
※　都合により、献立が変更する場合があります。

エネルギー
（Kcal）

26.1

〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇

742

28.4

〇

783

〇 〇 〇 〇

786

〇 〇 〇 〇

32.9

〇

782 ①
×
③

〇 〇 〇

32.2

798

〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇

723 ①
×
③

〇 〇 〇

32.2

33.2

〇

26.6

748

〇 〇 〇 〇

743

〇 〇 〇 〇

31.4

28.3

714

〇 〇 〇

17 金

みかんゼリーみかんゼリー

牛乳 牛乳
パン

玉ねぎ 油

ビーンズサラダ ハム・大豆 人参

玉ねぎ
ミルクパン

かぼちゃとうずら卵のクリーム煮 鶏肉・うずら卵
牛乳・チーズ
スキムミルク 南瓜・人参

キャベツ 砂糖 油

16 木 しいらの香味ソース しいら ねぎ 生姜・にんにく でんぷん・砂糖
きゅうり じゃが芋・砂糖 油・ごま

34.9
あおさのみそ汁 豆腐・油揚げ・みそ あおさ・いりこ（出し）

牛乳 牛乳

じゃがいもの酢の物 しらす干し 人参

751
ごはん

油

キャベツ・きゅうり 砂糖 油
米

黒糖

玉ねぎ・なす・生姜・にんにく 米・麦・じゃが芋 油夏野菜カレー 牛肉・レバー
チーズ

スキムミルク
南瓜・人参

ピーマン・トマト

茎わかめのサラダ 　　　ツナ くきわかめ

牛乳 牛乳

14 火

15 水

799

〇塩焼きそば 豚肉 人参・ねぎ
にんにく・キャベツ
玉ねぎ・もやし スパゲッティ 油

パン粉 油
32.6

一食黒糖大豆 大豆

牛乳 牛乳

ししゃもフライ ししゃも

牛乳 牛乳

ミルクパン

シシリアンライス 豚肉・大豆・みそ 人参・パプリカ

わかめと卵のスープ 卵・豆腐 わかめ 人参・ねぎ

ヨーグルト
玉ねぎ・生姜・にんにく

きゅうり・レタス
米・麦・砂糖
でんぷん

ごま・油
ノンエッグマヨネー

ズ

玉ねぎ でんぷん ごま油
パン

10 金

13 月

〇 〇

夏野菜のスパゲティ 豚肉 チーズ・スキムミルク 人参・ピーマン・トマト
玉ねぎ・なす

しめじ・ズッキーニ
スパゲッティ 油

キャベツ・きゅうり 砂糖 ごま・油
31.6

ヨーグルト

牛乳 牛乳

海藻サラダ わかめ・海藻

梅あえ ゆかり

黒糖パン

レバーと魚のナッツがらめ 　　たら・鶏レバー

夏のっぺい汁
鶏肉

　　かつお節（出し） 昆布（だし） 南瓜・人参・にら

牛乳

もやし・きゅうり・梅肉 砂糖
でんぷん・砂糖 油・カシューナッツ

冬瓜・しいたけ
こんにゃく・じゃが芋

でんぷん 油

パン

8 水

9 木

759 ①
×
③

冷奴 豆腐

もやし 砂糖 ごま・ごま油
29.5

米
牛乳

ごま酢あえ わかめ チンゲン菜・人参

ごはん

麦ごはん

ピリッと肉じゃが
牛肉・ちぎり揚げ
油揚げ・みそ

人参

キャベツ・玉ねぎ マカロニ・じゃが芋 油

フルーツミックス

牛乳 牛乳
米・麦

パイン・黄桃 レモンゼリー

玉ねぎ・ごぼう・えだ豆
にんにく・生姜

じゃが芋・砂糖
こんにゃく 油

7 火

〇 〇

牛乳 牛乳
パン

玉ねぎ・にんにく 砂糖 油
野菜のスープ煮 鶏肉 人参・小松菜

コッペパン（カット）

カレーミートビーンズ 豚肉・大豆・レバー 人参・ピーマン・トマト

家常豆腐 豚肉・厚揚げ・みそ 人参・ねぎ

一食焼きのり 一食焼きのり

米・麦
牛乳 牛乳

中華あえ しらす干し チンゲン菜・人参

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

油

もやし 砂糖 油・ごま油

3 金

6 月

764

〇

チーズ入りサラダ チーズ 小松菜・人参 キャベツ 砂糖
玉ねぎ・にんにく・生姜 砂糖・でんぷん 油

油
玉ねぎ・しめじ・セロリ・にんにく じゃが芋 油

麦ごはん
トマトスープ ベーコン・大豆 トマト

かきたま汁
卵・かまぼこ

かつお節（出し） 昆布（だし） 人参・ねぎ

牛乳 牛乳
パン

ハンバーグの玉ねぎソース ハンバーグ

玉ねぎ・にんにく でんぷん・砂糖 油
ごまネーズあえ

丸パン（カット）

人参

玉ねぎ・しいたけ じゃが芋・でんぷん

もやし・きゅうり ごま・ノンエッグマヨネーズ

1 水

2 木

ごはん 米

冬瓜 白玉もち

魚のにんにくピリ辛いため 　　　　　たら
牛乳 牛乳

ごま・ごま油切干大根とツナのあえもの ツナ パプリカ 切干大根・きゅうり 砂糖

冬瓜入り白玉汁 かまぼこ・油揚げ
かつお節（出し）

昆布（だし） 小松菜・人参

麦ごはん 米・麦

油

牛乳 牛乳

豚肉の塩レモンいため 豚肉
玉ねぎ・キャベツ・にんにく

レモン果汁
でんぷん

給食の有無

（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 京
陵
中

竜
南
中

藤
園
中

白
川
中

おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質

魚・肉・卵・豆・豆製品 油脂 たんぱく質（ｇ）

 　　7月分　学校給食献立表

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

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

☆今月のテーマ☆

★7月の市産品活用予定★

夏バテしない食事のとり方を考えよう

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。

夏は暑さで食欲が減り、麺類や

丼もの、パンなどの主食中心の食

生活になりがちです。暑い夏を乗

り切るためにはバランスの良い食

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、その時

期に必要な栄養を十分に蓄えてい

ます。つまり、夏に不足しがちな

水分や栄養を豊富に含むため、夏

バテ予防にぴったりです！

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）

★食事で水分チャージ

食事からも水分を補給できること

を知っていましたか？

おすすめはみそ汁です。みそ汁に

は塩分、水分、野菜、海藻類、豆

製品が含まれており、同時に様々

な栄養素と食材を摂取することが

できる優れた汁物です。

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のはたらきを妨げ

たり、急激な血糖上昇により食欲がわかなかったり

します。食べすぎには注意しましょう。

じゃがいも

にら

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。

香辛料で夏バテ予防
香辛料の使用は、暑さで食欲が落ちやすい夏に

舌を刺激して食欲をおこしたり、代謝を高めて血流

をよくしたりするなど、夏バテ予防にとても効果的

です。

今月の給食ではカレー粉や唐辛子などの香辛料、

にんにくや生姜などの香味野菜を取り入れた献立が

たくさん出てきますよ。

偏った

食事

運動不足
夜更かし

主菜

主食

副菜

汁物副菜

★バランスよく食べよう

今月の適塩デーは

「香辛料の活用」

についてです。

適塩デー
てきえん

～天草～

ご当地給食

令和８年度
京陵共同調理場


