
★牛乳は毎日つきます（＾∀＾）　　☆太字は邑南町産です（都合により変更する場合があります）

コッペパン 1こ 黄 たこ 10 赤 （むぎごはん） しらたまもち 25 黄 こめ 80 黄 ささみ 6 赤 こめ 80 黄 ツナ 6 赤

こんぶ 0.4 赤 こめ 72 黄 みかん(缶) 20 緑 ほうれんそう 20 緑 切干大根 6 緑

1こ 黄 キャベツ 20 緑 むぎ 8 黄 ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ(缶) 20 緑 キャベツ 25 緑 きゅうり 15 緑

にんじん 5 緑 おうとう(缶) 20 緑 にんじん 5 緑 キャベツ 15 緑

きゅうり 20 緑 ぎゅうにく 30 赤 カクテルゼリー 20 黄 ごま 1 黄 ドレッシング 8 黄

レモンかじゅう 1.2 緑 しいたけ 8 緑 あじフライ 1尾 赤黄 とりにく 1切 赤

たまご 30 赤 あぶら 黄 ほししいたけ 1 緑 でんぷん 9 黄

たまねぎ 20 緑 あぶら

ズッキーニ 20 緑 さけ　さとう

トマト 10 緑 （ナムル） ナタデココ 6 あぶら 黄 とうふ 20 赤

さやいんげん 5 緑 だいこん 15 緑 あぶらあげ 4 赤 わかめ 0.4 赤

チーズ 8 赤 ベーコン 10 赤 ほうれんそう 20 緑 かぼちゃ 30 緑 たまねぎ 20 緑

ぎゅうにゅう 5 赤 ｸﾘｰﾑｺｰﾝ 20 赤 もやし 20 緑 たまねぎ 15 緑 もやし 15 緑

あぶら 黄 コーン 8 緑 にんじん 5 緑 えのきたけ 5 緑 しいたけ 5 緑

たまねぎ 25 緑 ごま 1 黄 さやいんげん 5 緑

しめじ 5 緑 ごまあぶら 黄 みそ 7 赤

グリンピース 4 緑 にぼし

とうにゅう 30

こめこ 3

あぶら

こめ 55 黄 とりにく 20 赤 （ナン） とりにく 1切 赤 （むぎごはん） えだまめ 20 緑 こめ 80 黄 ささみ 8 赤 こめ 80 黄 もやし 25 緑

きんしたまご 10 赤 キャベツ 20 緑 ナン 1こ 黄 マーマレード 4 黄 こめ 72 黄 しお だいこん 35 緑 ブロッコリー 20 緑

さつまあげ 10 赤 もやし 15 緑 むぎ 8 黄 きゅうり 10 緑 こんにゃく 15 緑

れんこん 10 緑 ピーマン 5 緑 ぶたミンチ 15 赤 （具） にんじん 10 緑 にんじん 5 緑

えだまめ 6 緑 あかピーマン 3 緑 ひきわりだいず 10 赤 ぶたにく 50 赤 ごまあぶら 黄

にんじん 5 緑 しょうが 0.2 緑 たまねぎ 30 緑 たまねぎ 20 緑 あかうお 1切 赤 ぶたにく 1切 赤

ほししいたけ 1 緑 あぶら 緑 にんじん 10 緑 にら 10 緑 えびだんご 20 赤 しょうが 1 緑 ねぎ 3 緑

ごま 1 黄 みそ 4 赤 コーン 5 緑 ハム 60 赤 にんじん 10 緑 りんご 6 緑

パセリ 0.5 緑 かぼちゃ 35 緑 にんにく 0.3 緑 しょうが 0.3 緑

こめこ 1.2 黄 きゅうり 10 緑 しょうが 0.5 緑 はるさめ 4 黄 あつあげ 20 赤 にんにく 0.1 緑

わふうだし あぶら 黄 たまねぎ 5 緑 ごま 1 黄 たまねぎ 20 緑 じゃがいも 15 黄 レモンかじゅう 0.2 緑

うおそうめん 15 赤 にんじん 5 緑 ごまあぶら 黄 こまつな 7 緑 たまねぎ 15 緑 とうふ 25 赤

たまねぎ 20 緑 カレーこ えだまめ 6 緑 しいたけ 5 緑 なっとう 1個 赤 ごぼう 10 緑 なめこ 10 緑

オクラ 15 緑 マヨネーズ 6 黄 ねぎ 3 緑 しいたけ 5 緑 たまねぎ 25 緑

コロッケ 1個 赤黄 しめじ 5 緑 す ねぎ 3 赤 こまつな 6.5 緑

ちゅうかｽｰﾌﾟ みそ 7 赤 わかめ 0.4 赤

にぼし まめみそ 6 赤

にぼし

あぶら 黄

キラキラもち 1個 黄 ミニトマト 2個 緑

デミグラスソース しお こしょう しょうゆ

しお　しょうゆ　みりん

こんごうだし

キラキラもち
ミニトマト

なめこと豆腐の
赤だし

納豆
しお しろワイン しょうゆ さとう さけ

星のコロッケ
しょうゆ さとう さけ みりん す

トマトケチャップ コチュジャン

しょうゆ　みりん　さけ

厚揚げのみそ汁すしず　す　しょうゆ しょうゆ さとう みりん

さとう　みりん

七夕すまし汁

赤魚の煮付け
石見ポークの
BBQソースえび団子と

春雨のスープ
す　さとう　しお

かぼちゃサラダ
しお しょうゆ さとう

す

ごはん 夏大根のなます ごはん マンナンサラダ

（カレーミートソース） しょうゆ　しろワイン

七夕ちらし寿司
野菜の
みそ炒め

ナンのカレー
ミートソース

とりにくの
マーマレード焼き

スタミナ
どんぶり

枝豆の塩ゆで

(水) 7月10日 (木) 7月11日 (金)
〈七夕献立〉

チキンスープ しお こしょう

7月7日 (月) 7月8日 (火) 7月9日

にゅうさんきんいんりょう

しお　こしょう しお　こしょう　しょうゆ

ちゅうかスープ

しょうゆ　さとう

さとう　しょうゆ　す　しお しょうゆ　みりん
ワカメスープ

かぼちゃの
みそ汁

トマトケチャップ,さけ

米粉の豆乳
コーンポタージュ

コチュジャン,みりん

ごはん
切干大根の
ごまサラダ

はちみつ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ

（ぎゅうにくのあまからに）
島根のアジフライ ヤンニョムチキン

手作りスパニッ
シュオムレツ しょうゆ　さとう

コッペパン
（はちみつ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ）

たこのサラダ
石見和牛の
ビビンバ

フルーツポンチ ごはん
ほうれんそうと
ささみの和え物

(木) 7月4日 (金)

イラスト転載元：食育フォーラム2025年7月号（健学社）

7月1日 (火) 7月2日 (水) 7月3日

 ７月 給 食 カ レ ン ダ ー

  夏を元気に乗り切る食事をしよう！　7月の目標

　　　いよいよ夏本番です。夏バテ予防、そして熱中症予防のためにも、下の3つの食事の取り方を心がけて、体のコンディションを整え、夏を元気に乗り切る
  ためのパワーをつけましょう。

2025

じゃがいも,たまねぎ

ぶたにく,あぶら

パンこ,こむぎこ

みかん

でんぷん,かんてん

たら,えび

でんぷん,あぶら

にゅう,だいず

りんごかじゅう,

ぶどうかじゅう,

ももかじゅう,

とうにゅう

あじ,こむぎこ

パンこ,でんぷん

ごま,パセリ



こめ 80 黄 チーズ 5 赤 （めん） ぎょうざ こめ 80 黄 さつまあげ 5 赤 （むぎごはん） ごぼう 20 緑 こめ 80 黄 オクラ 15 緑

ハム 6 赤 ちゅうかめん 1玉 黄 だいず 10 赤 こめ 67 黄 こむぎこ 2 黄 きゅうり 20 緑

ブロッコリー 25 緑 （汁） ひじき 2 赤 むぎ 8 黄 でんぷん 2 黄 トマト 15 赤

キャベツ 25 緑 ぶたにく 25 赤 にんじん 5 緑 （ルウ） あおのり 0.1 赤 コーン 5 緑

にんじん 5 緑 もやし 18 緑 こんにゃく 5 緑 ぶたにく 30 赤 あぶら かつおぶし 1 赤

ホキ　 45 赤 コーン 6 緑 たまねぎ 15 緑 あぶら 黄 さば 1切 赤 さやいんげん 4 緑 かぼちゃ 30 緑 しお いわし 1尾 赤 ゆずかじゅう 0.5 緑

たまねぎ 10 緑 マヨネーズ 6 黄 にんじん 10 緑 だいこん 10 緑 あぶら 黄 たまねぎ 30 緑 しょうが 1 緑

ピーマン 2.5 緑 さとう す キャベツ 15 緑 ゆずかじゅう 0.5 緑 なす 20 緑 でんぷん 7 黄

あかピーマン 2.5 緑 しめじ 6 緑 ズッキーニ 20 緑 あぶら 黄

でんぷん　 4 黄 チンゲンサイ 7 緑 トマト 15 緑

こむぎこ 4 黄 にら 3 緑 とうもろこし 1切 緑 にんにく 0.5 緑 すいか 1切 緑

あぶら 黄 ウインナー 20 赤 にんにく 0.5 緑 あぶら 黄 とうふ 20 赤

じゃがいも 25 黄 しょうが 0.8 緑 たまご 20 赤 あぶらあげ 5 赤

たまねぎ 15 緑 あぶら 黄 とうふ 20 赤 じゃがいも 20 黄

さやいんげん 5 緑 ごまあぶら 黄 かまぼこ 4 緑 ごぼう 10 緑

パセリ 0.3 緑 ねりごま 4 黄 たまねぎ 20 緑 にんじん 8 緑

ごま 1 黄 にんじん 5 緑 カレールウ ねぎ 3 緑

みそ 5 赤 えのきたけ 5 緑 みそ 7 赤

モロヘイヤ 4 緑 ごまあぶら 黄

でんぷん 1 黄

A B2
g g μg mg g

26.7 328 209 0.55 2.4
※16.4%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2

※たんぱく質は摂取エネルギーの13～20％、脂質は摂取エネルギーの20～30％

邑南町東学校給食センター学校給食摂取基準 650
※20～
30％

3 0.4 25

26
※29.7%

中
学
年

７月の平均 649 21.4 2.4 0.78

C
kcal g mg mg mg

※物資の都合により、献立や食材等が変更になる場合があります。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄
ビタミン

食塩相当量
B1

さとう　しお こんごうだし

邑南町で作られたもの

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイントをまとめました。

※加工品の主な原材料は　　　　　に記載しています。その他の調味料、添加物等は記載していないため、詳細を知りたい方は給食センターまでお問い合わせください。

チキンスープ

しょうゆ　ちゅうかｽｰﾌﾟ

とんこつちんたんスープ　 にぼし

トウバンジャン しお しょうゆ みりん

トマトケチャップ トマトケチャップ

ウスターソース チャツネ

ちゅうかスープ しお　こしょう　しょうゆ

みそけんちん汁
モロヘイヤ入り
かきたま汁

みりん

しょうゆ さとう しお こしょう しょうゆ

しろワイン ウスターソース

とうもろこし
しょうゆ さとう みりん みりん　わふうだし

小玉スイカ
ウインナーの
スープ

しょうゆ　さとう

赤黄緑

ホキのケチャップ
あんかけ

さばのおろし
ポン酢かけ

いわしの
かば焼き

しょうゆ　さとう　

しょうゆ　さとう　さけ

ひじきの炒め煮
夏のふるさと
カレーライス

ごぼうチップス
（のりしお味）

ごはん
夏野菜の
おかかゆず和え

2個/3個

(水) 7月17日 (木) 7月18日 (金)

ごはん チーズマヨサラダ タンタンメン あげぎょうざ ごはん

7月14日 (月) 7月15日 (火) 7月16日

７月の給食に

登場する

こめ

ぎゅうにく

ぶたにく

たまご

じゃがいも

えだまめ

キャベツ

きゅうり

さやいんげん

ズッキーニ

だいこん

かぼちゃ

たまねぎ

とうもろこし

トマト

なす

ミニトマト

にら

にんじん

おくら

パセリ

ピーマン

しいたけ

モロヘイヤ

とうふ

あつあげ

みそ

しょうゆ

こめこ

ぶたにく,キャベツ

たまねぎ,にら

しょうが,こむぎこ

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心

がけ、朝ごはんを

毎日欠かさず食べ

ましょう。

◆朝ごはんを食べると、脳の働き

が活発になり、宿題や勉強に

集中しやすくなります。

◆栄養のバランスも意識

してみましょう。

◆コップ１杯程度を、

のどが渇いたと感じ

る前に、こまめに

飲みましょう。

◆冷房の効いた室内

では、のどの渇きを

感じにくいため、

特に意識して飲み

ましょう。

◆水分補給には水や麦茶

など、甘くないもの、

カフェインを含まない

ものにしましょう。

◆おやつを食べるときは

時間を決めて、お皿に

取り分けましょう。

◆冷たいものをとり

過ぎないようにしま

しょう。

◆おやつは食事の一つと

考え、不足しがちな

栄養素を補うのも

おすすめです。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。食事やおやつに

意識して取り入れましょう。


