
ぎゅうにゅう　とり
つくね　さば　コ
チュジャン　ぶたに
く

9 火
か

【給食
きゅうしょく

クイズ】けんちん汁
じ る

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は何
な ん

でしょう？

①人
ひ と

の名前
な ま え

　②土地
と ち

の名前
な ま え

　③寺
て ら

の名前
な ま え

ご飯
はん

31.4 22.6

たまねぎ　チンゲ
ンサイ　にんじん
しいたけ　にんに
く　キャベツ
ピーマン

ごはん　じゃがいも
さとう　オリーブオ
イル　マヨネーズ

32.1

569 25.2

23.0

○

　今月
こ ん げ つ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」で

す。夏
な つ

の暑
あ つ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
し ょ く よ く

がなくなったり、つ

かれやすくなったりします。朝
あ さ

昼
ひ る

夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べて

栄養
え い よ う

をしっかりとり、体
からだ

を休
やす

め、暑
あ つ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。

ご飯
はん

けんちん汁
じ る

　なすは、むらさき色
い ろ

をした夏
な つ

から秋
あ き

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。夏
な つ

に

収
しゅう

かくしたなすは、気温
き お ん

が高
た か

く、強
つ よ

い日差
ひ ざ

しを浴
あ

びて成長
せいちょう

す

るため、皮
かわ

が厚
あ つ

くなり、果肉
か に く

もつまっています。焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げるなどいろいろな調理法
ち ょ う り ほ う

で料理
り ょ う り

され、あっさりした

味
あ じ

でほかの食材
しょく ざい

とも合
あ

わせやすいです。

ご飯
はん

はるさめスープ

とり肉
に く

のり塩
し お

から揚
あ

げ

ほうれん草
そ う

の

おひたし

さばのヤンニョム焼
や

き
ピーマンの

あまから炒
い た

め

3

20.5

759 31.5 23.9

584

なすのみそ汁
し る とり肉

に く

の

にんにくみそ焼
や

き

ごま入
い

り

きんぴらごぼう

水
すい

木
も く

4

ミネストローネ さけのバジル焼
や

き

25.7

たまねぎ　セロリ
にんにく　トマト
バジル　かぼちゃ
きゅうり

たまねぎ　なす
こまつな　にんじ
ん　しょうが　に
んにく　こんにゃ
く　ごぼう

ごはん　さけ　さと
う　みりん　しろご
ま　ごまあぶら

1 月
げつ

○

★AKB献立
えーけーびーこんだて

★赤穂市
あ こ う し

(A
えー

)、上郡町
かみごおりちょう

(K
けー

)、備前市
び ぜ ん し

(B
びー

)の頭
かしら

文字
も じ

を

とったAKB献立
えーけーびーこんだて

です。備前市
び ぜ ん し

では、瀬戸内海
せ と な い か い

でとれた海
う み

の幸
さ ち

を

使
つ か

った献立
こ ん だ て

がたくさんあります。瀬戸内
せ と う ち

海
か い

せんラーメンに

入
は い

ってるたこは、いねや畑
はたけ

の作物
さ く も つ

がよく根
ね

付
づ

くようにと半夏
はんげしょ

生
う

に食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

16.6

モロヘイヤの

たまごスープ
米粉
こ め こ

のチキンカツ2 火
か

○

　モロヘイヤは、上郡町
かみごおりちょう

特産
と く さ ん

の食材
しょく ざい

の一
ひ と

つです。エジプトで

は、王様
お う さ ま

がモロヘイヤを食
た

べて病気
び ょ う き

を治
な お

したという伝説
で ん せ つ

があ

り、「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、ゆででから調理
ち ょ う り

するのがおすすめです。今日
き ょ う

は

スープにしました。

イタリアンサラダ

小学
しょうがく

校
こ う

15.3

ご飯
はん 瀬戸内

せ と う ち

海
か い

せんラーメン

いわしの

かぼすレモン煮
に

キャベツの

おかか和
あ

え

小学
しょうがく

校
こ う

559

小学
しょうがく

校
こ う

24.2

570

かぼちゃサラダ

ご飯
はん

ぎゅうにゅう　たま
ご　とりにく

19.3

ぎゅうにゅう　とり
にく　サケ　まぐろ
フレーク

ぎゅうにゅう　あぶ
らあげ　みそ　とり
にく　ぶたにく

中学校
ちゅうがっこう

734

中学校
ちゅうがっこう

17.5

609

中学校
ちゅうがっこう

30.2

785 33.1

28.1

26.6

ごはん　こめこちゅ
うかめん　さけ　ご
まあぶら

にんにく　たまね
ぎ　レタス　にん
じん　はねぎ　と
うもろこし　キャ
ベツ

たまねぎ　モロヘ
イヤ　にんじん
キャベツ　きゅう
り　とうもろこし

ごはん　じゃがいも
でんぷん　あぶら
こめこ　こめこのパ
ンこ　イタリアンド
レッシング

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　タコ　かまぼ
こ　いわしかぼすレ
モンに　かつおぶし

21.1

23.2

747 34.4

令和
れ い わ

６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

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）

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 その他

た

（デザート等
など

）

脂質
ししつ

(g)

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

牛乳
ぎゅうにゅう　

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食
た

べもの

（緑
みどり

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

＜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

【第
だい

３回目
か い め

】： ７月
がつ

３１日
にち

（水
すい

）

　　　　　　　　【第
だい

４回目
か い め

】： ９月
がつ

　２日
ふ つ か

（月
げつ

）

ぎゅうにゅう　ほし
がたかまぼこ　とう
ふ　わかめ　あじ
かつおぶし

ごはん　こめこ　こ
めこのパンこ　あぶ
ら　ごまあぶら　た
なばたゼリー

たまねぎ　きゅう
り　オクラ　もや
し　にんじん 644 24.4 21.0

810

8 月
げつ

○

　魚
さかな

には、頭
あたま

の働
はたら

きをよくしてくれるDHA
でぃーえいちえー

がたくさんふくまれ

ています。特
と く

に、さばやいわしなどの背中
せ な か

が青
あ お

い魚
さかな

には、多
お お

くふくまれています。今日
き ょ う

は、DHA
でぃーえいちえー

がたっぷりのさばに韓国
か ん こ く

の

合
あ

わせ調味料
ち ょ う み り ょ う

であるヤンニョムをかけて焼
や

いています。

ご飯
はん

ごはん　はるさめ
ごまあぶら　さけ
さとう　みりん　あ
ぶら

5 金
き ん

　７月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

です。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。今日
き ょ う

は、すまし汁
じ る

に星
ほ し

形
が た

のかまぼこ、和
あ

え物
も の

に切
き

り

口
く ち

が星
ほ し

の形
かたち

のおくら、星型
ほ し が た

をした七夕
た な ば た

ゼリーと星
ほ し

がたくさん

入
は い

ってます。

ご飯
はん

七夕
た な ば た

すまし汁
じ る

あじフライ おくらのおかか和
あ

え 七夕
たなばた

ゼリー

19.3

747

ごはん　さといも
ごまあぶら　さけ
じゃがいもでんぷん
あぶら

ごぼう　にんじん
しいたけ　はねぎ
もやし　ほうれん
そう

ぎゅうにゅう　とう
ふ　とりにく　あお
のり　かつおぶし 22.5

767 32.7 25.9

603 25.9

こたえ：③　鎌倉
かまくら

の建長
けんちょう

寺
じ

で作
つく

られる建長
けんちょう

汁
じる

が、なまってけん

ちん汁
じる

と呼
よ

ばれるようになりました。



令和
れ い わ

６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

【第
だい

３回目
か い め

】： ７月
がつ

３１日
にち

（水
すい

）

　　　　　　　　【第
だい

４回目
か い め

】： ９月
がつ

　２日
ふ つ か

（月
げつ

）

まぐろのオーロラ煮
に

32.8725

25.3

パイナップルゴーヤチャンプルータコライスの具
ぐ

イナムドゥチご飯
はん

★食育
し ょ く い く

の日
ひ

★毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

は沖縄県
お き な わ け ん

です。

沖縄県
お き な わ け ん

はかつて、琉球
りゅうきゅう

王国
お う こ く

という１つの国
く に

でした。今
い ま

でも、

沖縄県
お き な わ け ん

では琉球
りゅうきゅう

王国
お う こ く

時代
じ だ い

の独特
ど く と く

の文化
ぶ ん か

が残
の こ

っています。今日
き ょ う

は、イノシシもどきという意味
い み

の「イナムドゥチ」とゴーヤ

と豆腐
と う ふ

の炒
い た

め物
も の

の「ゴーヤチャンプルー」です。

木
も く

18

はりはり漬
づ

け

ぎゅうにゅう　あぶ
らあげ　わかめ　み
そ　まぐろ　いとか
まぼこ

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう

22.1593

栄養価（えいようか）

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

中学校
ちゅうがっこう

735

36.4

43.7

こくとうパン　こめ
こマカロニ　じゃが
いも　あぶら　マヨ
ネーズ

たまねぎ　にんじ
ん　マッシュルー
ム　セロリ　パセ
リ　だいこん
キャベツ

698 24.8

885 31.7

ごはん　あぶら　さ
け

もずく　たまねぎ
にんじん　えのき
たけ　はねぎ
キャベツ　ピーマ
ン　あかピーマン

640

35.6 26.0

549

ジョア　ぶたにく
いとかまぼこ　みそ
ぎゅうにく　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　ご
まあぶら

たまねぎ　こん
にゃく　にんじん
ほししいたけ　に
んにく　グリン
ピース　トマト
キャベツ　ゴーヤ
パイナップル

※　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。

アレルギー食材対応献立です。カミカミ献立です。＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー　601kcal　　たんぱく質　25.2g　脂質　21.0g

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー　778kcal　　たんぱく質　31.7g　脂質　24.4g

豆腐
と う ふ

としいたけの

すまし汁
し る

とり肉
に く

の

ガーリック焼
や

き

18.5

773

13.8

たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ　は
ねぎ　にんにく
なす　ピーマン

ごはん　さけ　オ
リーブオイル　さと
う　じゃがいもでん
ぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　とう
ふ　ちくわ　とりに
く　ぶたにく　あつ
あげ　みそ

豚肉
ぶ た に く

となすの

みそ炒
い た

め煮
に

28.6

マカロニスープ メンチカツ 大根
だ い こ ん

サラダ

ぎゅうにゅう　とり
にく　メンチカツ
まぐろフレーク

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜（しゅさい）

10

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

献立名(こんだてめい)

主食
しゅしょく

　まぐろのオーロラ煮
に

は、大阪市
お お さ か し

の給食
きゅうしょく

で作
つ く

られました。一
い っ

般的
ぱ ん て き

なオーロラソースは、ケチャップとマヨネーズを混
ま

ぜる

事
こ と

が多
お お

いのですが、給食
きゅうしょく

では、ケチャップ、みそ、砂糖
さ と う

を

使
つ か

った、給食
きゅうしょく

版
ばん

オーロラソースを味
あ じ

わって食
た

べてください。

水
すい

ご飯
はん

副菜（ふくさい）

その他
た

（デザート等
など

）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの)

12 ポークカレー タンドリーチキン

17 水
すい

【給食
きゅうしょく

クイズ】打
う

ち上
あ

げ花火
は な び

を横
よ こ

から見
み

るとどんな形
かたち

に見
み

え

るでしょうか

①丸
ま る

く見
み

える　②平
た い

らに見
み

える　③一直線
いっちょくせん

に見
み

える
ご飯

はん

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

のタレにとり肉
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

作
つ く

っています。

麦
むぎ

ご飯
はん

16 火
か

○

　黒糖
こ く と う

は、沖縄県
お き な わ け ん

や鹿児島県
か ご し ま け ん

で作
つ く

られた、さとうきびのしぼ

り汁
じ る

を煮
に

つめて砂糖
さ と う

にしたものです。沖縄県
お き な わ け ん

では、家事
か じ

や畑
はたけ

仕事
し ご と

の合間
あ い ま

に食
た

べて一息
ひ と い き

ついたり、料理
り ょ う り

やおやつ作
づ く

りにも使
つ か

われたりと、沖縄
お き な わ

県民
けん みん

の生活
せい かつ

に欠
か

かせない存在
そ ん ざ い

です。今日
き ょ う

は、パンの生地
き じ

に練
ね

りこんだ黒糖
こ く と う

パンです。

黒糖
こ く と う

パン

ぎゅうにゅう　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
あぶら　マヨネーズ
かんきつドレッシン
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　ほ
うれんそう

たべもののはたらき

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

）

11 木
も く

○

　赤
あ か

ピーマンは、緑
みどり

ピーマンが完熟
かんじゅく

したもので、緑
みどり

ピーマン

よりやわらかく、あまみがあるのが特
と く

ちょうです。今日
き ょ う

の炒
い た

め物
も の

には、緑
みどり

ピーマンと赤
あ か

ピーマン両方
りょうほう

を使
つ か

っています。

ピーマンが苦手
に が て

な人
ひ と

もチャレンジしてみてください。

ご飯
はん

もずくスープ
春巻
は る ま

き

(小
しょう

１個
こ

　中
ちゅう

２個
こ

)

とり肉
に く

とピーマンの

オイスターソース炒
い た

め

ぎゅうにゅう　とう
ふ　はるまき　とり
にく

かんきつサラダ

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食
た

べもの

（緑
みどり

）
たまねぎ　にんじ
ん　きりぼしだい
こん　きゅうり

玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

27.8

22.2

25.9

32.3

小学
しょうがく

校
こ う

24.5

中学校
ちゅうがっこう

15.8

中学校
ちゅうがっこう
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小学
しょうがく

校
こ う

14.5

小学
しょうがく

校
こ う

561

エネルギー

(kcal)

18.4

822 22.8

638 26.1

831 32.2

(マスカット)

こたえ：①　打
う

ち上
あ

げ花火
はなび

は玉
たま

の状態
じょうたい

で打
う

ち上
あ

げるため、開
ひら

い

た時
とき

はどの方角
ほうがく

から見
み

てもきれいな丸
まる

に見
み

えます。



1 2 3 4 5
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

せとうちかいせんラーメン モロヘイヤのたまごスープ ミネストローネ なすのみそしる たなばたすましじる

いわしのかぼすレモンに こめこのチキンカツ さけのバジルやき とりにくのにんにくみそやき あじフライ

キャベツのおかかあえ イタリアンサラダ かぼちゃサラダ ごまいりきんぴらごぼう おくらのおかかあえ

たなばたゼリー

8 9 10 11 12
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 ぎゅうにゅう

はるさめスープ けんちんじる たまねぎのみそしる もずくスープ ポークカレー

さばのヤンニョムやき とりにくのりしおからあげ まぐろのオーロラに はるまき タンドリーチキン

ピーマンのあまからいため ほうれんそうのおひたし はりはりづけ とりとピーマンのいためもの かんきつサラダ

15 16 17 18 19
こくとうパン ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア

マカロニスープ とうふとしいたけのすましじる イナムドゥチ

メンチカツ とりにくのガーリックやき タコライスのぐ

だいこんサラダ ぶたにくとなすのみそいために ゴーヤチャンプル

パイナップル

金

令和６年 ７月　献　立　表
月 火 水 木

なつやすうみ ひ


