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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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5日

水 木 金火

牛乳、チーズ、ウインナー、とりにく

こめこパン、マカロニ、あぶら

にんじん、たまねぎ、マッシュルーム

牛乳。とりにく、くきわかめ、さつまあげ、いわし

ごはん、さとう、あぶら、ごま、じゃがいも

にんじん、ごぼう。ねぎ

6日

ピーマン、かぼちゃ、しめじ、パセリ

677kcal　／　28.2ｇ
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613kcal　／　28.1ｇ

1日 2日

牛乳、いか、だいず、ウインナー

パン、オリーブあぶら、マカロニ

ズッキーニ、にんじん、きゃべつ

エリンギ、とうもろこし、たまねぎ
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ごはん、ごまあぶら、さとう、じゃがいも

たまねぎ、にんじん、きゃべつ

ピーマン、たけのこ、しめじ、きゅうり

牛乳、ぶたにく、わかめ、とうふ、かまぼこ

ごはん、あぶら、ごま。そうめん

もやし、きゃべつ、きゅうり

にんじん、おくら

牛乳、ぶたにく、たまご、とりにく

にんじん、たまねぎ、なす、さやいんげん

12日 13日 14日 15日 16日
682kcal　／　26.7ｇ 631kcal　／　18.9ｇ 618kcal　／　29.6ｇ 602kcal　／　25.0ｇ580kcal　／　23.9ｇ
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ゴーヤ、たまねぎ、にんじん、もやし

かぼちゃ、ごぼう、なす、ゆうがお チンゲンサイ、きりぼしだいこん ズッキーニ、ピーマン、えのきたけ たまねぎ、にんじん、きゃべつ しいたけ、たけのこ、パイン

にんじん、こまつな、きゃべつ

ごはん、さとう、はるさめ、ごま ちゅうかめん、あぶら、さとう ごはん、あぶら、オリーブあぶら パン、こくとう、じゃがいも、あぶら ごはん、あぶら、わんたんのかわ

牛乳、いわし、ひじき、だいず、あつあげ 牛乳、ベーコン、とりにく、ぶたにく 牛乳、ぶたにく、チーズ

19日 20日 21日

ごはん

えだまめ、きゃべつ、にんじん、なす まっちゃ、もやし、きゃべつ、にんじん にんじん、たまねぎ、かぼちゃ、なす

ごはん、ごまあぶら、さとう、ごま パン、あぶら、じゃがいも、さとう ごはん、あぶら、ごま、ジュース

609kcal　／　25.5ｇ 640kcal　／　25.1ｇ 609kcal　／　14.8ｇ

ゆうがお、とうもろこし とうもろこし、たまねぎ、しめじ、さやいんげん えだまめ、きゃべつ、きゅうり

鶏肉
とりにく

のBBQソース ゴーヤチャンプルー風
ふう
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631kcal　／　29.1ｇ 623kcal　／　25.7ｇ 641kcal　／　23.0ｇ 667kcal　／　28.3ｇ 614kcal　／　26.7ｇ

きゅうりの塩
しお

もみ

中華風ピリ辛丼の具

いかとズッキーニのソテージャーマンポテト

もやしのカレーソテー

夏野菜
なつやさい

カレー

マカロニソテー

きゃべつ、もやし、にんじん、きゅうり なす、トマト、たまねぎ きゅうり、にんじん、ビーツ、かぶ

牛乳、いか、ぶたにく、あつあげ 牛乳、ぶたにく、とりにく 牛乳、たら、あおさ、とうふ、みそ 牛乳、とりにく、ぶたにく

牛乳、ぶたにく、あぶらあげ、チーズ

おおむぎめん、あぶら、じゃがいも

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

6～7日・・・石川小５年なし

自然教室のため

７日・・・七夕こんだて

９日・・・石川小６年なし

15日・・オリパラこんだて

19日・・食育の日こんだて

21日・・セレクトドリンク

☆今月の予定

今月はいわしやいかです。特に19日の食育の日

に登場するいわしは青魚の仲間で、血液をさらさ

らにする働きがあります。背中に７つの黒丸があ

ることからななつぼしとも呼ばれ、すぐに見分け

ることができる昔からなじみのある魚です。また

野菜では夏を代表するゴーヤやゆうがおなどがた

くさん登場します。お楽しみに♪

おおむぎめ

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬ

プルーン

セレクトドリンク

こんげつ あつ ま しょく ・夏野菜の効果を知ろう
・水分補給の方法を知ろう

☆食育の日☆

七夕デザート

☆七夕こんだて

ちゅうかめん

☆オリパラこんだて

パインコンポート

21日はセレクトドリンクです！

1学期末のお楽しみセレクトは飲み物です。りんご、

ぶどう、オレンジから自分が好きなものを選んで飲

みます。自分が選んだものを当日までしっかり覚え

ていてくださいね。

ぶどうジュース オレンジジュースりんごジュース
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