
※　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。
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28.4

729

17 金

ミルクパン　　　　牛乳 牛乳

セレクトデザート ヨーグルト

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

①
②
③

 ７月分　学校給食献立表
有・無

北
部

西
山

井
芹

油

32.8

810

みかんゼリー

砂糖 ごま・油

豚肉
チーズ・スキムミル

ク
人参・ピーマン・ト

マト

海藻サラダ わかめ・海藻

夏野菜のスパゲティ

パン

キャベツ・きゅうり

玉ねぎ・なす・しめじ・
ズッキーニ

スパゲッティ

でんぷん ごま油玉ねぎ

牛乳牛乳16 木

シシリアンライス（肉・野菜） 豚肉・大豆・みそ

わかめ卵・豆腐わかめと卵のスープ

34.3

779

砂糖 油・ごま油

人参・ねぎ

人参・パプリカ

中華あえ しらす干し チンゲン菜・人参

家常豆腐

牛乳

ごま・油・ノンエッ
グマヨネーズ

玉ねぎ･生姜･にんに
く･りんごピューレ･
きゅうり･レタス

米・砂糖・でんぷん

油

32.1
パイン・黄桃

726

カクテルゼリー

じゃが芋 油

15 水

麦ごはん　　　　　牛乳

一食焼きのり 一食焼きのり

米・麦

もやし

玉ねぎ･たけのこ･生姜･
にんにく･しいたけ

こんにゃく・砂糖・
でんぷん

豚肉・厚揚げ・みそ 人参・ねぎ

14 火

コッペパン（カット）　　牛乳

フルーツミックス

パン

キャベツ・玉ねぎ

玉ねぎ・にんにく 砂糖豚肉・大豆・レバー 人参・ピーマン・トマト

野菜のスープ煮 鶏肉・ベーコン 人参・小松菜

カレーミートビーンズ

牛乳

油

春雨の酢の物 人参

さばのソース煮

牛乳

人参・にら
33.1

大根・ごぼう・にんにく

770

じゃが芋・こんにゃく 油

春雨・砂糖

32.1玉ねぎ・しめじ・セロ
リ・にんにく

760

じゃが芋 油

砂糖 油

13 月

ぷち丸麦ごはん　　牛乳

スタミナ豚汁 豆腐・豚肉・みそ いりこ（出し）

米・麦

キャベツ・きゅうり・き
くらげ

生姜 砂糖さば

10 金

丸パン（カット）　　牛乳

トマトスープ ベーコン・いんげん豆

パン

キャベツ

玉ねぎ・にんにく・生姜 砂糖・でんぷんハンバーグ

チーズ入りサラダ チーズ 小松菜・人参

ハンバーグの玉ねぎソース

牛乳

パセリ・トマト

油

切干大根とツナのあえもの ツナ パプリカ

ピリッと肉じゃが

牛乳

油

30.8

776

砂糖 ごま・ごま油

31.4
冬瓜・しいたけ

742

こんにゃく・じゃが
芋・でんぷん

油

砂糖

9 木

ごはん　　　　　　牛乳

冷奴 豆腐

米

切干大根・きゅうり

玉ねぎ・ごぼう・えだ
豆・にんにく・生姜

じゃが芋・こんにゃ
く・砂糖

牛肉・ちぎり揚げ・
油揚げ・みそ

いりこ 人参

8 水

麦ごはん　　　　　牛乳

夏のっぺい汁 鶏肉・かつお節（出し） 昆布（だし）

米・麦

もやし・きゅうり・梅肉

でんぷん・砂糖たら・鶏レバー

梅あえ ゆかり

レバーと魚の揚げがらめ

牛乳

南瓜・人参・にら

油

ビーンズサラダ ハム・大豆 人参

かぼちゃとうずら卵のクリーム煮

牛乳

油

34.5
みかんジュース

752

砂糖 油

34.8
玉ねぎ

747

じゃが芋・砂糖 油・ごま

7 火

米粉パン　　　　　牛乳

みかん果汁

パン

キャベツ

玉ねぎ鶏肉・うずら卵
牛乳・チーズ・スキ

ムミルク
南瓜・かぼちゃ・人

参

6 月

ぷち丸麦ごはん　　牛乳

あおさのみそ汁 豆腐・油揚げ・みそ
あおさ・いりこ（出

し）

米・麦

きゅうり

生姜・にんにく でんぷん・砂糖しいら ねぎ

じゃがいもの酢の物 しらす干し 人参

しいらの香味ソース

牛乳

油

ごま・ごま油

32.2

757

黒糖

パン粉 油

パン

キャベツ・きゅうり・も
やし・生姜

スパゲッティ・砂糖ハム 人参

ししゃもフライ（２尾） ししゃも

冷やし中華
3 金

食パン　　　　　　牛乳 牛乳

一食黒糖大豆 大豆

油

799

25.7
茎わかめのサラダ キャベツ・きゅうり 砂糖

玉ねぎ・なす・生姜・に
んにく

米・じゃが芋 油

りんごゼリー

かきたま汁
卵・かまぼこ・かつ
お節（出し）

昆布（だし） 人参・ねぎ

2 木

夏野菜カレー 牛肉・レバー チーズ・スキムミルク 南瓜・人参・トマト

ツナ くきわかめ

ミニりんごゼリー

牛乳 牛乳

中学生

油

エネルギー
(kcal)

28.3
玉ねぎ・しいたけ

751
牛乳

穀類・いも類・さとう 油脂

玉ねぎ・にんにく でんぷん・砂糖

じゃが芋・でんぷん

ごま・ノンエッグマヨネーズ

麦ごはん　　　　牛乳
たら 人参

ごまネーズあえ
魚のにんにくピリ辛いため

栄養価

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・豆・豆製品
たんぱく質

（ｇ）

米・麦

もやし・きゅうり

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名
（赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる （黄）おもにエネルギーのもとになる

おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

1 水

☆今月のテーマ☆

夏バテしない食事のとり方を考えよう

ビタミンB1には以下のようなはたらきがあります。

炭水化物をエネルギーに変える
体の中の老廃物を外へ出す
体の疲れを回復させる
食欲を起こす

ビタミンB１は「アリシン」とよばれる香り成分と一緒に摂取すると、吸
収がよくなります。給食ではアリシンが含まれているにんにくや玉ねぎと、
ビタミンB1の多い豚肉を組み合わせています。

ビタミンB１

暑い日が続くと食欲が
低下したり、疲れやす
くなったりして「夏バ
テ」を起こしやすくなり
ます。夏バテにならず
に暑い夏を乗り切るた
めには「食事の工夫」が
カギとなります。

味の旅「八代」

鉄ちゃんデー

カルちゃんデー

じゃがいも

パセリ

にら

７月市産品活用予定

味の旅「天草」

適塩デー

夏休みもよく食べ！よく眠り！よく動く！
夏休みになると夜遅くまで起きていて、朝起きるのが遅くなり、朝

ごはんを抜くという人が増えてしまいます。朝ごはんを抜くことで、
生活リズムの乱れを引き起こし、体調不良のループにはまってしまい
ます。２学期の始まりに元気に登校できるように、夏休み中も「食事・
睡眠・運動」を心がけましょう。
もし、生活リズムが乱れた時は
「朝ごはん」が効果的です。
「朝ごはん」を食べて体内時計
を修正しましょう。

甘くて冷たい
おやつに注意
甘くて冷たい食べ物は
夏バテ予防に効果的な
ビタミンB１の働きを
妨げたり、急激な血糖
上昇による食欲低下を
招きやすいので、食べ
すぎには注意しまし
しょう。

★バランスよく食べよう

暑い夏を乗り切るた
めには「主食・主菜・
副食（汁物）」がそろっ
たバランスの良い食
事を、1日3食とるこ
とがとても大切です。

★夏野菜を食べよう

夏に収穫される野菜
は、夏バテ予防にぴっ
たりな栄養がたくさん
含まれています！

★食事で水分補給

おすすめなのはみそ
汁です。塩分、水分が
含まれており、野菜、
海藻類、豆製品など、
同時に様々な食材や
その栄養素を摂取す
ることができる優れ
た汁物です。

ビタミンA 皮膚や
粘膜の健康を守る

ビタミンC 疲労回復、
紫外線から肌を守る

ビタミンE 血流改善、
老化防止

工夫した食事で
暑い夏を乗り切ろう


