
加茂小用

曜日

あさりの

主食
し ゅ し ょ く

汁
し る

物
も の

ごはん 中華
ち ゅ う か

スープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 エネルギー（㎉） たんぱく質（g） 622kcal 21.6g

七夕
たなばた

ゼリー 星形
ほ し が た

コロッケ

みそワンタン 豆
ま め

とウインナーの いわしの

ごはん スープ 和風
わ ふ う

汁
じ る

ごはん そうめん汁
じ る

コッペパン スープ ごはん 団子
だ ん ご

汁
じ る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 637kcal 29.3g 648kcal 28.2g 668kcal 19g 635kcal 25.9g 584kcal 26g

冷凍
れ い と う

みかん コンソメ

スープ

厚揚
あ つ あ

げの パインチップ ふわふわ玉子
た ま ご

米粉
こ め こ

パンプキン あさりの

ごはん そぼろ煮
に

コッペパン スープ コッペパン ポタージュ ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 606kcal 20.5g 582kcal 21.3g 653kcal 23.3g 669kcal 25.2g 551kcal 26.2g

シャキシャキ
セレクトドリンク

ポテトサラダ
（ジョア）

みそラーメン ココア ミートボールの

スープ ごはん 夏
な つ

豚
と ん

汁
じ る

揚
あ

げパン クリーム煮
に

あかの食品

きいろの食品

栄養価 602kcal 25g 633kcal 27.7g 675kcal 25.8g 597kcal 20.4g

あかの食品

きいろの食品

栄養価

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

切干
き り ぼ

大根
だ い こ ん

炒
い た

め

主菜 たことポテトのチリソース
献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

1日

副菜
ふ く さ い

牛乳　たこ　ぶたにく　あさり

おもに熱や力のもとになる食品 ごはん　でんぷん　じゃがいも　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま　マロニー

おもに体をつくるはたらきの食品

ジャーマンポテト

みどりの食品 おもに体の調子を整える食品
にんにく　しょうが　ながねぎ　きりぼしだいこん

にんじん　にら　しいたけ　ちんげんさい　えのきたけ

みどりの食品
きゃべつ　にんじん　ピーマン　にんにく こまつな　にんじん　ながねぎ　しいたけ たまねぎ　もやし　きゃべつ　きゅうり トマト　たまねぎ　パセリ　にんにく

茎
く き

わかめのきんぴら

キャベツたっぷりホイコーロー ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ トマトオムレツ 鶏肉
と り に く

のさっぱり煮
に

牛乳　ぶたにく　みそ　チーズ 牛乳　とりにく　なると　あぶらあげ　ちくわ　あおのり　いわし 牛乳　とりにく　ぶたにく　かまぼこ 牛乳　たまご　　ベーコン　だいず　ミックスビーンズ　ウインナ— 牛乳　とりにく　くきわかめ　いわし　たら　みそ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

4日 5日 6日 7日 8日

　　　　　型抜
か た ぬ

きチーズ
ちりめんサラダ

　　　春雨
は る さ め

サラダ

しょうが　ごぼう　にんじん
しょうが　もやし　ながねぎ　しいたけ　めんま もやし　きゃべつ　とうもろこし にんじん　しいたけ　さやえんどう きゃべつ　にんじん　ぶなしめじ だいこん　こまつな　ながねぎ

ごはん　あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん　わんたん うどん　あぶら　ごまあぶら ごはん　じゃがいも　あぶら　はるさめ　さとう　ごまあぶら　ごま　そうめん　ゼリー　 パン　じゃがいも　パンこ　バター　マカロニ　あぶら ごはん　さとう　あぶら　ごま　じゃがいも

みどりの食品
もやし　きゃべつ　にんじん　とうもろこし パイナップル　なす　たまねぎ　ズッキーニ　ピーマン たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　しょうが　にんにく なす　たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ

ひじきツナふりかけ いわしのレモン醤油
し ょ う ゆ

煮
に

チリコンカーネライス

（ごはん）

牛乳　ひじき　まぐろ　かつおぶし　あつあげ　とりにく 牛乳　ベーコン　たまご　チーズ 牛乳　だいず　ぶたにく　ベーコン 牛乳　ぶたにく　ベーコン　 牛乳　いわし　かつおぶし　あさり　とうふ　だいず　みそ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

11日 12日 13日 14日 15日

春雨
は る さ め

炒
い た

め
ラタトゥイユ なすのミートソテー

ごまびたし

ほうれんそう　きゃべつ　もやし
たけのこ　ながねぎ　グリーンピース　しいたけ にんにく　トマト　とうもろこし　こまつな　にんじん トマト　ブロッコリー　とうもろこし　パセリ　みかん にんにく　しょうが　トマト　かぼちゃ　パセリ にんじん　えのきたけ　ながねぎ

ごはん　さとう　ごまあぶら　ごま　はるさめ　あぶら　でんぷん パン　オリーブオイル　さとう　じゃがいも　パンこ ごはん　さとう　あぶら　ルウ　じゃがいも こめこパン　マカロニ　さとう　あぶら　ルウ　なまクリーム ごはん　さとう　ごま

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

18日 19日 20日 21日 22日

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のキムチ和
あ

え 枝豆
え だ ま め

とひじきのサラダ
大豆
だ い ず

とハムのマリネ

海
う み

の日
ひ 肉

に く

しゅうまい あじのかば焼
や

き

夏野菜
な つ や さ い

カレー

（ごはん）

牛乳　ぶたにく　 牛乳　あじ　ひじき　だいず　ぶたにく　とうふ　みそ 牛乳　だいず　ハム　とりにく　ぶたにく　チーズ ジョア　ぶたにく　牛乳　まぐろ
ちゅうかめん　あぶら　さとう　ごまあぶら ごはん　でんぷん　あぶら　さとう　ごま　ごまあぶら パン　ココア　さとう　あぶら　じゃがいも　バター　なまクリーム　ルウ ごはん　あぶら　じゃがいも

みどりの食品
たまねぎ　しょうが　きゃべつ　にんじん　もやし　にら しょうが　えだまめ　きゃべつ　にんじん きゃべつ　にんじん　ぶなしめじ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

にんじん　たまねぎ　かぼちゃ
にんにく　きくらげ　きゅうり　きりぼしだいこん　はくさい　りんご とうもろこし　かぼちゃ　ごぼう　なす　とうがん　ぶなしめじ たまねぎ　パセリ なす　にんにく　しょうが　きゅうり

　　　　　　　　　　　　　　＊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。

　　　　7月7日は七夕

みどりの食品
の3種類の中から好きなものを選びます。当日まで自分が選んだものを

忘れないように、しっかり覚えていてくださいね。

1学期給食最終日はセレクトドリンクです。
ジョア（プレーン）、ジョア（ストロベリー）、ジョア（マスカット）

ジョア（プレーン）　　ジョア（ストロベリー）　　ジョア（マスカット）

今月のテーマ・・・暑さに負けない食事をしよう

ちゅうかめ

こんげつ あつ ま しょくじ

☆食育の日☆

うどん

☆今月の予定

七夕献立 今日は七夕です

22日はセレクトドリンクです！

今月の食育の日メニューは、夏豚汁です。夏豚汁には、夏
がしゅんのかぼちゃ、とうがん、なすが入っています。かぼ
ちゃは冬の野菜と感じる人が多いかもしれませんが、実は夏
がしゅんの野菜です。食育の日以外にも、ズッキーニなど夏
がしゅんの美味しい野菜がたくさん登場します。お楽しみ
に！

7月6日 七夕献立

7月20日 食育の日献立

7月22日 1学期給食最終日

七夕は牽牛（彦星）と織女（織姫）の2人が年
に一度だけ7月7日の夜、天の川を渡って会うこ
とを許されたという中国の伝説が始まりといわ
れています。この日は、願い事を書いた短冊な
どを笹竹に飾ったり、七夕の行事食でもあるそ
うめんを食べたりします。

けんぎゅう しゅくじょ



　だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つ よ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。こ

の時期
じ き

は、熱中
ねっちゅう

症
しょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中
ねっちゅう

症
しょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

をしっかり

ととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

３食
し ょ く

きちんと食
た

べよう

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べよう

消化
し ょ う か

の良
よ

いたんぱく質
し つ

を食
た

べよう

　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べないと、頭
あたま

も体
からだ

もしっかり働
はたら

きません。

朝
あさ

ごはんを食
た

べるには、早寝
は や ね

早起
は や お

きが大切
たいせつ

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を

送
お く

り、３食
しょく

きちんと食
た

べましょう。

　夏
なつ

の暑
あつ

さで胃
い

の調子
ちょ う し

も悪
わる

くしがちです。肉
に く

や魚
さかな

はもちろん、消化
しょ うか

の良
よ

い卵
たまご

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れ、夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぎましょう。

　夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかきます。汗
あせ

をかくと一緒
いっしょ

に大切
たいせつ

なミネラルが体
からだ

の外
そと

へ流
なが

れ出
で

て

しまいます。そのミネラルが不足
ふ そ く

すると食欲
しょくよく

がなくなり、疲
つか

れやすくなったり病気
びょうき

に

かかりやすくなったりします。野菜
や さ い

をたくさん食
た

べてミネラルを補
おぎな

いましょう。

あつ ま しょくじ

ポイント３

ポイント２

ポイント１


