
だいこん　ごぼう　にん
じん　しいたけ　はねぎ
レモンかじゅう　もやし
レタス　きくらげ

ごはん　ごまあぶら　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

ぎゅうにゅう　とうふ　とり
にく　ハム

だいこん　にんじん　こ
んにゃく　ごぼう　はね
ぎ　しょうが　キャベツ
きゅうり　たまねぎ

ごはん　さとう　ごまあぶ
ら　マヨネーズ

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　かにかまぼこ

たまねぎ　にんじん　し
いたけ　はねぎ　こん
にゃく　ごぼう

ごはん　あぶら　こめこ
こめこのパンこ　みりん
さとう

ぎゅうにゅう　とうふ　ちく
わ　とりにく　ぎゅうにく
ひらてん

だいこん　にんじん　ご
ぼう　こんにゃく　はね
ぎ　グリンピース

ごはん　さといも　みりん
じゃがいも　マヨネーズ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく
ブリ　まぐろ

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　じゃがいも　さけ
オリーブあぶら　さとう
あぶら

ぎゅうにゅう　あぶらあげ
みそ　とりにく　ぶたにく

たまねぎ　しいたけ　に
んじん　はねぎ　キャベ
ツ　きゅうり

ごはん　ばち　さけ　こめ
こ　こめこのパンこ　あぶ
ら　マヨネーズ　たなばた
ぜりー

ぎゅうにゅう　ちくわ　ま
す　しおこんぶ

604 16.7

28.7 23.3634

23.2

580 24.9 21.0

587 25.1 21.7

令和
れ い わ

４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

）

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

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

脂質
ししつ

(g)

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)
牛乳
ぎゅうにゅう　
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【第
だ い

3回目
か い め

】給食費
き ゅ う しょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

：８月
がつ

 １日
に ち

（月
げつ

）

【第
だ い

4回目
か い め

】　　　　　　　　　８月
がつ

31日
に ち

（水
すい

）

16.2

21.4

1 金
き ん

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
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。

暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ ず

くと、食欲
し ょ く よ く

がなくなって体
からだ

がつかれやすく、夏
な つ

バテ

を引
ひ

き起
お

こしやすくなります。そうならないために、冷
つ め

たいも

のの飲
の

みすぎに注意
ち ゅ う い

し、3回
か い

の食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べましょう。

ご飯
はん しいたけの

すまし汁
じ る 米粉

こ め こ

のチキンカツ きんぴらごぼう
581 28.5

596 27.8

そぼろ納豆
な っ と う キャベツとかにの

サラダ
水
すい

ご飯
はん

肉
に く

すい ぶりの照
て

り焼
や

き

7

　7月
が つ

7日
か

は七夕
た な ば た

です。はなればなれになったおり姫
ひ め

とひこ星
ぼ し

が、1年
ね ん

に1度
ど

だけ天
あ ま

の川
か 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、天
あ ま

の川
か わ

に見立
み た

てたそうめんを食
た

べる風習
ふ う し ゅ う

があります。今日
き ょ う

は、そうめんを作
つ く

るときにできるばちを使
つ か

っ

ています。

ご飯
はん

ばち汁
じ る

米粉
こ め こ

のサーモンフライ 塩
し お

こんぶ和
あ

え 七夕
たなばた

ゼリー木
も く

6

　きゅうりは、１年中
ねんじゅう

見
み

かけますが、夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。「世
せ か

界一
い い ち

栄養
え い よ う

のない野菜
や さ い

」としてギネスブックに登録
と う ろ く

されていま

すが、カリウムを多
お お

く含
ふ く

み体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。暑
あ つ

さ

で食欲
し ょ く よ く

がないときに、みずみずしいきゅうりを食
た

べて、夏
な つ

をの

りこえましょう。

ご飯
はん

豚汁
ぶ た じ る

5

　肉
に く

すいは、大阪
お お さ か

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、肉
に く

のお吸
す

い物
も の

という意味
い み

で

す。肉
に く

うどんからうどんをぬいたことが、始
は じ

まりと言
い

われてい

ます。だしと牛肉
ぎ ゅ う に く

のうま味
み

がおいしい、大阪
お お さ か

おすすめの一
ひ と

品
し な

です。

火
か

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

ツナポテトサラダ

ご飯
はん

4 月
げつ

　給食
きゅうしょく

に使
つ か

われているにんにくは、上郡
かみごおり

フィールドクラブでつ

くられています。このにんにくは、香
か お

りが強
つ よ

いことがとくちょう

です。にんにくの香
か お

りは食欲
し ょ く よ く

を増
ま

す効果
こ う か

があり、暑
あ つ

い夏
な つ

をの

り切
き

るためにぴったりな食材
し ょ く ざ い

です。

金
き ん

8

★給食
きゅうしょく

クイズ★　たくさんあせをかいたりすると熱中症
ねっちゅうしょう

の危
き け

険
ん

が増
ふ

えます。どんなときに水分
す い ぶ ん

をとるとよいでしょう？

　①のどがかわいたときにだけとる。

　②1日
に ち

1回
か い

食事
し ょ く じ

の時
と き

にとる。

　③いつでもこまめにコップ1杯
は い

くらいをとる。

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

こたえ：③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしましょう。
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７月
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よ て い
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表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく
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  もくひょう
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あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ
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【第
だ い

3回目
か い め

】給食費
き ゅ う しょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

：８月
がつ

 １日
に ち

（月
げつ

）

【第
だ い

4回目
か い め

】　　　　　　　　　８月
がつ

31日
に ち

（水
すい

）

たまねぎ　モロヘイヤ
にんじん　きくらげ　しょ
うが　りんごジュース
かぼちゃ　きゅうり

ごはん　みりん　さけ　さ
とう　マヨネーズ

ぎゅうにゅう　たまご　い
とかまぼこ　ぶたにく　ハ
ム

たまねぎ　たけのこ　に
んじん　きくらげ　はね
ぎ　しょうが　ほうれん
そう　しろねぎ　もやし

ごはん　はるさめ　ごま
あぶら　さけ　じゃがいも
でんぷん　あぶら　さとう

ジョア　とりにく　たら　み
そ　ぶたにく　あつあげ

たまねぎ　こまつな　に
んじん　にんにく　トマト

ごはん　じゃがいも　こめ
こ　こめこのパンこ　あぶ
ら　さとう

ぎゅうにゅう　あぶらあげ
みそ　ぶたにく　ベーコン
だいずみずに

12.1564 25.3

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

21.0611 28.6

日
ひ

にち スプーン

649 29.4 20.3

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

）

牛乳
ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

たべもののはたらき

主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）
主食
しゅしょく その他

た

（デザート等
など

）

献立名(こんだてめい)

おかず

汁（しる）・煮物(にもの)

栄養価（えいようか）

　トマトは「うま味
み

」の成分
せ い ぶ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれている世界中
せ か い じ ゅ う

で食
た

べ

られている野菜
や さ い

です。サラダとして生
な ま

のまま食
た

べたり、煮込
に こ

み料理
り ょ う り

に使
つ か

ったり、デザートにも使
つ か

われます。今日
き ょ う

は、大豆
だ い ず

といっしょに煮込
に こ

んだうま味
み

たっぷりのトマト煮
に

です。

タンドリーチキン

539

14 木
も く

○

　沖縄
お き な わ

では8つの島
し ま

で黒糖
こ く と う

がつくられています。土
つ ち

や天候
て ん こ う

、さ

いばい方法
ほ う ほ う

のちがいから、色
い ろ

、形
かたち

、味
あ じ

、香
か お

りなど島
し ま

ごとに個
こ せ

性
い

豊
ゆ た

かです。今日
き ょ う

の黒糖
こ く と う

がつくられた多良間
た ら ま

島
じ ま

は、サンゴ

礁
しょう

からできた島
し ま

で山
や ま

や川
か わ

がなく、ほとんどがサトウキビ畑
ばたけ

と

牧場
ぼ く じ ょ う

です。沖縄県
お き な わ け ん

でつくられる黒糖
こ く と う

の約半分
や く は ん ぶ ん

が多良間
た ら ま

島
じ ま

で

つくられています。

ご飯
はん

ゴーヤーチャンプルー 黒糖
こ く と う

もずくスープ タコスの具
ぐ

もずく　たまねぎ　にん
じん　しいたけ　はねぎ
にんにく　グリンピース
トマト　キャベツ　ゴー
ヤ

ごはん　あかワイン　あ
ぶら　さとう　こくとう

たまねぎ　にんじん　あ
かパプリカ　オクラ　パ
セリ　にんにく　キャベ
ツ　きゅうり　とうもろこ
し

バーガーパンぎゅうにゅう　ウインナー
とりにく　グリルチキン
ハム

たまねぎ　にんじん　ト
マト　グリンピース　に
んにく　レモンかじゅう
パイナップル

ごはん　おしむぎ　じゃが
いも　カレールウ　あか
ワイン　さとう　オリーブ
あぶら　マヨネーズ

ぎゅうにゅう　とりにく　と
うにゅうクリーム

ぎゅうにゅう　いとかまぼ
こ　ぶたにく　ぎゅうにく
ポークウインナー　しぼり
とうふ　ちくわ　かつおぶ
し

金
き ん

19 火
か

○

米粉
こ め こ

のトンカツ 大豆
だ い ず

のトマト煮
に

○ ご飯
はん

618

火
か

11 月
げつ

12 ○

　まぐろのオーロラ煮
に

は、大阪
お お さ か

市
し

の給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の献立
こ ん だ て

です。

ケチャップを使
つ か

って、魚
さかな

が苦手
に が て

でも食
た

べやすい味付
あ じ つ

けとなっ

ています。みんなも楽
た の

しんで食
た

べてください。

ご飯
はん

春雨
は る さ め

スープ

モロヘイヤの

たまごスープ

まぐろのオーロラ煮
に

厚揚
あ つ あ

げのみそ炒
い た

め

豚肉
ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

かぼちゃの

サラダ
13 水

すい

　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。夏
な つ

が旬
しゅん

で、

刻
き ざ

むとねばりが出
で

ます。このネバネバは、夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

でつ

かれたおなかを守
ま も

る働
はたら

きがあります。今日は、スープに使
つ か

っ

ています。

【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

　今月
こ ん げ つ

はミック先生
せ ん せ い

の出身地
し ゅ っ し ん ち

でもあるアメリカの料理
り ょ う り

です。み

んなもよく知
し

っているアメリカを代表
だいひ ょう

するハンバーガーと、南
な ん

部
ぶ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

ガンボスープです。ガンボスープは、具
ぐ

だくさ

んでとろみがあるのがとくちょうです。

バーガー

パン
ガンボスープ

15

ご飯
はん

こまつなのみそ汁
し る

○

　パイナップルは、沖縄
お き な わ

を代表
だいひょう

する果物
く だ も の

です。パイナップル

の実
み

はかたいうろこのよう皮
か わ

におおわれています。これは一
ひ と

つ一
ひ と

つが花
は な

のあとで、約
や く

１５０個
こ

あります。花
は な

を支
さ さ

える部分
ぶ ぶ ん

が

ふくらんで集
あ つ

まった物
も の

が、パイナップルの実
み

です。

麦
むぎ

ご飯
はん

チキンカレー

25.6 23.0

21.5

19.5

＜月平均栄養価＞　エネルギー　600kcal　　たんぱく質　26.8g　脂質　19.8g

※　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。

27.6

26.5パイナップル

1/16

チキンバーガーの具
ぐ

642

キャベツとコーンの

サラダ
ケチャップ

(ブルーベリー)


