
649 ㎉ 21.6 ｇ 1.5 ｇ 620 ㎉ 29.5 ｇ 3.2 ｇ 600 ㎉ 25.1 ｇ 1.8 ｇ 614 ㎉ 23.6 ｇ 1.8 ｇ 585 ㎉ 25.4 ｇ 2.6 ｇ

589 ㎉ 22.8 ｇ 1.4 ｇ 593 ㎉ 23.5 ｇ 3.2 ｇ 640 ㎉ 27.6 ｇ 3.0 ｇ 632 ㎉ 23.7 ｇ 2.1 ｇ 625 ㎉ 22.1 ｇ 1.4 ｇ

583 ㎉ 30.3 ｇ 3.0 ｇ 630 ㎉ 24.2 ｇ 2.1 ｇ 681 ㎉ 22.7 ｇ 2.1 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。
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牛乳
ぎゅうにゅう

モロヘイヤのおかか和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトのピザ焼
や

き

ごぼう　にんじん

ふだんは水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などの、塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

が含
ふく

まれていな

い飲
の

み物
もの

で十分
じゅうぶん

です。スポーツをするときなど、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく場合
ばあい

は、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失
うしな

った塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

でき

るスポーツドリンクなどを選
えら

びましょう。
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しょうが　キャベツ　こまつな

もやし　とうもろこし にんじん　たまねぎ　ピーマン

　七夕
たなばた

は、牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）が天の川
あま がわ

を挟
はさ

んで離れ離れ
はな ばな

になり、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国の伝説
ちゅうごく でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょ う じ

です。七夕には願い事を書いた短冊
たなばた ねが ごと か たんざく

な

どを笹竹に飾
ささだけ かざ

り、行事食
ぎょうじしょく

のそうめんを食
た

べます。 

みどり おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

今月
こんげつ

のいがスマイル給食
きゅうしょく

　

１１日
にち

（木
も く

）

伊賀
い が

牛
ぎゅう

をたっぷり使
つか

った

牛丼
ぎゅうどん

です😊

７月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

では、夏
な つ

が旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

がたくさん登場
と う じ ょ う

します！

にんじん　たまねぎ にんじん　キャベツ　すいか にんじん　かぼちゃ　なす　キャベツ　きゅうり
みどり

しょうが　にんにく　キャベツ
みどり

にんにく　しょうが　ねぎ　きゅうり
みどり

にんにく　しょうが　セロリ　たまねぎ

  きゅうり　　　トマト　　　　かぼちゃ　　 　オクラ

7月
がつ

の献立
こ ん だて

には、夏野菜
な つ や さ い

を使
つか

ったメ

ニューがたくさん登場
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の季節
き せ つ
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を
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わってください。
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切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

と白菜
はく さい

の磯辺
い そ べ

和
あ

え
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ミルクパン　でんぷん　あぶら むぎごはん　ごま　あぶら むぎごはん　あぶら　じゃがいも

とうにゅう ひじき　だいず ちりめんじゃこ　かつおぶし
ぎゅうにゅう　いか　とりにく

エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん
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しろごはん　あぶら　こんにゃく

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　みそ　かんてん
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７月
が つ

７日
か

は七夕
た な ば た

ですこまめな水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

を心
こ こ ろ

がけましょう

　水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、脱水
だっすい

を起
お

こし、そのまま進
すす

むと

熱中症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こします。

　「のどがかわいた」と感
かん

じたときは、すでに脱水
だっすい

の

黄色信号
きいろしんごう

です。脱水症状
だっすいしょうじょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼ う

するために、

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するようにしましょう。

ごはんのおわん

きいろのおわん

ピンクのおさら

みずいろのおさら

きゅうしょく か きん たなばためん

給食では５日（金）に七夕麺が
とうじょう たの

登場します。お楽しみに！


