
★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます（＾∀＾）　　☆太字
ふ と じ

は邑南町
おおなんちょう

産
さ ん

です（都合
つ ご う

により変更
へん こ う

する場合
ば あ い

があります）

（めん） はるまき １個 赤黄緑 こめ 80 黄 ささみ 5 赤 こめ 80 黄 キャベツ 22 緑 こめ 80 黄 じゃがいも 45 黄

ちゅうかめん 200 黄 きゅうり 20 緑 きゅうり 15 緑 きゅうり 20 緑

もやし 20 緑 にんじん 5 緑 にんじん 5 緑

（しる） にんじん 5 緑 カリフラワー 15 緑 ピッコロハム 10 赤

ぶたにく 30 赤 カレイ １個 赤 トマト 10 緑 ホキ １尾 赤 アーモンド 3 黄 ぶたロース １枚 赤 マヨネーズ 黄

しょうが 0.5 緑 かたくりこ 黄 ごま 黄 たまねぎ 5 緑 さとう 黄 ねぎ 5 緑

にんにく 0.5 緑 あぶら 黄 あぶら 黄 さとう 黄 ピーマン 5 緑 しょうが 0.3 緑

もやし 30 緑 しょうゆ トマト 10 緑 にんにく 0.3 緑

たまねぎ 20 緑 かたくりこ 黄 さとう 黄

にんじん 10 緑 こむぎこ 黄 りんごソース えびボール 20 赤

キャベツ 10 緑 アムスメロン １個 緑 あぶら 黄 ぶたにく 15 赤

にら 3 緑 つくね 20 赤緑 さとう 黄 とうふ 15 赤

あぶら 黄 だいこん 20 緑

みそ 赤 たまねぎ 15 緑 だいこん 23 緑

さとう 黄 しいたけ 5 緑 にんじん 5 緑

パイタンスープ だいこん 40 緑 にら 5 緑 チンゲンサイ 5 緑

しお　こしょう ごぼう 30 緑 キムチ 10 緑 たまねぎ 20 緑

にんじん 5 緑 ごまあぶら 黄 はるさめ 2 黄

しいたけ 4 緑 みそ 赤 わかめ 0.4 赤

ねぎ 4 緑 ねぎ 5 緑

かたくりこ 黄

しお　にぼし

しお　こしょう　とりガラ

しょうゆ　とりガラ　さけ

ぶたにくのBBQ
ソースかけ

しょうゆ　す　みりん

さけ　しお　こしょう

しお　こしょう　す

しょうゆ

キムチスープ

えびだんごスープ

みぞれじる

もやしにくみそ
ラーメン

さけ　しょうゆ　みりん

さけ　しお　こしょう

す　しょうゆ　しろワイン

1日(火)

ごはん ポテトサラダ

3日(木) 4日(金)

ごはん ごまあえ

2日(水)

ごはん アーモンド和え

ホキのトマト
なんばん

はるまき

アムスメロン

カレイのからあ
げ

さけ　みりん　しょうゆ

★水分
すいぶん

は、のどがかわく前
まえ

にとるのがポイント！

　　・１日
にち

コップ5～6杯
はい

を目安
めやす

にとろう

　　・水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

がおすすめ

　　・汗
あせ

をかいたときは、塩分
えんぶん

もいっしょにとろう

　　　　　⚠注意
ちゅうい

ポイント

　　　　　・ジュースや炭酸
たんさん

ばかり✕　　　　　　・冷
つめ

たいもののとりすぎ✕

７月
がつ

に入
はい

り、気温
き お ん

も高
たか

くなってきましたね。あと少
すこ

しで、楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みがやってきます！

夏休
なつやす

みには、海
うみ

やプール、花火大会
はなびたいかい

など、わくわくすることがたくさんありますね。でも、お休
やす

み中
ちゅう

は生活
せいかつ

リズムがくずれやすく、夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

がバラバラになることもあります。

アイスやジュースなど冷
つめ

たいものばかり食
た

べて、おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

くなることも…。元気
げ ん き

に過
す

ご

すために、「早
はや

ね早
はや

おき・３食
しょく

しっかり、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」が大切
たいせつ

です！楽
たの

しい夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に

過
す

ごすために、自分
じ ぶ ん

なりの目標
もくひょう

を決
き

めて、生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

のことを少
すこ

し意識
い し き

してみてください

ね。

 7月 給 食 カ レ ン ダ ー

７月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

　水分
す い ぶ ん

をしっかりとろう！

2025

＜栄養三色って？＞

赤：主に体を作る食品（しる）
血液や筋肉・内臓・骨など
からだの組織を作る。

黄：主に熱や力のもとに
なる食品
からだを動かしたり、
脳を活動させる。
体温を保つなどの基礎的な
働きをする。

緑：主にからだの調子を
整える食品
他の栄養の吸収を助けたり、
病気に対する抵抗力を
つける。

こめ

ぶたにく

とうふ

あつあげ

とうにゅう

あぶらあげ

みそ

たまねぎ

きゅうり

トマト

だいこん

しいたけ

じゃがいも

ズッキーニ

にら

ピーマン

にんじん

かぼちゃ

キャベツ

しょうゆ

キャベツ たまねぎ

にんじん はるさめ

かたくりこ こむぎ

とりにく たまねぎ

にんじん しょうが

たら えび

かたくりこ



こめ 75 黄 ツナ 8 赤 パン １個 黄 ベーコン 10 赤 こめ 80 黄 ブロッコリー 15 緑 こめ 80 黄 なっとう 10 赤 こめ 80 黄 キャベツ 35 緑

コーン 8 緑 キャベツ 15 緑 黄 じゃがいも 30 黄 キャベツ 20 緑 ほうれんそう 20 緑 きゅうり 20 緑

きゅうり 25 緑 たまねぎ 25 緑 にんじん 5 緑 キャベツ 25 緑 にんじん 5 緑

にんじん 5 緑 しめじ 5 緑 トマト 5 緑 もみのり 1 赤 ちりめん 1 赤

トマト 5 緑 コーン 10 緑 ぶたにく 40 赤 コーン 3 緑 さごし １尾 赤 かつおぶし 1 赤 とりにく １個 赤 ごま 黄

ごま 黄 ささみ 15 赤 ほうれんそう 10 緑 たまねぎ 40 緑 チキンハム 8 赤 しょうが 1 緑 さとう 黄 かたくりこ 黄 ごまあぶら 黄

コロッケ １個 赤黄緑 マヨネーズ 黄 もやし 20 緑 とうにゅう 40 赤 しいたけ 10 緑 にんにく 1 緑 しょうゆ あぶら 黄 しお　ゆかり

す　しお　こしょう きゅうり 10 緑 バター 黄 ピーマン 5 緑 さとう 黄 ごま 黄

トマト 10 緑 こめこ 黄 にら 5 緑

キャベツ 15 緑 かたくりこ 黄

コーン 5 緑 ウインナー 10 赤 さつまあげ 15 赤 あつあげ 20 赤

さかなそうめん 15 赤 ごま 黄 たまねぎ 20 緑 こまつな 15 緑 たまねぎ 25 緑

あぶら 黄 さとう 黄 じゃがいも 15 黄 じゃがいも 15 黄 もやし 15 緑

あぶら 黄 キャベツ 20 緑 にんじん 5 緑 しいたけ 5 緑

えのきたけ 10 緑 にんじん 5 緑 たまねぎ 20 緑 わかめ 1 赤

たまねぎ 20 緑 ズッキーニ 5 緑 しいたけ 5 緑

ゼリー １個 黄 オクラ 10 緑 あぶら 黄 ねぎ 4 緑

にんじん 8 緑 みそ 赤

ねぎ 3 緑 にぼしだし

こめ 65 黄 にんじん 20 緑 （めん） ミニトマト ２個 緑 こめ 80 黄 ベーコン 15 黄 こめ 80 黄 ほうれんそう 25 緑 こめ 72 黄 だんご 25 黄

むぎ 8 黄 もやし 15 緑 ちゅうかめん 140 黄 ごぼう 20 緑 もやし 25 緑 むぎ 8 黄 みかん 20 緑

こんぶ 0.4 赤 きりぼしだいこん 2 緑 じゃがいも 10 黄 にんじん 5 緑 ぶたにく 40 赤 パイン 20 緑

ぶたにく 15 赤 たまご 15 赤 （ぐ） こんにゃく 10 緑 ささみ 5 赤 かぼちゃ 10 黄 もも 20 緑

ほししいたけ 1 緑 ごま 0.4 黄 きゅうり 25 緑 とりにく 20 赤 さわら １尾 赤 ピーマン 5 緑 さば １尾 赤 かつおぶし 1 赤 じゃがいも 30 黄 ゼリー 10 黄

えだまめ 1.5 緑 さとう 黄 キャベツ 25 緑 なす 20 緑 うめ 3 緑 にんじん 5 緑 かたくりこ 黄 さとう 黄 なす 15 緑 ナタデココ 6 黄

あぶら 黄 あぶら 黄 にんじん 8 緑 じゃがいも 35 黄 マヨネーズ 黄 ごま 1.5 黄 あぶら 黄 しょうゆ トマト 10 緑

しお　わふうだし ハム 8 赤 たまねぎ 25 緑 ごまあぶら 黄 さとう 黄 ズッキーニ 20 緑

たまご 10 赤 ピーマン 10 緑 さとう 黄 たまねぎ 20 緑

ごまドレッシング 黄 ズッキーニ 15 緑 カレーこ ピーマン 10 緑

にんにく 0.4 緑 あぶらあげ 4 赤 にんにく 1 緑

もずく 15 赤 １個 あぶら 黄 じゃがいも 30 黄 あぶら 黄

シューマイ たまねぎ 25 緑 　 さとう 黄 たまねぎ 15 緑

こまつな 15 緑 えのきたけ 5 緑

にんじん 5 緑 あぶらあげ 5 赤 こまつな 8 緑

えのきたけ 5 緑 イカリング たまねぎ 25 緑 ねぎ 3 緑

ねぎ 3 緑 なす 20 緑 みそ 赤

ごまあぶら 黄 あぶら 黄 だいこん 10 緑 にぼし

かたくりこ 黄 しいたけ 4 緑

ねぎ 5 緑

みそ 赤

にぼし

A B2
g g μg mg g

16.2 314 181 0.45 2.1
※16.6%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2 邑南町西学校給食センター
※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％

しお　わふうだし

おほしさま
コロッケ

たなばたじる

しょうゆ　みりん　しお

さけ　にぼし

たなばたゼリー
す　しお　こしょう

コンソメ　しお　こしょう

さけ　しょうゆ　みりん

しお　す　ラーゆ

ひやしちゅうか ミニトマト ごはん

さばの
ゆずソースかけ

にんじん
シリシリサラダ

フルーツポンチ
ほうれんそうの
おひたし

なつのふるさと
カレーライス

16日(水) 17日(木) 18日(金)

クファジューシー

ウスターソース

トマトケチャップ

ごはん

さわらの
うめマヨやき

カレーきんぴら

こしょう　しょうゆ

むしどりの
ごちそうサラダ

スタミナぶたどん

コンソメ　しお

ぐだくさん
みそしる

しお　こしょう　

さごしの
こうみやき

さけ　みりん　しょうゆ

さけ　しょうゆ　みりん

食塩相当量
ビタミン

※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、添加物等は記載できないため、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。

※物資の都合等により、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

kcal g mg

カルシウム 鉄

今回
こんかい

は、学校
が っこ う

給食
きゅうしょく

でも「おかわりがとまら

ない！」と大人気
だ い に ん き

なメニュー、のざわな

チャーハンのレシピを紹介
しょうかい

しちゃいます！

夏休
なつやす

みのごはんに、お家
う ち

の人
ひと

といっしょに

作
つ く

ってみませんか？火
ひ

を使
つか

うときは、大人
お と な

の人
ひと

といっしょに安全
あんぜん

に気
き

をつけて作
つ く

って

くださいね。

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

にある食材
しょくざい

を使
つか

ってアレンジして

も、おいしくできますよ♡

野菜
や さ い

たっぷりのスープをそえれば、栄養
えい よう

バ

ランスもバッチリ！

0.4 25

B1 C

0.4 28

mg mg

中

学

年

7月の平均 637 30.8 2

学校給食摂取基準 650
※20～

30％
3

※30.7%

11日(金)
ドレッシング
サラダ

ごはん なっとうあえ ごはん ゆかりナムル

コンソメスープ

ｲﾀﾘｱﾝｵﾆｵﾝ＆ﾍﾞｰｺﾝドレッシング

10日(木)

ヤンニョムチキン

わかめスープ
トマトケチャップ

コチュジャン

7日(月)七夕
たなばた

献立
こんだて

8日(火)おなかスッキリ献立
こんだて

9日(水)
とうもろこし
ごはん

ツナサラダ
アーモンド
あげパン

こめこのとうにゅう
ポタージュ ごはん

アーモンド

鶏ガラ　しお　こしょう

さけ　しょうゆ　みりん

シューマイ

（小2コ、中3コ）　赤黄緑

もずくの
サンラータン

とりガラ　こしょう

ひやしちゅうかスープ

イカリング

（小2コ、中3コ）赤黄

ラタトゥイユ

しお　こしょう　コンソメ

トマトケチャップ

しょうゆ　みりん　さけ

なすの
みそしる

ゆずかじゅう　しょうゆ

しお　こしょう　さけ　す

じゃがいもの
みそしる

しょうゆ　しお　こしょう

バーモントフレーク

ペーストチャツネ

14日(月) 15日(火)

す　しお　こしょう

イトヨリ かたくりこ

ぶたにく たまねぎ

ねぎ しょうが

にんにく こむぎこ

ホタテエキス

かたくりこ

いか かたくりこ

こむぎこ パンこ

じゃがいも たまね

ぎ

ぶたにく パンこ

こむぎこ


