
月 火 水 木 金

3

ごはん

あじ磯辺揚
いそべあ

げ

洋風
ようふう

きんぴら

豚汁
とんじる

牛乳
ぎゅうにゅう

４

セルフハンバーガー

コールスローサラダ

もち麦入
むぎい

りミネストローネ

牛乳
ぎゅうにゅう

５

ごはん

豚肉
ぶ た に く

ねぎ塩
し お

レモン炒
い た

め

ミニトマト

ごまみそけんちん汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

６

ごはん

さば竜田
た つ た

揚
あ

げ

茎
く き

わかめ炒
い た

め

さやいんげんのみそ汁
し る

牛乳
ぎゅうにゅう

７  七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

イカピラフ

ウインナー

ビーンズサラダ

七夕
た な ば た

スープ

七夕
た な ば た

デザート

牛乳
ぎゅうにゅう

あじ　ベーコン　ぶたにく
かつおぶし　みそ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ハム　ベーコン
だいず　ぎゅうにゅう

ぶたにく　あつあげ
かつおぶし　みそ
ぎゅうにゅう

くきわかめ　にんじん
さつまあげ　あつあげ
みそ　かつおぶし　ぎゅうにゅう

いか　ウインナー　ふ
ツナ　だいず　えだまめ
ぎゅうにゅう

ごはん　あぶら
じゃがいも

バンズパン　じゃがいも
もちむぎ

ごはん　かたくりこ
さといも

ごはん　あぶら
じゃがいも

バター　あぶら

ごぼう　にんじん　こんにゃく
ピーマン　だいこん　ねぎ

キャベツ　きゅうり
にんじん　とうもろこし
たまねぎ　にんにく
トマト　パセリ

にんにく　ねぎ　にんじん
たまねぎ　もやし　レモン
ミニトマト　だいこん
こんにゃく　ごぼう

こんにゃく　こまつな
さやいんげん

たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり
にんじん　オクラ

小学校  682 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  845 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  664 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  820 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  653 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  803 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  706 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  874 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  692 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  857 ｷﾛｶﾛﾘｰ

10

　　給食
きゅうしょく

なし

11

黒
くろ

パン

かぼちゃチーズフライ

いかとトマトのマリネ

とうもろこしのスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

12

豚丼
ぶ た ど ん

グラタン

ナスのみそ汁
し る

メロン

牛乳
ぎゅうにゅう

13

ごはん

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

和風
わ ふ う

サラダ

米粉
こ め こ

めん五目汁
ご も く し る

牛乳
ぎゅうにゅう

14

ごはん

メンチカツ

チンジャオロースー

もずくのみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう　　

チーズ　いか　ベーコン
ぎゅうにゅう

ぶたにく　えだまめ
グラタン　あぶらあげ
かつおぶし　みそ　ぎゅうにゅう

さけ　ちくわ　あぶらあげ
かつおぶし　とりにく
ぎゅうにゅう

ぶたにく　もずく　とうふ
かつおぶし　みそ　ぎゅうにゅう

くろパン　かぼちゃ ごはん　あぶら
ごはん　ごまあぶら
こめこめん

ごはん　ごまあぶら
かたくりこ

たまねぎ　とまと
きゅうり　ブロッコリー
とうもろこし
チンゲンサイ

たまねぎ こんにゃく
なす　ねぎ　メロン

こまつな　にんじん
きゃべつ　ごぼう　しいたけ
ねぎ

しょうが　にんにく　にんじん
ピーマン　たけのこ
ほししいたけ

小学校  679 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  840 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  738 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  917 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  610 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  754 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  666 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  823 ｷﾛｶﾛﾘｰ

      トマト、なす、きゅうり、ピーマン、とうもろこし、かぼちゃなどの夏野菜
なつやさい

 は、夏
なつ

 の

　太陽
たいよう

 をいっぱい浴
あ　

 びて育
そだ

 つため、ビタミンやカロテンなどの栄養
えいよう

 がたくさんふくまれて

　います。また、夏野菜
なつやさい

 には体内
たいない

 の水分
すいぶん

 を体
からだ

 の外
そと

 に出
だ

 し、体
からだ

 を冷
さ

 ます効果
こうか

 があります。

　※都合により、献立（食材）を変更する場合があります。ご了承ください。

       からだ をつくるもとになる　　　　　     ねつ や ちから のもとになる　　　　　　からだ の ちょうし を ととのえる
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今月の目標

〇 自然の恵みに感謝し残さず食べよう



月                 火 水 木 金

１８

バターパン

チキントマト煮
に

ツナサラダ

スイカ

牛乳
ぎゅうにゅう

１９

ごはん

ししゃも南蛮漬
なんばんづ

け

野菜炒
やさいいた

め

夏
なつ

のいも煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

２０

ごはん

鶏
とり

の朝鮮焼
ちょうせんや

き

塩
しお

こんぶあえ

韓国風
かんこくふう

みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

２１

麦
むぎ

ごはん

夏野菜
なつやさい

カレー

海藻
かいそう

サラダ

フローズンヨーグルト

牛乳
ぎゅうにゅう

だいず　ツナ　ぎゅうにゅ
う

ししゃも　ベーコン
いか　ぶたにく
かつおぶし　みそ　ぎゅうにゅう

とりにく　かまぼこ
こんぶ　ぶたひきにく
かつおぶし　みそ　ぎゅう
にゅう

とりにく　ハム
ヨーグルト　ぎゅうにゅう

バターパン　あぶら
ごはん　あぶら
じゃがいも

ごはん　ごまあぶら
ごはん　じゃがいも
ごまあぶら

にんにく　たまねぎ
トマトみずに
きゃべつ　きゅうり
とうもろこし　レモン

ねぎ　にんじん
たまねぎ　もやし
きゃべつ　ピーマン
さやいんげん　こんにゃく

きゃべつ　きゅうり
にんじん　にんにく
もやし　ねぎ

にんじん　たまねき
かぼちゃ　なす　ピーマン
わかめ　きゅうり
ブロッコリー　もやし
とうもろこし

小学校  705 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  874 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  656 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  810 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  642 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  791 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  709 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  883 ｷﾛｶﾛﾘｰ

２４

　　振替休業
ふりかえきゅうぎょう

２５

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

肉団子
にくだんご

とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

２6

プルコギ丼
どん

切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ

アイス

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム　にくだんご　ぎゅう
にゅう

ぶたにく　ツナ　ぎゅうにゅう

ちゅうかめん　ごまあぶら
ごはん　あぶら
ごまあぶら

きゅうり　もやし
とうもろこし

にんにく　ピーマン
すりおろしりんご
にんじん　たまねぎ
ブロッコリー　きゃべつ
きりぼしだいこん

小学校  644 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  794 ｷﾛｶﾛﾘｰ

小学校  676 ｷﾛｶﾛﾘｰ
中学校  812 ｷﾛｶﾛﾘｰ

　

      からだ をつくるもとになる　　　　　   ねつ や ちから のもとになる　　　　　からだ の ちょうし を ととのえる
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　　海
うみ

の日
ひ

旬 の食材 「トマト」

　

「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が

青
あお

くなる」ということわざが

あるように、トマトはとても

栄養
えいよう

たっぷりの食
た

べ物
もの

です。

　トマトの赤
あか

い色
いろ

はリコピン

という成分
せいぶん

で、がんや老化
ろうか

を

防
ふせ

ぐ、美白効果
びはくこうか

、脂肪
しぼう

を燃
も

や

すなどの効果
こうか

が期待
きたい

できま

す。

夏休 み中 も規則正 しい生活 で

　　　　　　元気 に過 ごしましょう。
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