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ととのえる

ちょうみりょう
(kcal) （g）

マーボーはるさめ ぎゅうにゅう とうふ ぶたにく こめ むぎ はるさめ ごまあぶら たまねぎ にんじん たけのこ しょうゆ さけ トウバンジャン 494 20.2

きりぼしだいこんのあえもの だいずミート みそ あぶら ごま さとう ねぎ にんにく しょうが す 610 23.4

ツナ きりぼしだいこん きゅうり 796 29.4

ホキてんたまあげ ぎゅうにゅう とうふ とりにく こめ でんぷん あぶら にんじん なす とうがん けずりぶし だしこんぶ 530 21.4

なつのっぺいじる ホキてんたまあげ しいたけ いんげん しょうゆ みりん しお 623 24.0

ゆかりふりかけ ゆかりふりかけ 749 28.7

てりやきチキンパティ ぎゅうにゅう とりにく カットまるパン マカロニ たまねぎ にんじん チンゲンサイ チキンがらスープ しお 511 22.4

チキンヌードルスープ てりやきチキンパティ ぶどうゼリー コーン たまねぎソテー ベイリーブスパウダー 620 26.3

ぶどうゼリー パセリ こしょう しょうゆ 763 31.9

ごもくきんぴら ぎゅうにゅう ぶたにく こめ ぷちまるむぎ さとう ごぼう にんじん いんげん しょうゆ みりん いちみとうがらし 476 20.6

とりだんごとやさいのスープ とりだんご こんにゃく あぶら たまねぎ キャベツ もやし チキンがらスープ しお 593 24.7

ねぎ きくらげ こしょう さけ 716 29.1

ハンバーグのトマトソースがけ ぎゅうにゅう ほしがたハンバーグ こくとうパン さとう でんぷん カットトマト たまねぎソテー ケチャップ デミグラスソース 477 19.8

うおそうめんじる うおそうめん わかめ とうふ たなばたデザート にんじん しいたけ えのきたけ しょうゆ ウスターソース みりん 589 22.8

たなばたデザート オクラ けずりぶし だしこんぶ さけ しお 740 29.2

さかなとレバーのあまからあえ ぎゅうにゅう タラこなつき こめ むぎ あぶら さとう えだまめ だいこん たまねぎ しょうゆ みりん さけ 517 22.9

わかめとやさいのみそしる とりレバーたつた わかめ にんじん しいたけ ねぎ だしいりこ 637 26.5

あぶらあげ みそ 835 33.5

ビーンズサラダ ぶたにく いか かまぼこ こめ さとう でんぷん キャベツ もやし にんじん ねぎ しょうゆ さけ ちゅうかスープ 544 24.8

ちゅうかどんぶり うずらたまご ぎゅうにゅう だいず かおりごまドレッシング たけのこ しいたけ コーン しお こしょう 658 29.2

（ごはん） おおふくまめ きんときまめ とりささみチャンク きゅうり 799 35.8

ぎゅうにゅう とりにく クリーム しょくパン さつまいも あぶら にんじん たまねぎ しめじ ワイン ポタージュルウ 507 18.5

しょくパン からいものクリームスープ ぎゅうにゅう(スープ用) ツナ マヨネーズ（たまごなし） さとう パセリ キャベツ きゅうり しお こしょう す 637 22.6

ツナサラダ コーン 805 28.1

ちぐさやき ぎゅうにゅう あつあげ とりにく こめ ぷちまるむぎ さとう かぼちゃ たまねぎ にんじん しょうゆ みりん さけ 532 22.3

かぼちゃのそぼろに だいずミート ちぎりあげ ちぐさやき こんにゃく いんげん 633 25.3

789 31.3

チリコンカン ぎゅうにゅう ぶたにく ミルクパン じゃがいも さとう にんじん たまねぎ しめじ ケチャップ チキンがらスープ 488 19.8

フルーツポンチ だいずミート カクテルゼリー トマトピューレ カットトマト ウスターソース デミグラスソース 636 24.9

だいず おおふくまめ きんときまめ にんにく もも みかん パイン しお ワイン チリパウダー 811 31.0

ぎゅうにゅう あじゴマフライ こめ むぎ あぶら にんじん しいたけ ねぎ けずりぶし だしこんぶ 459 18.9

むぎごはん あじゴマフライ あつあげ かまぼこ あおさ しょうが しょうゆ さけ しお 549 21.0

あおさじる 　しそこんぶ しそこんぶ 707 25.6

なつやさい かいそうサラダ ぎゅうにゅう ぶたにく こめ あぶら かぼちゃ たまねぎ にんじん カレールウ ウスターソース 568 20.7

カレーライス チーズパウダー こんぶ とさかのり あおじそドレッシング なす えだまめ にんにく ケチャップ ワイン 678 24.2

（ごはん） わかめ ふのり とりささみチャンク もやし きゅうり コーン 822 28.9

スパゲティナポリタン ぎゅうにゅう ベーコン チーズパウダー カットコッペパン スパゲティ たまねぎ にんじん しめじ ケチャップ ワイン ウスターソース 490 18.9

キャベツとじゃこのサラダ ちりめん あぶら さとう ピーマン トマトピューレ にんにく しお こしょう しょうゆ す 577 21.8

キャベツ きゅうり コーン 741 27.3

☆献立
こ ん だ て

、食材
し ょ く ざ い

、実施
じ っ し

の有無
う む

は都合
つ ご う

により変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

☆栄養量
え い よ う り ょ う

（エネルギー・たんぱく質
し つ

）は、上段
じ ょ う だん

が幼稚園
よ う ち え ん

、中段
ち ゅ う だん

が小学校
し ょ う が っ こ う

、下段
げ だ ん

が中学校
ち ゅ う が っ こ う

です。

☆7日（月
げ つ

）の七夕
た な ば た

デザートは行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

のため、休
や す

みの学校
が っ こ う

・学年
が く ね ん

・学級
が っ き ゅ う

には別
べ つ

日
び

に提供
て い き ょ う

します。

〈夏バテをしない食事をしよう〉
　蒸し暑い日が続き、やがて本格的な夏

がやってきます。夏バテをしないように 夏野菜は水分を多く含み、ビタミン類も豊富です。

栄養バランスのよい食事を心がけ、生活 夏の健康づくりのためにぜひすすんで食べましょう！

リズムがくずれないように気

をつけましょう。

　生活リズムの

　乱れに注意！

　朝・昼・夜の１日３食の

　リズムを守りましょう

17 金 カットコッペパン

今日は前期前半最後の給食で
す。夏休みも熱中症対策でこま
めに水分補給をしながら、３食
しっかり食べて、バランスの良い
食生活を心がけましょう。

かぼちゃは日本よりも南にあって
暑い「カンボジア」から伝わりまし
た。かぼちゃには、夏の紫外線
から肌を守る働きをするビタミン
が多く含まれています。

15 水

★ふるさとくまさんデー（あまくさ） 今月のふるさとくまさんデーは、
天草地域の味の紹介です。あお
さ汁には、天草の特産物「あお
さ」を使っています。「あじ」は天
草でもよく獲れるお魚です。

16 木

今日は、かぼちゃやなす、えだま
めなど夏が旬の野菜を使ってい
ます。夏野菜には、夏バテや熱
中症予防に役立つ栄養素が豊
富に含まれています。

★からいもデー(大津町のからいもを使用） 今日は「からいもデー」です。今
月は、大津町の特産品「からい
も」のスープです。ツナサラダは
パンにはさんで、セルフサンドにし
て食べましょう。

14 火 ミルクパン

今の時期は暑さや紫外線で活
性酸素が増え、ビタミンＣがたく
さん必要になります。果物には、
ビタミンＣなどのビタミンや無機
質が多く含まれていますよ。

13 月 ぷちまるごはん

9 木

ビーンズサラダには大豆のほ
か、大福豆、金時豆が入っ
ています。栄養豊富な豆を
積極的に食べましょう。

8 水 むぎごはん

レバーは鉄分の多い食品で
す。鉄分は血を作るための
材料です。成長期の皆さん
にとって、とても大切な栄養
素です。

10 金

7 火 こくとうパン

今日は七夕です。魚そうめん汁は天
の川に見立てました。切り口が星型
のオクラが入っています。かわいい
形の人参も入っているかもしれませ
んので見つけてください。

6 月 ぷちまるごはん

ごぼうは食物繊維が多く、お腹
の中をきれいにして調子を良くし
ます。ごぼうを野菜として食べる
のは世界的にも珍しいそうです。

3 金 カットまるパン

サッカーのワールドカップが
盛り上がっていますね。チキ
ンヌードルスープは、会場の
ひとつとなっているアメリカの
料理です。

2 木 ごはん

夏野菜のなすと冬瓜を入れて、
夏のっぺい汁を作ります。夏野
菜は水分が多く、暑い夏の水分
補給に役立ちます。

1 水 むぎごはん

春雨は緑豆という豆のでん粉から作
られ、ツルツルとした食感が楽しめま
す。中国料理ではよく使われる食材
の一つです。四川地方の中国料理
はピリッとした味付けが多いようです。

　　　　　　　　　　　　　　　令和8年７月 給食献立予定表
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夏野菜を食べよう！
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