
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

1 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう 650

白身
し ろ み

魚
さかな

のコーン焼
や

き 白身魚
しろみさかな

パセリ とうもろこし マヨネーズ 酒
さけ

　みりん 26.9

切干
きりぼし

大根
だいこん

と大豆
だ い ず

の炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ　大豆
だ い ず

にんじん　いんげん 切干
きりぼし

大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

22.6

月 キャベツのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ 2.4

2 ご飯
はん

（ふりかけ）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン　卵
たまご

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ふりかけ 632

お好
この

み焼
や

き かつお節
ぶし

チーズ　青
あお

のり キャベツ　もやし 小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

マヨネーズ お好
この

み焼
や

きソース 21.9

豚肉
ぶたにく

チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ 春雨
はるさめ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう 21.5

火 にんじん えのき　白菜
はくさい

中華
ちゅうか

だし　しょうゆ 2.4

3 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ　にんにく パン 塩
しお

　こしょう　デミグラス 598

夏野菜
なつやさい

のミートスパゲティ 豚
ぶた

ひき肉
にく

トマト　ピーマン ズッキーニ　なす スパゲティ オリーブ油
あぶら

ケチャップ　ソース　コンソメ 23.1

かぼちゃサラダ ハム にんじん　かぼちゃ きゅうり　レタス ドレッシング 19.0

水 すいか すいか 2.3

4 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　こしょう 622

鶏肉
とりにく

とゴーヤのごまがらめ 鶏肉
とりにく

ゴーヤ かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら

酒
さけ

　みりん　塩
しお

26.6

わかめの和
あ

え物
もの

かまぼこ わかめ にんじん キャベツ　もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 20.7

木 かきたま汁
じる

卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　しめじ かたくり粉
こ

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.5

5 枝豆
えだまめ

そぼろご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

枝豆
えだまめ

ごぼう　しょうが ご飯
はん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん　塩
しお 546

豚
ぶた

しゃぶのポン酢
ず

和
あ

え 豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

にんじん もやし　きゅうり 砂糖
さ と う

酢
す

　しょうゆ 23.6

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　オクラ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

そうめん 塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

13.5

金 七夕
たなばた

ゼリー ゼリー 2.4

8 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

580

いわしのしょうが煮
に

いわしのしょうが煮
に

25.6

しそひじき和
あ

え ちくわ ひじき にんじん　小松菜
こ ま つ な

キャベツ　きゅうり しょうゆ　みりん 16.1

月 冬瓜
とうがん

の豚
ぶた

汁
じる

豚肉
ぶたにく

　厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 冬瓜
とうがん

　ごぼう　玉
たま

ねぎ こんにゃく 油
あぶら

酒
さけ

　みりん 2.3

9 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが ご飯
はん

酒
さけ

　塩
しお

　テンメンジャン 560

マーボーなす 豚
ぶた

ひき肉
にく

　みそ にんじん　にら なす　玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

しょうゆ　豆板醤
とうばんじゃん

19.7

野菜
や さ い

チップス かぼちゃ ごぼう じゃがいも 油
あぶら

塩
しお

16.4

火 たまごスープ 卵
たまご

　かにかま ねぎ　にんじん 玉
たま

ねぎ　もやし かたくり粉
こ

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.3

10 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　みりん 629

ポークソテー 豚肉
ぶたにく

にんじん 玉
たま

ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

　酢
す

28.6

野沢菜
の ざ わ な

チーズ納豆
なっとう

納豆
なっとう

チーズ 野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け しょうゆ 21.1

水 具
ぐ

だくさん汁
じる

鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ほうれん草
そう

もやし　玉
たま

ねぎ　えのき 塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.2

11 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

642

シシリアンライス(お肉
にく

） 牛肉
ぎゅうにく

玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖
さ と う

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん 23.3

シシリアンライス(野菜
や さ い

） トマト きゅうり　レタス　キャベツ マヨネーズ 24.6

木 コンソメスープ ベーコン　大豆
だ い ず

にんじん　アスパラ 玉
たま

ねぎ ペンネ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　コンソメ
1.9

12 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

コチュジャン　ケチャップ　みりん
624

ヤンニョムチキン 鶏肉
とりにく

にんにく かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

　しょうゆ 24.2

ナムル わかめ にんじん　チンゲン菜
さい

もやし　きゅうり　にんにく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　中華
ちゅうか

だし 21.7

金 豆腐
と う ふ

のキムチスープ 豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

　みそ にんじん　にら キャベツ　しめじ　キムチ 油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　酒
さけ

　しょうゆ　みりん
2.4

野菜
や さ い

たっぷり春雨
はるさめ

スープ

　これから暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、バランスのよい食事
し ょ く じ

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。

また手洗
て あ ら

いもしっかりして、衛生
えいせい

に気
き

をつけましょう！そして、２0日
にち

から夏休
なつやす

みになります。お休
やす

みだからといって

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（7/1～12まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしないで、早
はや

ね・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんで元気
げ ん き

にすごしましょう！！

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！　① 暑
あ つ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごすための４つのポイント

7月１０日は「なっとうの日」

あさって7日は「たなばた」

せかいのあじめぐり ～かんこくのりょうり～

おにくとやさいをごはんにのせてたべよう

1日3しょく しっかりたべよう つめたい たべものの

とりすぎに きをつけよう

じゅうぶんな すいみんをとろう こまめに すいぶんをとろう



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

16 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　しょうゆ 658

さばの竜田
た つ た

揚
あ

げ さば しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ 油

あぶら

酒
さけ

　みりん 25.1

ピーマン春雨
はるさめ

豚肉
ぶたにく

わかめ ピーマン　にんじん 玉
たま

ねぎ　もやし 春雨
はるさめ

油
あぶら

　ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

23.4

火 なすとわかめのみそ汁
しる

油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ なす　玉
たま

ねぎ　えのき 中華
ちゅうか

だし　しょうゆ 2.0

17 丸
まる

パン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 584

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

酒
さけ

　しょうゆ　みりん 24.4

野菜
や さ い

サラダ にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 27.0

水 ペンネ入
い

りトマトスープ ウインナー にんじん　パセリ　トマト 玉
たま

ねぎ　ズッキーニ ペンネ オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　ケチャップ　コンソメ
2.2

18 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　しめじ 麦
むぎ

ご飯
はん

カレールウ　ケチャップ 687

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

にんじん しょうが　にんにく　チャツネ じゃがいも　黒砂糖
く ろ ざ と う

油
あぶら

ソース　ピューレ 21.6

ビーンズサラダ ツナ　大豆
だ い ず

にんじん きゅうり　レタス　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう 20.2

木 さがみかんゼリー ゼリー しょうゆ 2.5

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（7/16～18まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！　②
　夏
なつ

はたくさんの汗
あせ

をかくので、注意
ち ゅ う い

して水分
すいぶん

をとる必要
ひつ よ う

があります。

　私
わたし

たちの体
からだ

の65％～70％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

が、私
わたし

たちが生
い

きるためにとても大切
たいせつ

な

　ものです。たくさん汗
あせ

をかく夏
なつ

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしないと熱中
ねっちゅう

症
しょう

などになってしまいます。

いつもは「お茶
ち ゃ

」か「水
み ず

」で

炭酸
たんさん

ジュースやスポーツドリンクを飲
の

みすぎていませんか？甘
あま

い

ジュースやスポーツドリンクにもかくれた糖分
とうぶん

が入
はい

っています。

スポーツや外
そと

でも作業
さぎょう

の時
とき

など、たくさんの汗
あせ

をかく時
とき

にはスポーツドリンク

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がよいのですが、ふだんの時
とき

はお茶
ちゃ

や水
みず

で十分
じゅうぶん

です。

上手
じ ょ う ず

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の３つのポイント

こまめに水分
す い ぶ ん

をとろう！ 食事
し ょ く じ

からも水分
す い ぶ ん

をとろう！

　「のどがかわいたな」と思
おも

った時
とき

には、もう体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなって

います。「のどがかわいたな」と思
おも

った時
とき

ではなく、こまめに水分
すいぶん

をとろう。

水分
すいぶん

は食事
し ょ く じ

からもとることができます。食事
し ょ く じ

の量
りょう

にもよりますが、

だいたい1食
しょく

で500ｍｌの水分
すいぶん

がとれますよ。特
と く

に汗
あせ

をかいた時
とき

には、みそ汁
しる

やスープなどの汁
しる

ものや野菜
や さ い

、果物
くだもの

から水分
すいぶん

とミネラルをとりましょう！

おにくとやさいはパンにはさんで たべよう

よくのむ のみものには どれくらいの「さとう」がはいっているの？

じつは、たくさんの「さとう」がはいっています！！

のみすぎに

ちゅうい

給食のおすすめレシピ

ー　切
き

り方
か た

　ー

・ごはん 4杯
は い

分
ぶ ん

80ｇ 1㎝幅
は ば

くらいのせん切
ぎ

り

・白菜
は く さ い

キムチ 100ｇ 小
ち い

さく

・こねぎ 15ｇ （約
や く

１本
ほ ん

分
ぶ ん

） 小口
こ ぐ ち

・油
あぶら

4ｇ （小
こ

さじ1）

・酒
さ け

5ｇ （小
こ

さじ1）

★塩
し お

、こしょう 少々
しょ う しょう

9ｇ

★中華
ち ゅ う か

だし 少々
しょ う しょう

①フライパンを熱
ね っ

し、油
あぶら

をひき、豚肉
ぶ た に く

を炒
い た

め酒
さ け

を入
い

れる。

②キムチを加
く わ

え、★で味付
あ じ つ

けをする。

　※この時
と き

お好
こ の

みの量
り ょ う

キムチの汁
し る

を加
く わ

えて下
く だ

さい。

③できた具
ぐ

をごはんに混
ま

ぜる。

　※給食
きゅ う し ょ く

では具
ぐ

を混
ま

ぜていますが、一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めても

キムチチャーハン

（材料
ざ い り ょ う

） ー　４人
に ん

分
ぶ ん

の量
り ょ う

　ー

・豚肉
ぶ た に く

スライス

★しょうゆ

（作
つ く

り方
か た

）

（大
お お

さじ1/2）

たまごをいれても！

ー　切
き

り方
か た

　ー

・牛肉
ぎ ゅ う に く

（うす切
ぎ

り） 200g

90g （約
や く

1/2） スライス

・おろしにんにく 2ｇ （約
や く

小
こ

さじ1/2）

・おろししょうが 2ｇ （約
や く

小
こ

さじ1/2）

・油
あぶら

4ｇ （小
こ

さじ1）

★酒
さ け

５g （小
こ

さじ１）

★しょうゆ 18ｇ （大
お お

さじ１）

3ｇ

★砂糖
さ と う

4g （約
や く

大
お お

さじ1/2）

〇お好
こ の

みの野菜
や さ い

（レタス、きゅうり、キャベツ、トマトなど）を食
た

べやすい大
お お

きさに切
き

る

・マヨネーズ 適量
て き り ょ う

①フライパンを熱
ね っ

し、油
あぶら

をひき、しょうが、にんにく、牛肉
ぎ ゅ う に く

を炒
い た

め酒
さ け

を入
い

れる。

②玉
た ま

ねぎを加
く わ

え炒
い た

め、★で味付
あ じ つ

けをする。

③お皿
さ ら

にごはん、野菜
や さ い

、牛肉
ぎ ゅ う に く

を盛
も

り付
つ

け、マヨネーズをかける。

（作
つ く

り方
か た

）

シシリアンライス

（材料
ざ い り ょ う

） ー　４人
に ん

分
ぶ ん

の量
り ょ う

　ー

・玉
た ま

ねぎ

★みりん （小
こ

さじ1/2）

ぎゅう肉のほかに、

ぶた肉やひき肉でも！

あじつけは、やきにくの

タレをつかうと、

よりかんたんに！


