
No． 1

ごはん 638 kcal

レバーのちゅうかあげ 28.1 ｇ

ゆかりあえ 19.5 ｇ

こおりどうふとじゃがいものみ
そしる

2.1 ｇ

ミロパン 643 kcal

ズッキーニのチーズやき 28.9 ｇ

かいそうサラダ 23.2 ｇ

ＡＢＣスープ 3.2 ｇ

みそやきとりどん 581 kcal

ひじきのマリネ 26.4 ｇ

とうふときのこのすましじる 18.5 ｇ

2.4 ｇ

ごはん 607 kcal

あじのこうそうやき 30.2 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 17.1 ｇ

カレーポトフ 1.8 ｇ

なついろごはん 575 kcal

ささみのこうみあげ 28.0 ｇ

キャベツもみ 15.1 ｇ

たなばたそうめんじる 2.3 ｇ

てづくりぶどうゼリー

ごはん 610 kcal

しせんどうふ 29.5 ｇ

きりぼしだいこんのちゅうかサ
ラダ

18.2 ｇ

わかめたまごスープ 2.4 ｇ

きなこトースト 685 kcal

ブロッコリーのサラダ 29.9 ｇ

ポークビーンズ 28.0 ｇ

2.0 ｇ

ごはん 645 kcal

わふううめチキン 28.6 ｇ

ごまあえ 15.7 ｇ

いなかじる 2.2 ｇ

メロン

コッペパン 602 kcal

さかなのエスカベージュ 30.3 ｇ

じゃがツナサラダ 22.5 ｇ

コンソメスープ 3.4 ｇ
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こめ

あじ レモンじる,たまねぎ,パセリ あぶら

とうふ
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
しめじ,ほうれんそう

とりにく,みそ,のり キャベツ,にんじん,ねぎ こめ,むぎ,あぶら,さとう,かたくりこ

ひじき,チーズ にんじん,キャベツ,きゅうり あぶら,さとう

わかめ,ツナフレーク キャベツ,きゅうり,赤パプリカ あぶら,さとう

とりにく
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

ABCマカロニ

ミロ パン

ベーコン,チーズ たまねぎ,ズッキーニ あぶら,じゃがいも

キャベツ,だいこん,きゅうり,にんじん

こおりどうふ,みそ たまねぎ,にんじん,ほうれんそう じゃがいも

こめ

レバー,とりにく にら,コーン
かたくりこ,あぶら,あぶら,
さとう,ごま

とりにく,のり
切干しだいこん,にんじん,
ブロッコリー,キャベツ

さとう,マヨネーズ

ぶたにく
にんじん,たまねぎ,しめじ,
ズッキーニ

あぶら,じゃがいも,さとう

コーン,えだまめ,にんじん こめ,さとう

とりにく こむぎこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん

なると
にんじん,えのきたけ,ほうれんそう,ね
ぎ

そうめんこんにゃく

イナアガー ぶどうｼﾞｭｰｽ,レモンじる さとう

こめ

ぶたにく,とうふ
たまねぎ,にんじん,たけのこ,
ほししいたけ,にら

あぶら,さとう,かたくりこ

とりにく
にんじん,きりぼししだいこん,
きゅうり,もやし

さとう,あぶら

たまご,わかめ たまねぎ,にんじん,ねぎ かたくりこ

きなこ パン,プマーガリン,さとう

ツナフレーク
キャベツ,ブロッコリー,にんじん,れも
んじる

あぶら

ぶたにく,だいず にんじん,たまねぎ,トマト,パセリ あぶら,じゃがいも,さとう

こめ

とりにく,のり ねりうめ かたくりこ,あぶら,さとう

ブロッコリー,もやし,キャベツ,
にんじん

ごま,さとう

みそ
たまねぎ,だいこん,にんじん,
なめこ,ほうれんそう

じゃがいも,ふ

メロン

パン

メルルーサ たまねぎ,パプリカ,パセリ かたくりこ,あぶら,さとう

ツナフレーク キャベツ,きゅうり,にんじん じゃがいも

とりにく たまねぎ,にんじん,ほうれんそう あぶら

梅雨の合間のまぶしい日ざしに夏を感じるようになりました。、急に暑くなり湿度も高いので、この時期は熱中症や夏バテが心配です。予防には、バランスの
良い食事と適度な水分補給が大切です。給食では、地元の野菜類を多くを取り入れた献立にしました。ビタミンたっぷりの旬の野菜と３回の食事をしっかり食
べて、夏を元気にすごしましょう。

今月の目標：あつさにまけないしょくじをしよう

きかくきゅうしょく：上田でとれたズッキーニをつかいます。

たなばたこんだて

きかくきゅうしょく：上田でとれたブロッコリーをつかいます。



No． ２

おやこどん 612 kcal

あおだいずのさらだ 29.4 ｇ

キャベツのみそしる 18.6 ｇ

2.3 ｇ

しょくパン 613 kcal

やきチーズコロッケ 27.2 ｇ

ツナとコーンのサラダ 24.5 ｇ

だいこんスープ 2.8 ｇ

ごはん 596 kcal

ぶたにくのスタミナやき 24.7 ｇ

はるさめサラダ 20.1 ｇ

レタスとたまごのスープ 2.2 ｇ

ごはん 601 kcal

かつおとやさいのあげに 26.7 ｇ

おかかあえ 15.5 ｇ

とうふのすましじる 1.8 ｇ

ミニトマト

ぎゅうどん 627 kcal

きゅうりのうめあじサラダ 25.8 ｇ

たけしやさいのみそしる 21.2 ｇ

ブルーベリー 2.2 ｇ

ナン 661 kcal

キーマカレー 27.8 ｇ

トマトサラダ 29.8 ｇ

フルーツポンチ 2.9 ｇ

エネルギー623ｋcal たんぱく質　28.1ｇ 脂肪　20.5ｇ 食塩相当量2.4ｇ

660kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

たんぱく質

脂質

食塩相当量

★ぎゅうにゅうがまい日１本つきます。★つごうによりこんだてがへんこうになることがあります。
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こんだて

おもな　ざいりょう

からだ　を　つくる からだのちょうしを　よくする ちから　や　ねつになる

みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま

14
金

18
火

19
水

20
木

日
・
曜

牛
乳
（

赤
）

21
金

24
月

○

○

○

○

○

○

とりにく,こおりどうふ,たまご たまねぎ,にんじん,えだまめ こめ,さとう,かたくりこ

だいず キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら,さとう

あぶらあげ,わかめ,みそ
たまねぎ,にんじん,キャベツ,えのきた
け

じゃがいも

パン

ぶたにく,ぎゅうにゅう,チーズ たまねぎ,にんじん じゃがいも,あぶら,ぱんこ

ツナフレーク
キャベツ,きゅうり,コーン,
レモンじる

あぶら

ぶたにく
だいこん,たまねぎ,はくさい,
ほうれんそう

こめ

ぶたにく たまねぎ,もやし,にら あぶら,さとう,かたくりこ,ごま

ハム きゅうり,キャベツ,にんじん はるさめ,あぶら,さとう

たまご たまねぎ,にんじん,レタス かたくりこ,あぶら

こめ

かつお,みそ にんじん,ピーマン かたくりこ,じゃがいも,あぶら,さとう

かつおぶし
キャベツ,にんじん,こまつな,
えのきたけ

とうふ,かまぼこ
たまねぎ,にんじん,ほうれんそう,
わけぎ

ミニトマト

ぎゅうにく,ぶたにく たまねぎ,にんじん,ごぼう,ねぎ こめ,あぶら,しらたき,さとう

きゅうり,キャベツ,うめづけ,
たまねぎ

あぶらあげ,みそ,わかめ
にんじん,えのきたけ,たまねぎ,
いんげん

じゃがいも

ブルーベリー

ナン

ぶたにく
セロリー,にんじん,たまねぎ,
りんごピューレー

あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

チーズ キャベツ,きゅうり,トマト,たまねぎ あぶら

夏
なつ

バテ予防
よぼう

のポイント

摂取栄養量平均（３．４年生）
今月の地元の食材

こめ、だいず、たまねぎ、じゃがいも、きゅうり，ブ
ロッコリー,にら，いんげん、トマト、ミニトマト、
ブルーベリー、にんにく、えのきだけ基準値（3.4年生）

みかんかん,パインかん,ももかん さとう

えいようがたりなくな

ると、体がつかれやす
くなり、夏バテのげん
いんになります。
３食ともに赤、黄、緑
のバランスのとれた食
事を、しっかりと食べ
ましょう！

あつい夏はあせ
を多くかき、体から
水分がうしなわれま
す。ねっちゅうしょう
をよぼうするために
も、こまめに水やむ
ぎ茶で水分をとりま
しょう。

おやつを食べすぎると、食
事がちゃんと食べられなくな
り、夏ばてのげんいんになり
ます。また、つめたいものの
とりすぎは、おなかをこわす
もとになります。
内容と量を、おうちの人と
そうだんして食べましょう。

どよううしのひこんだて

武石のブルーベリーです。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

