
ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 647 kcal

豚汁
ぶたじる

ぶたにく とうふ だいこん にんじん ごぼう ねぎ じゃがいも あぶら たんぱく質
しつ

26.3 g

焼
や

きさば サバ（魚
さかな

） みそ しょうが 【こんにゃく】 脂質
ししつ

21.9 g

塩
しお

もみ きゅうり キャベツ 炭水化物
たんすいかぶつ

86.2 g

半夏生給食
はんげしょうきゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.2 g

古代米
こだいまい

ゆかりごはん あかじそ ごはん こだいまい ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal

大根汁
だいこんじる

あつあげ みそ だいこん にんじん ねぎ じゃがいも たんぱく質
しつ

17.0 g

野菜
やさい

の皮
かわ

のきんぴら さつまあげ ごぼう いんげん 【こんにゃく】 さとう あぶら ごまあぶら 脂質
ししつ

11.3 g

青
あお

のり煮干
にぼ

し にぼし（魚
さかな

） あおのり ごま 炭水化物
たんすいかぶつ

86.8 g

丸
まる

ごと給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.8 g

☆ココア揚
あ

げパン パン あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal

大豆
だいず

入
い

りミネストローネ だいず ウインナー たまねぎ にんじん トマト パセリ マカロニ じゃがいも たんぱく質
しつ

23.7 g

ドレッシングサラダ ちくわ キャベツ きゅうり とうもろこし さとう 脂質
ししつ

22.5 g

炭水化物
たんすいかぶつ

75.7 g

リクエスト給食
きゅうしょく

① 牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.9 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 724 kcal

マーボーなす ぶたにく みそ なす たまねぎ にんじん たけのこ さとう でんぷん あぶら たんぱく質
しつ

24.0 g

バンサンスー たまご ハム きゅうり ねぎ にら しょうが はるさめ ごまあぶら 脂質
ししつ

20.7 g

冷凍
れいとう

みかん みかん にんにく 炭水化物
たんすいかぶつ

110.4 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.0 g

枝豆
えだまめ

ごはん えだまめ ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal

にゅうめん・星型
ほしがた

メンチカツ なると ぎゅうにく しめじ オクラ しょうが たまねぎ そうめん こむぎこ あぶら たんぱく質
しつ

19.6 g

きゅうりの中華
ちゅうか

づけ ぶたにく きゅうり にんじん さとう パンこ ごまあぶら 脂質
ししつ

15.8 g

たなばたゼリー ゼリー 炭水化物
たんすいかぶつ

98.1 g

たなばた給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

3.0 g

振替
ふりかえ

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 544 kcal

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

とうふ みそ たまねぎ しめじ にんじん ねぎ たんぱく質
しつ

24.0 g

アジのこうじ焼
や

き アジ（魚
さかな

） 脂質
ししつ

11.8 g

おひたし かつおぶし ほうれんそう きりぼしだいこん 炭水化物
たんすいかぶつ

85.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.2 g

チキン南蛮風
なんばんふう

サンド とりにく しょうが パン さとう あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 732 kcal

らっきょうタルタルサラダ たまご キャベツ たまねぎ にんじん らっきょう マヨネーズ たんぱく質
しつ

30.2 g

洋風
ようふう

のっぺい ウインナー だいず だいこん しいたけ ねぎ じゃがいも 脂質
ししつ

35.2 g

あつあげ 炭水化物
たんすいかぶつ

73.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

3.5 g

キムたくごはん ベーコン キムチ つぼづけ ねぎ ごはん ごまあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal

五目
ごもく

スープ とりにく いんげん にんじん たまねぎ しいたけ たんぱく質
しつ

17.4 g

ごまキャベツ キャベツ ごま 脂質
ししつ

16.7 g

バナナ バナナ 炭水化物
たんすいかぶつ

92.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

3.3 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 627 kcal

豚肉
ぶたにく

とごぼうのカレー煮
に

ぶたにく ごぼう にんじん たけのこ いんげん じゃがいも さとう あぶら たんぱく質
しつ

20.4 g

小松菜
こまつな

サラダ ﾂﾅﾌﾚｰｸ（魚
さかな

） こまつな キャベツ きゅうり とうもろこし 脂質
ししつ

16.4 g

すいか すいか 【こんにゃく】 炭水化物
たんすいかぶつ

99.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

1.3 g

海
うみ

の日
ひ

日
ひ

曜日
ようび

献立
こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

（200ｍｌ）

がつきます。

赤
あか

緑
みどり

黄
き

７月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令
れい
和
わ
５年
ねん
６月
がつ
３０日

にち

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい
があります。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

3 月
げつ

4 火
か

5 水
すい

7 金
きん

6 木
もく

冷
つめ

たいもののとりすぎ注意
ちゅうい

！

　　夏
なつ

に起
お

こりやすい体調不良
たいちょうふりょう

　のことを

　「夏
なつ

バテ」といいます。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

りき

バランスのよい食事
しょくじ

！

　るために対策
たいさく

をしましょう。

12 水
すい

10 月
げつ

　夏
なつ

バテ予防
よぼう

のポイント
こまめに水分補給

すいぶんほきゅう

を！

11 火
か

13 木
もく

14 金
きん

17 月
げつ

　給食
きゅうしょく

　がない休
やす

みの日
ひ

には、カルシウムが不足
ふそく

しやすくなります。牛乳
ぎゅうにゅう

や煮干
にぼ

し、小松菜
こまつな

などにはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていますが、特
とく

に牛乳
ぎゅうにゅう

は吸収率
きゅうしゅうりつ

　　が高
たか

いという研究結果
けんきゅうけっか

　があります。

カルシウムの補給
ほきゅう

に便利
べんり

な牛乳
ぎゅうにゅう

　を、休
やす

みの日
ひ

も進
すす

んで飲
の

みましょう。



日
ひ

曜日
ようび

献立
こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

（200ｍｌ）

がつきます。

赤
あか

緑
みどり

黄
き

７月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令
れい
和
わ
５年
ねん
６月
がつ
３０日

にち

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい
があります。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 684 kcal

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご ハム えのきだけ にんじん ねぎ とうもろこし ごまあぶら たんぱく質
しつ

26.7 g

春巻
はるま

き ぶたにく しいたけ はるさめ こむぎこ あぶら 脂質
ししつ

20.1 g

切干大根
きりぼしだいこん

のチャプチェ きりぼしだいこん こまつな にんにく しょうが さとう 炭水化物
たんすいかぶつ

99.1 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

2.1 g

夏野菜
なつやさい

カレー ぎゅうにく ぶたにく たまねぎ にんじん かぼちゃ なす ごはん バター ｴﾈﾙｷﾞｰ 719 kcal

フレンチサラダ ハム キャベツ きゅうり みかん ピーマン さとう あぶら たんぱく質
しつ

19.5 g

☆ガリガリ君
くん

にんにく しょうが ガリガリくん 脂質
ししつ

23.4 g

炭水化物
たんすいかぶつ

107.6 g

リクエスト給食
きゅうしょく

② 牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう　

3.1 g

18 火
か

19 水
すい

　　　なすは奈良時代
ならじだい

にはすでに日本
にほん

で栽培
さいばい

されて 　きゅうりは水分
すいぶん

がとても多
おお

い野菜
やさい

で、

　　いたと言
い

われています。栽培
さいばい

の歴史
れきし

が長
なが

いため カリウムも多
おお

く含
ふく

んでいるため、高
こう

血圧
けつあつ

　　各地
かくち

に卵形
たまごがた

なすや長
なが

なす、丸
まる

なす、 予防
よぼう

やむくみの改善
かいぜん

に効果的
こうかてき

です。

　いよいよ夏本番
なつほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

には、適切
てきせつ

な水分補給
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。

＜夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

の豆
まめ

知識
ちしき

＞

水分
すいぶん

たっぷり夏野菜
なつやさい

　きゅうり

協力
きょうりょく

しよう！ 家庭
かてい

の仕事
しごと

　食事
しょくじ

を作
つく

ったり、洗濯
せんたく

をしたり、掃除
そうじ

をしたり･･･。家族
かぞく

の一員
いちいん

として自分
じぶん

が

できることを探
さが

してみましょう。

　◎　正
ただ

しく水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！　◎

　　白
しろ

なすや青
あお

なすなどの、色
いろ

や形
かたち

も 生
なま

で食
た

べることが多
おお

いですが、炒
いた

め

　　さまざまなものが生
う

まれています。 てもおいしく食
た

べれられます。

　8月
がつ

31日
にち

は、８･３･１のゴロ合
あ

わせで「野菜
やさい

の日
ひ

」

とうもろこしは湯
ゆ

をわかしてからです。野菜
やさい

不足
ぶそく

にはなっていませんか？いろいろな
おしりの星

ほし

は成熟
せいじゅく

の証
あかし

！
野菜
やさい

をおいしく食
た

べましょう！

　　　おいしいトマトを見分
みわ

けるポイントは、おしり 　とうもろこしは収穫後
しゅうかくご

、時間
じかん

と共
とも

に甘
あま

みと

　　｢旬
しゅん

」とは野菜
やさい

などがよくとれて、 　　に星
ほし

の形
かたち

や白
しろ

い筋
すじ

があることです。この星
ほし

が成熟
せいじゅく

栄養分
えいようぶん

が減
へ

っていくので、買
か

ったらすぐに

　積極的
せっきょくてき

　に食
た

べるようにしましょう。 　　トマトです。 ように、お湯
ゆ

をわかして

おきましょう。

　味
あじ

がもっともよい時季
じき

のことをいいます。 　　している証
あかし

です。また、はりとつやがあり 調理
ちょうり

した方
ほう

がよいと言
い

われています。

　夏
なつ

においしい野菜
やさい

はたくさんあります。 　　がくがそり返
かえ

っているとよい 皮
かわ

をむいたらすぐにゆでられる

こんげつ きゅうしょくもくひょう

今月の給食目標
なつ しょくせいかつ き

夏の食生活に気をつけよう


