょうがく

校
こ う

43.2

小学
しょうがく

校
こ う

27.1

中学校
ちゅうがっこう

718

中学校
ちゅうがっこう

53.2

中学校
ちゅうがっこう

31.5

4 火
か

　にんにくの強
つ よ

い香
か お

りの成分
せいぶん

には、ビタミンB1
びーわん

の吸収
きゅうしゅう

を高
た か

め

る働
はたら

きがあり、つかれを取
と

りやすくします。暑
あ つ

い時期
じ き

にはた

くさん食
た

べたい食材
しょく ざい

ですが、しげきが強
つ よ

すぎて、胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなるため、食
た

べ過
す

ぎには注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。

ご飯
はん

じゃがいものみそ汁
しる とり肉

にく

の

ガーリック焼
や

き

豚肉
ぶたにく

となすの

みそ炒
いた

め煮
に

ぎゅうにゅう　あぶ
らあげ　みそ　とり
にく　ぶたにく　あ
つあげ

ごはん　じゃがいも
さけ　オリーブオイ
ル　さとう　じゃが
いもでんぷん　あぶ
ら

たまねぎ　にんじ
ん　えのきたけ
はねぎ　にんにく
なす　ピーマン

604 27.1 22.2

737 32.2

日
ひ

にち スプーン 今日
きょう

の一口
ひとくち

メモ
主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう　 その他

た

（デザート等
など

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

3 月
げつ

○

　まぐろは赤身魚
あ か み ざ かな

に分類
ぶ ん る い

されます。赤身魚
あ か み ざ かな

と白身魚
し ろ み ざ か な

は、筋肉
きんにくちゅ

中
う

の色素
し き そ

たんぱく質
し つ

の量
りょう

で分
わ

けられます。赤身魚
あ か み ざ かな

は、マグ

ロ、カツオ、サバなどで、こってりとした味
あ じ

が特
と く

ちょうで

す。白身魚
し ろ み ざ か な

は、カレイ、ヒラメ、タイなどで、あっさりとし

た味
あ じ

が特
と く

ちょうです。

ご飯
はん

はるさめスープ まぐろのオーロラ煮
に

れんこんサラダ

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　まぐろ　みそ

ごはん　はるさめ
ごまあぶら　あぶら
さとう　マヨネーズ

6 木
も く

　ごぼうには、おなかの中
な か

の大
お お

そうじをしてくれる食物
しょくもつ

せん

いが多
お お

くふくまれています。ごぼうの味
あ じ

と香
か お

りは、料理
り ょ う り

をよ

りおいしくしてくれます。今日
き ょ う

はけんちん汁
じ る

に入
は い

っていま

す。よくかんで味
あ じ

わってください。

令和
れ い わ

５年
ね ん

７月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ７月
が つ

31日
に ち

（月
げ つ

）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)
こたえ：③あじは「味

あじ

がいい」ということから名付
なづ

けられたと

　　　言
い

われています。①はいわし、②はまぐろと呼
よ

びます。



令和
れ い わ

５年
ね ん

７月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ７月
が つ

31日
に ち

（月
げ つ

）

※　食材調達や調理器具の故障などにより献立を変更する場合があります。
　献立変更に伴い、献立表に記載のないアレルギーの心配のない食材(米粉餃子、米粉メンチカツなど)や調味料(しょう油、砂糖など)を急きょ使用する場合がありますが、ご理解の程よろしくお願いいたします。

ぎゅうにゅう　ちく
わ　ぶたにく　ぎゅ
うにく　ポークウイ
ンナー　しぼりとう
ふ　かつおぶし

ごはん　あかワイン
あぶら　さとう

もずく　たまねぎ
にんじん　しいた
け　にんにく　グ
リンピース　トマ
ト　キャベツ
ゴーヤ

591 25.2 22.8

729 30.4 26.9

19 水
すい

○

★食育
し ょ く い く

の日
ひ

★毎月
ま い つ き

19日
ひ

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

はゴーヤーと

ピーマンです。ゴーヤーは、古
ふ る

くから沖縄
お き な わ

県
け ん

で食
た

べられてい

る沖縄
お き な わ

県
け ん

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

す。ピーマンはトウガラシの仲間
な か ま

で

すが、辛味
か ら み

がないのが特
と く

ちょうです。どちらも苦味
に が み

がみ力
りょく

の

野菜
や さ い

ですが、苦手
に が て

な人
ひ と

は苦味
に が み

をおさえる方法
ほ う ほ う

もあります。食
しょく

育
い く

だよりも見
み

てね。

ご飯
はん

もずくスープ タコライスの具
ぐ ゴーヤー

チャンプルー

17.9

18 火
か

○

　今日
き ょ う

のパイナップルは、沖縄県
お き な わ け ん

でとれました。パイナップ

ルは、別名
べ つ めい

でパインアップルと言
い

い、形
かたち

から松
ま つ

ぼっくりを意
い み

味する「パイン」と、果実
か じ つ

を意味
い み

する「アップル」をかけ合
あ

わせて名前
な ま え

がつけられたそうです。見
み

た目
め

はゴツゴツしてい

ますが、果
か

じゅうが多
お お

くさわやかなあま酸
ず

っぱさがみ力
りょく

の果
く だ

物
も の

です。

黒糖
こ く と う

パン ミネストローネ メンチカツ パイナップル

ぎゅうにゅう　とり
にく　メンチカツ

こくとうパン　こめ
こマカロニ　じゃが
いも　さとう　あぶ
ら

たまねぎ　セロリ
にんにく　トマト
ズッキーニ　パイ
ナップル

682 23.7 31.7

881 30.2 37.3

たまねぎ　モロヘ
イヤ　にんじん
きくらげ　ピーマ
ン　いとこんにゃ
く

635 25.6 25.6

782 30.7 30.3

14 金
きん

○

　タンドリーチキンは、インドの料理
り ょ う り

です。ヨーグルトと香
こ う

辛料
しんりょう

、調味液
ち ょ う み え き

にとり肉
に く

をつけこんで、タンドールと呼
よ

ばれる

かまどで、じっくりと焼
や

きます。スパイスの香
か お

りとピリッと

した辛
か ら

さが特
と く

ちょうです。給食
きゅうしょく

では、ヨーグルトは使
つ か

わずに

工夫
く ふ う

して作
つ く

っています。

麦
むぎ

ごはん ポークカレー タンドリーチキン イタリアンサラダ

ジョア　ぶたにく
とうにゅうクリーム
とりにく

ごはん　おおむぎ
じゃがいも　カレー
ルウ　あかワイン
さとう　オリーブオ
イル　マヨネーズ
イタリアンドレッシ
ング

たまねぎ　にんじ
ん　トマト　グリ
ンピース　にんに
く　れもんかじゅ
う　キャベツ
きゅうり　とうも
ろこし

613 23.7 14.6

758 28.7

13 木
もく

○

　モロヘイヤは、上郡町特産
かみごおりちょうとくさん

の食材
しょく ざい

の一
ひ と

つです。モロヘイヤ

は古代
こ だ い

エジプトの王様
お う さ ま

が食
しょく

したと言
い

われ、カロテンやカルシ

ウムが多
お お

く、「王様
お う さ ま

の野菜
や さ い

」とも呼
よ

ばれています。生
な ま

のまま

だとアクが強
つ よ

いため、ゆでたり炒
い た

めたりしてから食
た

べるのが

おすすめです。今日
き ょ う

はスープにしました。

ご飯
はん モロヘイヤの

たまごスープ
いわしの梅煮

うめに ピーマンの

あま辛
から

炒
いた

め

12 水
すい

○

　豚肉
ぶ た に く

には、たんぱく質
し つ

やビタミンB1
びーわん

がたくさんふくまれて

います。たんぱく質
し つ

は、体
からだ

を作
つ く

るのに欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

で

す。ビタミンB1
びーわん

は、つかれを取
と

りやすくする効果
こ う か

がありま

す。また、鉄分
て つ ぶ ん

も豊富
ほ う ふ

なので、貧血予防
ひ ん け つ よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

ご飯
はん

豚汁
ぶたじる

そぼろ納豆
なっとう 牛肉

ぎゅうにく

と

ズッキーニの炒
いた

め物
もの

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう その他

た

（デザート等
など

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー　770kcal　　たんぱく質　33.9g　脂質　26.6g

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー　624kcal　　たんぱく質　27.7g　脂質　23.0g カミカミ献立です。 アレルギー食材対応献立です。

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　あぶらあげ
みそ　とりにく　ひ
きわりなっとう　こ
うやどうふ　ぎゅう
にく

ごはん　じゃがいも
さとう　ごまあぶら
さけ　じゃがいもで
んぷん　オリーブオ
イル

だいこん　にんじ
ん　こんにゃく
ごぼう　はねぎ
しょうが　ズッ
キーニ　たまねぎ

小学
しょうがく

校
こ う

613

小学
しょうがく

校
こ う

29.6

小学
しょうがく

校
こ う

21.0

中学校
ちゅうがっこう

757

中学校
ちゅうがっこう

36.0

中学校
ちゅうがっこう

24.6

ぎゅうにゅう　たま
ご　いとかまぼこ
いわしのうめに　ぶ
たにく

ごはん　じゃがいも
でんぷん　あぶら
ごまあぶら　みりん
さとう

（ブルーベリー)



上郡町学校給食センター

3 4 5 6 7
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめスープ じゃがいものみそしる こまつなのみそしる けんちんじる コンソメスープ

まぐろのオーロラに とりにくのガーリックやき こめこのトンカツ とりにくのレモンづけ ハンバーグのケチャップかけ

れんこんサラダ ぶたにくとなすのみそいために だいずのトマトに きくらげのちゅうかあえ かぼちゃのサラダ

たなばたゼリー

10 11 12 13 14
ごはん ごはん ごはん ごはん むぎごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア

とうふのすましじる あつあげとニラのみそしる ぶたじる モロヘイヤのたまごスープ ポークカレー

あじフライ ぶたにくのしょうがやき そぼろなっとう いわしのうめに タンドリーチキン

ごまいりきんぴらごぼう ツナポテトサラダ ぎゅうにくのズッキーニいため ピーマンのあまからいため イタリアンサラダ

タルタルソース

17 18 19 20 21
こくとうパン ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミネストローネ もずくスープ

メンチカツ タコライスのぐ

パイナップル ゴーヤーチャンプル

24 25 26 27 28

31

上郡町学校給食センター

令和5年 7月　献　立　表
月 火 水 木 金

なつや


