
※　都合により、献立が変更する場合があります。
※　食物アレルギー等で対応の必要な場合は、毎日献立表を確認してください。また、食物アレルギー等で加工食品の成分表や原材料のｇ数などの詳しい資料が必要な方は、
     学校へお申し出ください。

あぶら

スパゲティナポリタン たまねぎ・にんにく スパゲッティ あぶら

セレクトデザート ムース・レモンゼリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンサラダ

むぎごはん

ぶたにく・ウィンナー

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ

でんぷん

キャベツ・きゅうり・たまねぎ

とうがんスープ チンゲンサイ・にんじん

にんじん

ぎゅうにゅう

たまねぎ・えのきたけ じゃがいも

たまねぎ・なす・しいたけ・にんにく・しょうが こめ・さとう・でんぷん

たまねぎ・コーン

キャベツ・きゅうり・コーン・たまねぎ さとう

17 きん

ミルクパン パン

しいらのこうみソース しいら ねぎ たまねぎ・しょうが・にんにく でんぷん・さとう

トマト・にんじん・ピーマン

あぶら

ごま・ごまあぶら

バター・あぶら

トマト・にんじん たまねぎ・セロリ・にんにく マカロニ・じゃがいも あぶら

あぶら

カシューナッツ・あぶら

あぶら

ごま・ごまあぶら

あぶら
あぶら・ごま・ごまあぶら

かぼちゃ・トマト・ピーマン たまねぎ・なす・しょうが・にんにく こめ・むぎ・じゃがいも

ふくじんづけ

あぶら

さとう あぶらキャベツ・きゅうり・えだまめ

じゃがいも

さとうきゅうり

さとう・でんぷん

とうがん・たまねぎ

パン

16 もく

なつやさいカレー ぶたにく

チーズ

ふくじんづけ

えだまめチーズサラダ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あおさのみそしる

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん・ねぎ

もやし さとう

10

たまご・ベーコン ねぎ・にんじんスーミータン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん

かぼちゃのシチュー

ぎゅうにゅう

きん

コッペパン

こくとうビーンズ だいず

ツナツナサラダ

ピーマン・にんじん

とりにく・いんげんまめ チーズ・ぎゅうにゅう

にんじん・にら

こくとう

さとう あぶら

ぎゅうにゅう

たまねぎ・しめじ じゃがいもかぼちゃ

パン

9 もく

にらたまぶたどん ぶたにく・たまご あぶらたまねぎ・しょうが こめ・むぎ・こんにゃく・さとう・でんぷん

たまねぎ・えのきたけ

キャベツ・きゅうり・うめぼし・ばいにく さとう

とうふのみそしる とうふ・あぶらあげ・みそ わかめ・いりこ（だし） ねぎ

うめあえ

ぎゅうにゅう

にんじん・チンゲンサイ

ぎゅうにゅう

あぶら

カクテルゼリー

たまねぎ・にんにくにんじん パン・さとう あぶら

パイン・おうとう

キャベツ・たまねぎ じゃがいも
8 すい

セルフドック（チリコンカン） だいず・ぎゅうにく

フルーツミックス

やさいスープ

ぎゅうにゅう

6

そうめんのあえもの

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがぶたキムチ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ぶたにく・ちぎりあげ・こうやどうふ

とうふ・かまぼこ・かつおぶし（だし）

ウィンナー

7 か

むぎごはん

すましじる

いわしのしょうがに いわし

わかめ・こんぶ（だし）

げつ

ごはん

のりのつくだに のりつくだに

きりぼしだいこんのあえもの しらすぼし

にんじん・にら

こめ・むぎ

たまねぎ・えのきたけ

しょうが

にんじん・ねぎ

もやし・きゅうり・コーン そうめん・さとう

たまねぎ・キムチ・しょうが じゃがいも・こんにゃく・さとう

にんじん キャベツ・きゅうり・きりぼしだいこん

あぶら

パン

パンこ

こめ

ぎゅうにゅう

ミネストローネ ベーコン チーズ

やきのり

さとう・でんぷん

さとう

キャベツ・レイシ（にがうり）

おもにたんぱく質 おもに無機質
日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

（赤）おもに体をつくるもの （緑）おもに体の調子を整えるもの （黄）おもにエネルギーのもとになるもの

魚・肉・卵・豆・豆製品

おもにビタミンC おもに炭水化物

たまねぎ・なす・たけのこ・しいたけ・しょうが・にんにく

ナムル しらすぼし にら

にんじん・ねぎ

いっしょくやきのり

もやし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

1 すい

しょくパン

ぶたにく・かまぼこ

りんごジャム

レバーとポテトのナッツがらめ とりレバー

なすいりマーボーどうふ とうふ・ぶたにく・だいず・みそ ごまあぶら・あぶら

あぶら・ごまあぶら

キャベツ・たまねぎ・しいたけ・しょうが はるさめ

ぷちまるむぎごはん

ピーマン

おもに脂質おもにカロテン

たまねぎ でんぷん・じゃがいも・さとう あぶら・カシューナッツ

おくら・にんじん

にんじん・ねぎ あぶら・ごまあぶら

りんごジャム

こめ・むぎ

15
ナッツいりにんじんサラダ

すい

まるパン

ベーコン・かつおぶし（だし）

ツナ

ぎゅうにゅう

てりやきハンバーグ ハンバーグ

14 か

はるさめスープ

ぎゅうにゅう

もやしのちゅうかあえ わかめ

オクラのあえもの

2 もく

3 きん

ココアパン

チキンフレークレイシのマヨサラダ

ししゃもフライ ししゃも

ぎゅうにゅう

パン

五福小学校
 7月　きゅうしょくこんだて表　

13 げつ

なすとピーマンのジャージャーどん ぶたにく・だいず・みそ

あぶらあげ・みそ いりこ（だし）

ごまあぶら

もやし・きゅうり さとう

ぎゅうにゅう

ごまあぶら

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂

ノンエッグマヨネーズ

水分と食事で 熱中症を防ごう！

セレクトデザートの 日

七夕メニュー

熱中症の原因の一つである脱水症状は、水分と食事で予防できます。 （特にとってほしい栄養素）

たんぱく質

主に筋肉をつくる栄養素

筋肉には体の中に水分をたくわえる働きが

あります

ビタミンC ビタミンB1

そのほかに

できること！

朝食をしっかり食べる

ジュースはほどほどに！水分補給は

食事の時に１品プラス

みそ汁・スープ・サラダ・くだものなどとってみよう

強い日差しから体内の細胞を守り、暑さによる

疲れから回復する働きがあります

食事からとった糖質を効率よくエネルギーに

かえて、暑さによる疲労感をやわらげます

あつい夏を

夜はしっかり寝る

熊本ご当地給食味めぐり「天草」


