
No． 1

ごはん 644 kcal

ぶたにくとレバーの
ケチャップに

28.3 ｇ

いとかんてんのサラダ 22.4 ｇ

だいこんスープ 1.6 ｇ

ごはん 589 kcal

ごもくたまごやき 24.1 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 18.8 ｇ

いなかじる 1.9 ｇ

まっちゃあげパン 652 kcal

ポークビーンズ 28.4 ｇ

ブロッコリーのサラダ 24.6 ｇ

2.1 ｇ

なついろごはん 598 kcal

ささかまぼこのいそべあげ 25.6 ｇ

きゃべつもみ 16.3 ｇ

たなばたそうめんじる 3.3 ｇ

ぶどうジュースゼリー

しょくぱん 604 kcal

しろみざかなのムニエル 30.9 ｇ

ツナサラダ 22.9 ｇ

ＡＢＣスープ 2.7 ｇ

みそやきとりどん 612 kcal

ひじきのマリネ 27.3 ｇ

とうふときのこのすましじる 18.5 ｇ

メロン 2.4 ｇ

ごはん 643 kcal

あつあげカレーそぼろに 26.7 ｇ

おかかあえ 23.3 ｇ

こおりどうふとじゃがいものみ
そしる

2.3 ｇ

コッペパン 648 kcal

とりにくのパンこやき 27.0 ｇ

ブロッコリーとポテトの
サラダ

26.3 ｇ

コーンスープ 2.9 ｇ

ごはん 618 kcal

ぎせいどうふ 27.7 ｇ

ひじきのいために 20.3 ｇ

キャベツのみそしる 2.5 ｇ

ミロパン 663 kcal

スパイシービーンズ 27.9 ｇ

チキンサラダ 23.5 ｇ

ミネストローネ 2.6 ｇ

脂質

食塩相当量
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からだのちょうしを　よくする

11
月

12
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13
水

なると

ホールコーン,えだまめ,にんじん

にんじん,えのきたけ,ほうれんそう,ね
ぎ

キャベツ,にんじん,ねぎ

こおりどうふ,わかめ,みそ

かつおぶし
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○

○

○

○

○
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1
金

4
月

5
火

○

とりにく
だいこん,たまねぎ,はくさい,
ほうれんそう

きりぼししだいこん,きゅうり,
キャベツ,にんじん

にんじん,たまねぎ,トマト,パセリ

メロン

キャベツ,にんじん,こまつな,
えのきたけ

こめ

レバー,ぶたにく かたくりこ,あぶら

かんてん
キャベツ,きゅうり,にんじん,
ホールコーン

あぶら,ごま

こめ

たまご,ぶたにく にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう,かたくりこ

さとう,マヨネーズ

みそ
たまねぎ,だいこん,にんじん,
なめこ,こまつな

じゃがいも,ふ

きなこ パン,さとう,あぶら

とりにく,のり

あぶら,じゃがいも,さとう

ツナ
キャベツ,ブロッコリー,にんじん,ホー
ルコーン,レモンじる

あぶら

ぶたにく,だいず

こめ,さとう

ささかまぼこ,あおのり こむぎこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん

そうめんこんにゃく

かんてん ぶどうｼﾞｭｰｽ,レモンじる さとう

パン,,さとう,

こむぎこ,あぶら,バター

わかめ,ツナ キャベツ,きゅうり,レモンじる あぶら

とりにく
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

マカロニ

ホキ

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

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

こめ

とりにく,あつあげ たまねぎ,にんじん,えだまめ こむぎこ,バター,あぶら

わかめ,こおりどうふ、みそ たまねぎ,にんじん,ねぎ じゃがいも

パン,

あぶら,パンこ

ブロッコリー,きゅうり,にんじん,
レモンじる

じゃがいも,マヨネーズ

ぎゅうにゅう
たまねぎ,にんじん,ホールコーン,
クリームコーン

あぶら

とりにく

こめ

とうふ,とりにく,たまご にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう

とりにく,ひじき,あぶらあげ にんじん,えだまめ あぶら,つきこんにゃく,さとう

たまねぎ,にんじん,キャベツ,
えのきたけ,ねぎ

じゃがいも

パン,ミロ

だいず かたくりこ,こめこ,あぶら

とりにく キャベツ,きゅうり,にんじん さとう,マヨネーズ

ぶたにく セロリー,たまねぎ,にんじん,トマト じゃがいも,マカロニ

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなってムシムシとした季節がやってきました。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

たなばた献立です。

7月



No． ２

ごはん 611 kcal

さかなの ずんだやき 25.2 ｇ

かいそうサラダ 21.2 ｇ

はくさいとベーコンのスープ 2.6 ｇ

ミニトマト

しょくパン 617 kcal

とりのさっぱりに 36.6 ｇ

あっさりポテトサラダ 18.3 ｇ

かぼちゃスープ 3.2 ｇ

ぎゅうどん 630 kcal

きゅうりのうめあじサラダ 25.7 ｇ

たけしやさいのみそしる 21.5 ｇ

ブルーベリー 2.3 ｇ

ごはん 593 kcal

とうふのごもくむし 28.7 ｇ

パプリカのチンジャオ
ロースー

16.8 ｇ

ちゅうかふう コーンとたまご
のスープ

2.0 ｇ

ごはん 657 kcal

カジキのみぞれあえ 27.4 ｇ

キャベツともやしのごまあえ 22.0 ｇ

きのこのみそしる 2.6 ｇ

ナン 660 kcal

キーマカレー 26.9 ｇ

トマトサラダ 29.4 ｇ

フルーツポンチ 2.5 ｇ

エネルギー627kcal たんぱく質　27.8ｇ 脂肪　21.6ｇ 食塩　2.5ｇ

660kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

★牛乳が毎日1本200mlつきます。★都合により献立が変更になることがあります。

みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

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
脂質

食塩相当量
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こんだて

おもな　ざいりょう

ミニトマト

パン,

ごま,さとう

じゃがいもベーコン にんじん,たまねぎ,はくさい,こまつな

22
金

25
月

○

○

とりにく

21
木

○

15
金
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○

にんじん,キャベツ,きゅうり,ホール
コーン,レモンじる

ブルーベリー

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

こめ

かいそう,ツナ

さとう,こめこ

ハム

あぶらあげ,みそ
にんじん,たまねぎ,しめじ,えのきたけ,
ほうれんそう

じゃがいも

かまぼこ,たまご
たまねぎ,にんじん,ホールコーン,ク
リームコーン,こまつな

かたくりこ,あぶら

こめ

メルルーサ えだまめ マヨネーズ

きゅうり,キャベツ,にんじん じゃがいも,さとう,あぶら

ぎゅうにゅう、クリーム
たまねぎ,クリームコーン,かぼちゃ,パ
セリ

あぶら

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

とうふ,とりにく ねぎ,えのき ごま,さとう,かたくりこ

ぶたにく たけのこ,ピーマン,パプリカ, あぶら,さとう,かたくりこ

こめ

かじき だいこん,きゅうり かたくりこ,あぶら,さとう

ごま,さとう

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

キャベツ,もやし,にんじん

チーズ キャベツ,きゅうり,トマト,たまねぎ あぶら

摂取栄養量平均（３，４年生） 今月の地元の食材
こめ、たまねぎ、きゅうり、じゃがいも、ピーマン、
キャベツ、ほうれんそう、ブロッコリー、さやいんげ
ん、ブルーベリー、トマト、だいず,にんにく

基準値（３，４年生）

みかんかん,パインかん,ももかん さとう

「ずんだ」とは、枝豆をすりつぶしたものです。

20日：土用うしの日には、「う」のつく食べ物を食べると

夏バテしないといわれています。うし、うり、うめを使った

献立です。

7月

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

