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1 火

ごはん ぎゅうにゅう
スタミナやき
トマトとブロッコリーのマリネ
にらたまスープ

豚もも
卵

牛乳 にら
にんじん
赤ピーマン
トマト
ブロッコリー

しょうが にんにく
たまねぎ もやし
ぶなしめじ
レモン果汁
えのきたけ
長ねぎ

精白米
強化米
上白糖
片栗粉

ごま油
ごま
ひまわり油

598 26.2 19.9 2.1

2 水

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふいりすどり
キャベツときゅうりのたくあんあえ
かいそうスープ

鶏肉
凍り豆腐
豚もも

牛乳
カットわかめ
ひじき

にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが にんにく
たまねぎ きゅうり
干ししいたけ
たけのこ
キャベツ たくあん
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉
上白糖

ひまわり油

632 26.0 20.0 2.3

3 木

ごはん ぎゅうにゅう
あじのこうみやき
もやしとピーマンのしおこんぶあえ
あつあげとじゃがいものみそしる

あじ
厚揚げ

牛乳
塩昆布

ピーマン
にんじん
こまつな

しょうが
長ねぎ
もやし
コーン
たまねぎ
えのきたけ

精白米
強化米
じゃがいも

ごま
ひまわり油
ごま油

562 29.0 16.6 2.2

4 金

コッペパン ぎゅうにゅう
とりにくのはちみつレモンやき
コールスローサラダ
あっさりポトフ

鶏肉
豚もも

スキムミルク
牛乳

にんじん レモン果汁
キャベツ
きゅうり
たまねぎ
ぶなしめじ

強力粉
上白糖
はちみつ
じゃがいも

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
ひまわり油

524 28.0 18.2 2.6

7 月

ごはん ぎゅうにゅう
なつやさいのかきあげ
いとかんてんのごまずあえ
たなばたすましじる
七夕デザート(ゼリー)

鶏肉
なると

牛乳
ちりめん
糸寒天

赤ピーマン
にんじん
ほうれん草

たまねぎ きゅうり
ズッキーニ
コーン
キャベツ
干ししいたけ
えのきたけ

精白米 強化米
じゃがいも
てんぷら粉
片栗粉 上白糖
七夕ﾃﾞｻﾞｰﾄ
　　(ｾﾞﾘｰ)

ひまわり油
ごま

603 20.7 16.2 1.7

8 火

ごはん ぎゅうにゅう
しせんどうふ
あさづけ
ごもくスープ

豚ひき肉
木綿豆腐
鶏肉

牛乳 にんじん
赤ピーマン
チンゲンサイ

しょうが にんにく
干ししいたけ
たけのこ 長ねぎ
キャベツ きゅうり
もやし
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉

ひまわり油
ごま油

554 24.0 17.8 2.3

9 水

ごはん ぎゅうにゅう
さばのカレーやき
トマトサラダ
じゃがいもとこおりどうふのみそしる

さば
凍り豆腐

牛乳
カットわかめ

トマト
パセリ
にんじん

しょうが
たまねぎ

精白米
強化米
上白糖
じゃがいも

ひまわり油

601 25.9 21.4 2.4

10 木

ごはん ぎゅうにゅう
スタミナなっとう
うめおかかあえ
かぼちゃのみそしる

鶏ひき肉
挽きわり納豆
かつお節
油揚げ

牛乳 かぼちゃ
こまつな

しょうが にんにく
長ねぎ キャベツ
きゅうり もやし
梅
たまねぎ
えのきたけ

精白米
強化米
上白糖

ごま油

586 24.9 19.0 1.7

11 金

はつがげんまいごはん ぎゅうにゅう
じゃがぶたキムチ
もやしとコーンのおひたし
チンゲンサイのスープ

豚もも
鶏肉

牛乳
カットわかめ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
キムチ
もやし
コーン
干ししいたけ
えのきたけ

精白米 強化米
発芽玄米
じゃがいも
しらたき
三温糖 上白糖
片栗粉

ごま油

531 21.6 13.4 2.4
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わしょくの日

なっとうの日

～今月の旬～

【緑黄色野菜】 トマト かぼちゃ ピーマン

いんげん えだまめ

【淡色野菜】 なす きゅうり 玉ねぎ レタス

【果物】ブルーベリー スイカ

7月に入ると本格的な夏になります。

こまめな水分補給と共に、食事もしっかりとって、

暑さに負けない体をつくりましょう。

ねっちゅうしょう ふせ すいぶんほきゅう

あつ ま からだ

がつ はい ほんかくてき なつ

すいぶんほきゅう とも しょくじ

運動をする時は

スポーツドリンなど

塩分を含むものを

 ふだんは

水や麦茶で

十分です のどがかわく前に

こまめに

飲みましょう

水分補給と共に

食事もしっかりと

とりましょう

うんどう とき

えんぶん ふく

みず むぎちゃ

じゅうぶん まえ

の

すいぶんほきゅう とも

しょくじ

なつやす ちゅう きそくただ せいかつ

よ あさねぼう せいかつ

なつやすちゅう がっこう ひ おな き じかん

お ね

はやお かぞく ちょうしょく じゅんび うんどう

も忘れずに！

1日コップ2杯

を目安に

飲むように

しましょう

ぎゅうにゅう

わす

にち はい

めやす

の



１ぐん ２ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん
にく、さかな
たまご
まめるい

ぎゅうにゅう
こざかな
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りょくおうしょく
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そのたの
やさい、くだもの

こくるい
いもるい
さとう
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14 月

わかめごはん ぎゅうにゅう
とりのからあげ
はるさめサラダ
かきたまじる
ココアプリン

鶏肉
卵

わかめご飯の素

牛乳
カットわかめ

にんじん
ほうれん草

しょうが
にんにく
きゅうり
もやし
たまねぎ
長ねぎ

精白米
強化米
片栗粉
はるさめ
上白糖
ｺｺｱﾌﾟﾘﾝの素

ひまわり油
ごま

721 28.2 27.0 3.4

15 火

ごはん ぎゅうにゅう
なすとひきにくのピリからいため
ちゅうかサラダ
とうふスープ

豚ひき肉
鶏肉
木綿豆腐

牛乳
カットわかめ

赤ピーマン
にんじん

なす しょうが
にんにく たまねぎ
長ねぎ キャベツ
もやし
きゅうり
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
上白糖

ひまわり油
ごま油
ごま

578 22.8 19.0 2.1

16 水

ごはん ぎゅうにゅう
トマトにくじゃが
なめたけあえ
いんげんのみそしる

豚もも
油揚げ

牛乳
カットわかめ

にんじん
トマト缶
こまつな
さやいんげん

たまねぎ
えだまめ
もやし
きゅうり
なめたけ

精白米
強化米
じゃがいも
こんにゃく
上白糖

ひまわり油

566 22.2 15.2 2.3

17 木

ごはん ぎゅうにゅう
さかなのケチャップソース
ブロッコリーサラダ
なつやさいスープ

もうかさめ
鶏肉

牛乳 にんじん
ブロッコリー
黄ピーマン

しょうが
にんにく
キャベツ
ズッキーニ
たまねぎ
ぶなしめじ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
じゃがいも

ひまわり油

585 26.2 16.2 2.2

18 金

ごはん ぎゅうにゅう
やきとりどんのぐ
きゅうりともやしのうめあえ
じゃがいもとあおなのみそしる

鶏肉
卵
凍り豆腐
油揚げ

牛乳 にんじん
こまつな

スナップえんどう
きゅうり
もやし
梅
えのきたけ

精白米
強化米
上白糖
中ざら糖
水あめ
じゃがいも

ひまわり油
ごま

645 28.8 23.8 2.8

22 火

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃもなんばんづけ
ひじきごまふうみ
とうふのすましじる

かまぼこ
木綿豆腐

牛乳
ししゃも
ひじき

ブロッコリー
にんじん
ほうれん草

長ねぎ
もやし
たまねぎ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
上白糖

ひまわり油
ごま

602 23.0 21.1 2.1

23 水

コーンごはん ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんに
ブロッコリーのしおこんぶあえ
けんちんじる
ブルーベリー

豚もも
油揚げ
木綿豆腐
鶏肉

牛乳
塩昆布

にんじん
ブロッコリー

コーン
切干しだいこん
もやし ごぼう
だいこん
長ねぎ
ブルーベリー

精白米
強化米
上白糖
しらたき
じゃがいも

バター
ひまわり油
ごま油

600 25.1 20.4 2.4

24 木

ごはん ぎゅうにゅう
なつやさいのシーフードカレー
なつのかおりづけ
ヨーグルトあえ

鶏肉
いか
えび

牛乳
スキムミルク
ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

トマト
ピーマン
かぼちゃ
アスパラガス

にんにく しょうが
なす キャベツ
きゅうり みょうが
たまねぎ
みかん缶詰 もも缶詰
パイン缶詰

精白米
強化米
じゃがいも
薄力粉

ひまわり油
バター

670 23.4 22.0 2.4

25 金

ごはん ぎゅうにゅう
チリコンカン
キャベツレモンあえ
おやこじる

だいず
豚ひき肉
鶏肉
なると
木綿豆腐
卵

牛乳 にんじん
トマト缶
ほうれん草

にんにく たまねぎ
ぶなしめじ キャベツ
もやし
レモン果汁
えのきたけ
干ししいたけ

精白米
強化米
上白糖
片栗粉 588 27.8 17.9 2.4

597 25.2 19.2 2.3

660 27.0 18.0
2

未満

※都合により献立を変更することがあります 
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どようのうしの日

いいはの日

傍陽小きぼうこんだて

ちいきしょくざいの日

✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩

～今月の旬～

【緑黄色野菜】 トマト かぼちゃ ピーマン

いんげん えだまめ

【淡色野菜】 なす きゅうり 玉ねぎ レタス

【果物】ブルーベリー スイカ

【4人分】

材料 切り方 使用量

トマト 1/2 スライス 2個

たまねぎ みじん切り 1/4弱

パセリ みじん切り 2g

ひまわり油 大さじ1

食塩 小さじ1/3

穀物酢 大さじ1弱

上白糖 小さじ1弱

こしょう 少々

粉辛子 少々

【作り方】

①トマトは縦1/2に切り、お好みの厚さにスライスする。

②たまねぎとパセリは炒めるか、電子レンジで熱を通す。

③※を混ぜ合わせ、②と合わせる。

④トマトに③をかけ、完成！

旬の食材を

味わいましょう

ト

マサ
ラ
ダ

│

kcal

ト

✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩ ⋆ ✩


