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栄養価
※７月31日の栄養価には、セレクトデザートの分は含まれておりません。　　ﾌﾛｰｽﾞﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ…113kcal　   りんごｼｬｰﾍﾞｯﾄ…84kcal       みかんｼｬｰﾍﾞｯﾄ…79kcal　

ごぼう、にんじん、いんげん、玉ねぎ にんじん、玉ねぎ、セロリ、もやし 切り干し大根、こまつな、にんじん ズッキーニ、にんじん、きゃべつ、たけのこ にんじん、玉ねぎ、かぼちゃ、なす

ごはん、さとう、ごま、じゃがいも ソフトめん、油、じゃがいも、マーガリン ごはん、さとう、ごま パン、さとう、あぶら、ワンタン ごはん、油、ごま油、ごま

きゅうり、うめ、とうがん、しめじ、こまつな なす、えだまめ、パセリ、 玉ねぎ、なす、いんげん エリンギ、とうもろこし、もやし、しいたけ もやし、きゃべつ、きゅうり

589kcal　／　24.8ｇ 725kcal　／　28.7ｇ 625kcal　／　29.3ｇ 598kcal　／　26.0ｇ 668kcal　／　21.8ｇ

牛乳、ぶた肉、生揚げ、大豆 牛乳、ぶた肉、ベーコン、チーズ 牛乳、いか、とり肉、こうやとうふ、たまご 牛乳、きなこ、ウインナー、ぶた肉 牛乳、ぶた肉、かいそう、ちりめんじゃこ

27日 28日 29日 30日 31日
583kcal　／　27.9ｇ 607kcal　／　23.9ｇ 591kcal　／　27.9ｇ

とうがん、いんげん ピーマン、にんじん、しめじ、パセリ とうもろこし、こまつな

ゴーヤ、もやし、にんじん、なす なす、トマト、玉ねぎ、ズッキーニ きゃべつ、にんじん、もやし、きゅうり

ごはん、ごま油、じゃがいも 米粉パン、オリーブ油、じゃがいも ごはん、ごま、ごま油、さとう

牛乳、あじ、とうふ、ウインナー、生揚げ 牛乳、ベーコン、あさり、スキムミルク 牛乳、ぶた肉、わかめ、とうふ、たまご

20日 21日 22日 23日 24日
603kcal　／　22.6ｇ 627kcal　／　24.8ｇ 596kcal　／　20.5ｇ 676kcal　／　28.9ｇ 621kcal　／　25.9ｇ

かぼちゃ、玉ねぎ、しめじ、とうもろこし えのきたけ、きゅうり、とうもろこし たけのこ、しいたけ、切り干し大根 きゃべつ、玉ねぎ、パセリ いんげん、長ネギ、パセリ

もやし、きゃべつ、にんじん、きゅうり にんじん、玉ねぎ、もやし、にら、しめじ にんじん、にら、長ネギ、もやし、パイン えだまめ、にんじん、きゅうり、とうもろこし レモン、ごぼう、にんじん、えのきたけ

ごはん、はるさめ、ごま油、ごま ゆでうどん、でんぷん、ごま油 ごはん、さとう、あぶら 黒糖、パン、油、バター、生クリーム ごはん、油、さとう、ごま油

牛乳　とり肉、ハム、ウインナー 牛乳、とり肉、ちりめんじゃこ、チーズ 牛乳、とうふ、ぶた肉、さつまあげ 牛乳、たまご、ベーコン、ツナ、大豆 牛乳、ホキ、さつまあげ、あさり、とうふ

たまねぎ、しめじ、すいか

13日 14日 15日 16日 17日
637kcal　／　26.9ｇ 625kcal　／　24.7ｇ 544kcal　／　26.7ｇ 620kcal　／　22.3ｇ595kcal　／　23.7ｇ

牛乳　ぶた肉、ウインナー、だいず

ごまパン、じゃがいも、さとう、あぶら

セロリ、玉ねぎ、にんじん、トマト

マッシュルーム、きゃべつ、きゅうり

牛乳　いわし、くきわかめ、さつまあげ

ごはん、こんにゃく、あぶら、ごま

うめ、にんじん、きゃべつ、にんじん

玉ねぎ、しめじ

牛乳　ぶた肉、もずく、とうふ、かまぼこ

ごはん、車ふ、あぶら、さとう

かぼちゃ、なす、きゅうり、えのき

にんじん、長ネギ

640kcal　／　21.5ｇ

牛乳、いか、ぶた肉、とり肉、ベーコン、大豆

パン、ジャム、オリーブ油、じゃがいも

ズッキーニ、にんじん、きゃべつ、玉ねぎ

エリンギ、とうもろこし、しめじ、いんげん

牛乳　たまご、ちくわ、油揚げ、大豆

ごはん、ごま、さとう、じゃがいも

ほうれん草、きゃべつ、もやし、にんじん

8日 9日 10日7日
688kcal　／　30.7ｇ

1日

水 木 金

2日 3日

火

牛乳　さば、ベーコン、こんぶ、ぶた肉

ごはん、さとう、あぶら

もやし、きゃべつ、にんじん、とうもろこし

かぼちゃ、ごぼう、なす、玉ねぎ、とうがん

牛乳、大豆、ウインナー、小魚

パン、生クリーム、マカロニ

りんご缶、みかん缶、パイン缶、もも缶

きゃべつ、にんじん、玉ねぎ、トマト

642kcal　／　24.4ｇ

牛乳、ぶた肉、わかめ、ツナ、とり肉、たまご

ごはん、あぶら、さとう、ごまあぶら、ごま

もやし、きゅうり、とうもろこし、

にんじん、こまつな、きくらげ
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　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。
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6日

今月のテーマ・・・暑さに負けない食事をしよう

青海町共同調理場

３日・・・加茂小５年なし

自然教室のため

７日・・・七夕こんだて

20日・・食育の日こんだて

31日・・セレクトデザート

☆今月の予定☆

今月は夏が旬のアジやい
わし、とうがんやきゅうり
など夏野菜もたくさん登場
します。そして１０日には
すいかも登場します！お楽
しみに♪

ゆでうどん

七夕ゼリー ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬ すいか

パインコンポート

いちごジャム

ソフトめん

チーズ セレクトデザート

こんげつ あつ ま しょくじ ・水分補給の方法について
・夏野菜の効果を知ろう

ミニフィッシュ

海の日 スポーツの日

☆食育の日☆



暑い夏は、甘くて冷たい清涼飲料水（ジュース）を口にする機会が多くなります。し
かし、水代わりに飲み続けていると、糖尿病など生活習慣病にかかるリスクを高めてし
まいます。コップに注いで量を決めて飲むなど、お楽しみ程度にしたいですね。


