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                  TEL２９２－０１８８　FAX２９２－１４９１

　　　　栄養価

連絡
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

コッペパン ＡＢＣスープ　 ベーコン 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 コッペパン 油 エネルギー 脂質

1 水 ジャーマンポテト　 鶏肉 小松菜 にんにく・きゃべつ マカロニ 654 18.9

グリーンサラダ　 水菜 きゅうり じゃが芋 たんぱく質 食塩相当量

27.6 3.5

麦ご飯 《七夕献立》 なると 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 麦ご飯 油
エネルギー 脂質 笹かまぼこ　２個

2 木 七夕そうめん汁　 笹かまぼこ 寒天 小松菜 えのきたけ・コーン こんにゃく
681 13.8 七夕ゼリー

笹かまぼこの磯辺揚げ 青のり 水菜 きゃべつ 小麦粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量 　業者配送

糸寒天サラダ・七夕ゼリー ゼリー 22.7 2.2

コッペパン 凍り豆腐のスープ　 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 コッペパン 油
エネルギー 脂質

3 金 ソースほっけフライ 凍り豆腐 わかめ 小松菜 もやし・きゅうり 小麦粉・砂糖 ごま油
791 25.1

わかめのサラダ ほっけ（魚） 生姜 パン粉 たんぱく質 食塩相当量

はちみつ はちみつ 35.5 3.8 はちみつ

麦ご飯 《地域食材の日献立》 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・白しめじ 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

6 月 レタスと卵のスープ 豚肉 赤ピーマン レタス・もやし・たけのこ でん粉 ごま油
705 18.3

卵・みそ にんにく・黄ピーマン 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

大豆のサラダ 大豆 きゃべつ・きゅうり 春雨 29.6 2.2

麦ご飯 ごま豆乳汁　 油揚げ・みそ 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

7 火 さつま揚げ わかめ いんげん 切干大根 砂糖 ごま
779 21.4

切り干し大根の煮物　 豚肉・豆乳 さつま芋
たんぱく質 食塩相当量

シルバー（魚）
34.2 2.2

コッペパン キーマカレー 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 コッペパン 油 エネルギー 脂質

8 水 スパゲッティサラダ きゃべつ・きゅうり スパゲティ 805 26.9

すいか　 玉ねぎ・コーン 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

すいか
31.5 3.2

麦ご飯 もずくスープ　 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

9 木 豚肉と凍り豆腐の揚げ煮 凍り豆腐 もずく オクラ 白菜・生姜 でん粉 710 18.9

もやしとオクラの和え物 豚肉 もやし・きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

28.3 2.6

コッペパン 押し麦の豆乳スープ　 ベーコン 牛乳 人参 にんにく・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

10 金 ハーブチキントマトソース 豆乳 トマト 大根・しめじ 大麦 オリーブ油 707 21.8

くずきりサラダ　 鶏肉 きゅうり 砂糖 ごま油 たんぱく質 食塩相当量

きゃべつ くずきり ごま 34.0 3.4

麦ご飯 辛味豆腐汁　 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・もやし 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

13 月 豆腐・みそ モロッコいんげん 白菜・きゃべつ こんにゃく
698 15.0

つぼ漬け和え　 豚肉 にら きゅうり・つぼ漬け じゃが芋
たんぱく質 食塩相当量

砂糖
30.1 2.7

麦ご飯 夏野菜カレー　 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

14 火 フライビーンズ　 青大豆 青のり 赤パプリカ 玉ねぎ・りんご・コーン でん粉 835 24.0

コーンサラダ　 かぼちゃ なす・ズッキーニ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

トマト きゃべつ・きゅうり 28.2 2.0

コッペパン せん切り野菜のスープ ベーコン 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

15 水 焼きそば　 豚肉 水菜 もやし・きゅうり 砂糖 692 19.4

ころころきゅうり ピーマン しょうが・きゃべつ でん粉
たんぱく質 食塩相当量

中華麺 31.4 4.5

麦ご飯 牛乳 人参 玉ねぎ 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

16 木 たこボールのみそ汁　 たこボール 水菜 えのきたけ・もやし 砂糖 ごま 728 21.4

シイラ梅マヨネーズソース シイラ（魚） 小松菜 きゃべつ ノンエッグ
たんぱく質 食塩相当量

ごま和え　 みそ 大根・梅 　マヨネーズ
33.5 2.8

コッペパン わかめスープ　 かまぼこ 牛乳 トマト 生姜・玉ねぎ・にんにく コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

17 金 ラタトゥイユ　 ウィンナー わかめ 赤パプリカ 白菜・えのきたけ・なす マカロニ
723 21.9

フルーツポンチ　 ズッキーニ ナタデココ たんぱく質 食塩相当量

夏みかん缶・パイン缶 ゼリー 26.7 3.3

わかめごはん 《信里小学校お楽しみ献立》 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ わかめご飯 油
エネルギー 脂質

21 火 かきたまスープ　 卵 小松菜 きゅうり・きゃべつ でん粉 ドレッシング
872 30.9 豆乳プリン

鶏肉のから揚げ　 鶏肉 コーン クルトン たんぱく質 食塩相当量 　業者配送

クルトンサラダ　・豆乳プリン 生姜・にんにく 豆乳プリン
30.2 3.3

ココアパン 鶏ごぼうスープ 鶏肉 牛乳 人参 生姜・ごぼう・玉ねぎ ココアパン オリーブ油 エネルギー 脂質

22 水 ホキのパン粉焼き ホキ（魚） 水菜 大根・白菜・きゃべつ パン粉 油 781 27.6

レモン風味サラダ　 きゅうり・レモン たんぱく質 食塩相当量

にんにく 36.9 3.3

麦ご飯 《土用の丑の日献立》 なると 牛乳 人参 玉ねぎ・冬瓜 麦ご飯 油
エネルギー 脂質

23 木 冬瓜のスタミナ汁　 みそ にら ごぼう・ねぎ しらたき 687 15.0

肉丼の具　 豚肉・鶏肉 きゃべつ・きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

梅香和え なると もやし・梅 じゃが芋
29.9 3.2

丸パン パンプキンポタージュ ハンバーグ 牛乳 人参 玉ねぎ・コーン 丸パン 油
エネルギー 脂質

24 金 ハンバーグアップルソース 生クリーム かぼちゃ りんご・にんにく でん粉 ドレッシング
821 27.4

ズッキーニのサラダ
スキムミルク きゃべつ・枝豆 たんぱく質 食塩相当量

ズッキーニ 32.2 3.8

《暑さに負けない「半夏生」献立》

カラフルピーマンと春雨の炒め物

シルバーのみりんしょうゆ焼き

日 曜 主食 牛乳
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まいつき１９にちは

しょくいくのひ



乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

果汁入
かじゅ うい

り飲料
いんりょう

約
やく

55ｇ
ぐらむ

約
やく

53ｇ
ぐらむ

お茶
ちゃ

約
やく

31ｇ
ぐらむ

＊給食の量は少なめです。ご家庭で調節してください。

スポーツ飲料
いんりょう

０g
ぐらむ

約
やく

１５g
ぐらむ

⑥　ごま油でにんにくを炒める。

《作り方》

　ペットボトル飲料
いんりょう

を飲
の

む時
とき

に、直接口
ちょくせつくち

を

つけて飲
の

むと、飲
の

み物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の

細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして、飲
の

み残
のこ

した

場合
ばあい

は時間
じ か ん

がたつと、飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる

栄養
えいよう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が

増
ふ

えます。ペットボトル

飲料
いんりょう

は開
あ

けたら早
はや

めに

飲
の

み切
き

りましょう。

⑤　春雨は仕上げ時間に合わせ、茹でておく。

《材料　　4人分》

⑦　⑤に豚もも肉、たけのこを入れ炒める。

⑧　⑥に赤・黄ピーマン、もやしの順で入れ炒める。

⑨　材料に火が通ったら、①を入れて仕上げる。

※　夏が旬の「ピーマン」がおいしく食べられると好評です。
赤・黄ピーマンは青より苦味が少なく食べやすいです。苦手な
場合は、小さめに切ってよく加熱すると、食べやすくなると思
います。ぜひお試しください。

　ごま油 大さじ1

一片　にんにく

中１個

④　ピーマンは縦半分にし、繊維にそって細く切る。

甘
あ ま

い飲
の

み物
も の

のとりすぎ注意
ち ゅ う い

　　夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食生活
しょ くせいかつ

のポイント

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう
　梅雨

つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するた

めには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんを食
た

べることや、こまめに水分補給
すいぶん ほきゅう

を行
おこな

うことが

大切
たいせつ

です。

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

コーヒー

砂糖
さ と う

の量
り ょ う

はどのくらい？
　冷

つめ

たいものは、甘味
あまみ

を感
かん

じにくくなりま

す。そのため、たくさんの砂糖
さ と う

などが使
つか

わ

れていても気
き

づきません。飲
の

み過
す

ぎないよ

うにしましょう。

飲
の

み残
の こ

しのペットボトルに注意
ち ゅ う い

小さじ1

　オイスターソース

　水
みず

か麦茶
むぎちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに

飲
の

みましょう。汗
あせ

をたくさんかい

たときには、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるよ

うにします。

　成長期
せいちょうき

のみなさんは、カルシウム

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとりま

しょう。乳
にゅう

アレルギーの人
ひと

は小魚
こざかな

や

豆乳
とうにゅう

で補
おぎな

いましょう。

　アイスやジュースなどの甘
あま

くて

冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、おなか

を壊
こわ

したり、食事
しょくじ

がきちんと食
た

べ

られなくなったりします。

　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、おいしくて、価格
か か く

も

安
やす

いだけでなく、ビタミン・ミネラル

が豊富
ほ う ふ

です。また、水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれ

いるので、ほてった体
からだ

をおちつかせ

ます。

☆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

こまめにしよう

☆規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を

　心
こころ

がけよう

☆おやつは食
た

べる時間
じ か ん

・

　内容
ないよう

・量
りょう

を考
かんが

えよう

　朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

以外
いがい

に何
なに

かを食
た

べ

るときは、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだり

せず、時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めましょう。

　早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはん

を欠
か

かさず食
た

べましょう。朝
あさ

ごはん

は、１日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

　黄ピーマン

　酒

　砂糖

　赤ピーマン

　もやし

小さじ1

　豚もも肉 120ｇ

　たけのこ水煮 40ｇ

中１個

　春雨

　赤みそ 大さじ1

20ｇ

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

約
やく

55ｇ
ぐらむ

１袋

①　調味料を合わせておく。

②　にんにくはみじん切りにする。

③　たけのこ水煮は千切にして、下茹でする。

小さじ2

今月の献立から カラフルピーマンと春雨の炒め物

☆冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに

注意しましょう

☆夏
なつ

の「旬
しゅん

」の食
た

べ物
もの

を

　取
と

り入
い

れよう

☆乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

などで

カルシウムをとろう


