
  kcal g g 638   kcal 23.2 g 21.8 g

594   kcal 27.3 g 17.7 g 581   kcal 17.3 g 17.7 g 593   kcal 25.6 g 19.6 g 564   kcal 25.7 g 11.3 g 676   kcal 26.0 g 17.6 g

597   kcal 23.5 g 14.4 g 603   kcal 23.6 g 16.6 g 620   kcal 23.1 g 21.0 g 635   kcal 24.0 g 19.5 g 640   kcal 21.3 g 20.2 g

656   kcal 24.0 g 23.2 g

※献立は、中学年（３・４年生）のエネルギー量を掲載しています。　　※材料の都合により、献立を変更する場合があります。

いろ しょっき

みどり

おおきなおわん
・ごはん
・うどん、ラーメン

おおきなおさら
・パン
・カレーライス、チャーハン

オレンジ

ちいさなおわん
・みそしる、スープ
・にもの、サラダ

ちいさなおさら
・フライ、からあげ、やきざかな
・あえもの、サラダ、くだもの

③太陽
た い よ う

のような赤
あか

い色
いろ

。

カロテンやビタミン Cも多
おお

い。

④ネバネバがおいしい。

ぬめりの成分
せいぶん

は水溶性
すいよ うせい

の食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

。

みどり
しょうが　にんにく　ねぎ　キャベツ

にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ

さとう　ごまあぶら　
き

こめ　むぎ　でんぷん　あぶら

エネルギー たんぱくしつ

あか
ぎゅうにゅう　とりにく

ししつ

②油
あぶら

との相性抜群
あいしょうばつぐん

。油
あぶら

で

いためてから、みそ汁
し る

に入
い

れると色落
い ろ お

ちせず、コクも増
ま

す。夏野菜
な つ や さ い

をたべよう！
太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた夏
なつ

の野菜
や さ い

や

くだものにはビタミンやミネラ

ル、そして水分
すいぶん

がたっぷりです。

給食
きゅうしょく

でもさまざまな夏野菜
な つや さい

が登場
とうじょう

します！

ぶたにく　とうふ

麦
む ぎ

ごはん 中華
ち ゅ う か

豆腐
と う ふ

スープ

海
う み

の日
ひ たれを

かけよう！ ユーリンチー（2こ）

牛乳
ぎゅうにゅう

添
そ

え野菜
や さ い

うみ　　　ひ しゅうぎょうしき

18 19 20

みどり
ほししいたけ　にんじん　たまねぎ

みどり
モロヘイヤ　もやし

みどり
セロリ　たまねぎ　にんじん　コーン

みどり
しょうが　こまつな　キャベツ　にんじん

みどり

こめ　むぎ　あぶら　バター
こんにゃく　さとう　ごま あぶら　さとう　こんにゃく こめこ　バター　さとう あぶら　さとう じゃがいも　こむぎこ　さとう

にんにく　しょうが　セロリ　たまねぎ

ほうれんそう　キャベツ　うめ ごぼう　にんじん キャベツ　きゅうり　すもも たまねぎ　かぼちゃ　えのきたけ　ねぎ にんじん　なす　トマト　キャベツ

き
こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも

き
こめ　むぎ　でんぷん

き
こくとうパン　あぶら

ぎゅうにゅう　いがうし
あぶらあげ　ちりめんじゃこ だいず　ひじき　あぶらあげ なまクリーム　ツナ　 のり　あぶらあげ　みそ ぶたにく　だいず

き
こめ　でんぷん

き

エネルギー たんぱくしつ ししつたんぱくしつ ししつ

あか
ぎゅうにゅう　ベーコン

あか

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー

ぎゅうにゅう　いわし
あか

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

あか
ぎゅうにゅう　とりにく

あか
ぎゅうにゅう　わかさぎ

麦
む ぎ

ごはん 肉
に く

じゃがのうま煮
に

麦
む ぎ

ごはん ひじき豆
ま め

黒糖
こ く と う

パン 米粉
こ め こ

のクリームコーンスープ 白
し ろ

ごはん かぼちゃのみそ汁
し る

伊賀
い が

肉
に く

と夏野菜
な つ や さ い

のカレーライス

梅
う め

ちりふりかけ わかさぎの揚
あ

げからめ ツナサラダ 鰯
いわし

のかば焼
や

き

ビーンズサラダ牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうの信田
し の だ

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

モロヘイヤの和
あ

えもの 牛乳
ぎゅうにゅう

すもも 牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

とキャベツの磯辺
い そ べ

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

11 12 13 14 15

みどり
ほうれんそう　キャベツ　にんじん

みどり
なす　にんにく　しょうが　ねぎ

みどり
にんにく　にんじん　たまねぎ　なましいたけ

みどり
しょうが　にんにく　ねぎ　オクラ

みどり

こめ　むぎ　あぶら
ごま　こんにゃく　 さとう　はるさめ　でんぷん　ごまあぶら なのはなオイル　さとう　 さとう　ごまあぶら　そうめん さとう　こんにゃく　

とうもろこし
ごぼう　だいこん　ねぎ チンゲンサイ　にんじん　キャベツ アスパラガス　キャベツ　きゅうり にんじん　きゅうり　だいこん きりぼしだいこん　にんじん

き
こめ　むぎ

き
こめ　むぎ　あぶら　ラード

き
ミルクパン　あぶら　スパゲティ

あか
ぎゅうにゅう

あか

き
こめ　こむぎこ　あぶら　

き

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　とうふ ぶたにく　みそ ベーコン　のり　 さけ みそ　とうふ　あぶらあげ

あか
ぎゅうにゅう　さば

あか
ぎゅうにゅう

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ
切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつエネルギー たんぱくしつ

麦
む ぎ

ごはん けんちん汁
じ る

麦
む ぎ

ごはん マーボー茄子
な す

減量
げんりょう

ミルクパン ドレッシングサラダ 白
し ろ

ごはん 七夕
たなばた

そうめん汁
しる

麦
む ぎ

ごはん

鯖
さ ば

のカレー焼
や

き 刻
きざ

みのり
ソースを

かけよう！ 鮭
さけ

のねぎソースかけ 豆腐
と う ふ

の肉
にく

みそかけ

4 5 6　☺いがスマイル給食
き ゅ う し ょ く

☺ 7　☆たなばたこんだて☆ 8
牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうのごま和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲンサイの中華
ちゅうか

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

アスパラの和風
わふう

スパゲティ 牛乳
ぎゅうにゅう

オクラときゅうりの甘酢
あ ま ず

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

茹
ゆ

でとうもろこし

ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

みどり からだの調子をととのえる食品 みどり
にんにく　しょうが　たまねぎ　ピーマン

あかピーマン　たけのこ　メロン

みそ　あおのり

き 熱や力のもとになる食品 き
こめ　むぎ　あぶら　さとう
でんぷん　ごまあぶら　じゃがいも

あか 血や肉、骨になる食品 あか
ぎゅうにゅう　いがうし

２０２２ねん 7がつ　きゅうしょくこんだてひょう　いがっこ給食
き ゅ う し ょ く

センター元気
げ ん き

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

　　　　　①～④は

どの夏野菜
な つ や さ い

の説明
せつめい

かな？

右
みぎ

の４つからえらぼう！

①じつは、夏
なつ

が旬
しゅん

！

ビタミンA・C・Eの三拍子
さ ん び ょ う し

が

そろったスーパー野菜
や さ い

。

ひづけ 1　☺いがスマイル給食
き ゅ う し ょ く

☺

その日
ひ

のメニュー

（もりつけ図
ず

）

牛乳
ぎゅうにゅう

メロン
すもも ７／13(水

す い

)

　すももは、見
み

た目
め

はちいさな

桃
も も

のようですが、桃
も も

とはちがう

植物
しょくぶつ

です。6月
が つ

から9月
が つ

ごろま

でが旬
しゅん

で、 さっぱりとした甘
あ ま

みと酸味
さ ん み

が特徴
とくちょう

で、果
か

汁
じゅう

がたっ

ぷりのくだものです。

皮
か わ

はうすいため皮
か わ

ごとまるかじ

りして食
た

べ、中心
ちゅうしん

にある大
お お

きな

種
た ね

は食
た

べられません。

旬
しゅん

のくだものを

たのしみましょう！

のりポテト

減量
げんりょう

麦
む ぎ

ごはん チンジャオロース

エネルギー たんぱくしつ

クイズ

クイズのこたえ：①かぼちゃ②なす③トマト④オクラ


