
長崎市立山里小学校

　◎食材料は，料理別に分けて記載しています。　　◎食材料は，価格などの都合により変更する場合があります。　　◎見やすい場所にはって御活用ください。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

冬瓜
と う がん

の吸
す

い物
もの

とりにく わかめ にんじん とうがん　しいたけ

いわしの生姜煮
し ょ う が に

☆いわしのしょうがに

にらともやしの炒
いた

め物
もの

ぶたにく にんじん　にら もやし ごま油

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

スコッチブロス ベーコン にんじん　バジル たまねぎ
おおむぎ　じゃがいも
しろいんげんまめ

オリーブ油

ごぼうのメンチカツ ☆ごぼうのメンチカツ 油

キャベツのレモンあえ キャベツ　レモン さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

マーボー豆腐
と う ふ

（☆豆板醤
とうばんじゃん

使用
し よ う

）
ぶたにく　あかみそ
☆れいとうとうふ

にんじん　ねぎ
たまねぎ　しょうが
しいたけ

さとう　でんぷん 油

中華
ち ゅ う か

和
あ

え にんじん きゅうり はるさめ　さとう ごま油

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

米粉
こ め こ

と豆乳
とうにゅう

のコーンポタージュ とりにく　とうにゅう にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし こめこ 油

焼肉
や き に く

サラダ ぶたにく にんじん
しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

さとう 油　ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

魚
う お

そうめんの吸
す

い物
もの とりにく

☆うおそうめん
にんじん　こまつな たまねぎ　しいたけ

星形
ほしがた

コロッケ ☆ほしがたコロッケ 油

茎
く き

わかめのきんぴら ぶたにく くきわかめ にんじん　さやいんげん ごぼう　こんにゃく さとう 油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

八宝菜
はっぽうさい

ぶたにく にんじん　さやいんげん
はくさい　たまねぎ　しょうが
たけのこ　きくらげ

でんぷん　さとう 油

鶏肉
と り に く

とカシューナッツの炒
いた

め物
もの

とりにく にんじん えだまめむきみ さとう
カシューナッツ
ごま油

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

じゃがいものベーコン煮
に

ベーコン にんじん たまねぎ　グリンピース じゃがいも　さとう 油

ごまドレッシングサラダ
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

さとう ごま　油　ごま油

いちごジャム ☆いちごジャム

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

さつま汁
じ る とりにく　うすあげ

みそ
にんじん　ねぎ

こんにゃく
ごぼう　だいこん

さつまいも

卵
たまご

焼
や

き ☆たまごやき

きゅうりとわかめの酢
す

の物
もの

わかめ きゅうり さとう

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめこパン

皿
さ ら

うどん（いかなし） ぶたにく　はんぺん にんじん キャベツ　たまねぎ　もやし
チャーメン
さとう　でんぷん

油

ブロッコリーとコーンのソテー とりにく ブロッコリー とうもろこし 油

ソーダゼリー ☆ソーダゼリー

ビビンバ丼
どん

（☆コチュジャン使用
し よ う

） ぶたにく ほうれんそう たまねぎ　にんにく　もやし ごはん　さとう ごま　ごま油

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

トック とりにく ねぎ だいこん　しいたけ　たけのこ ☆トック ごま油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

五目豆
ご も く ま め ぶたにく　だいず

あげかまぼこ
こんぶ にんじん ごぼう　グリンピース じゃがいも　さとう 油

じゃこ炒
いた

め うすあげ ☆しらすぼし にんじん　ほうれんそう キャベツ さとう ごま油

パーカーハウスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パーカーハウスパン

マカロニスープ とりにく にんじん　パセリ たまねぎ マカロニ 油

ウインナーといんげんのソテー ☆アラビキウィンナー にんじん　さやいんげん 油

スライスチーズ チーズ

夏野菜
な つ や さ い

カレーライス とりにく　ぶたレバー かぼちゃ　トマト　オクラ たまねぎ　にんにく　なす ごはん 油　カレールウ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

海藻
かいそう

サラダ
☆かいそうミック
ス

きゅうり　とうもろこし さとう 油

冷凍
れ い と う

みかん みかん

☆7月
がつ

7日
か

【七夕
たなばた

】☆　日本
に ほ ん

では、７月
がつ

７日
か

に願
ねが

い事
ご と

を書
か

いた短冊
たんざ く

を笹竹
さ さたけ

に飾
かざ

る風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

では、 616
23.1
15％

650 エネルギーの
13～20％

17 木 636 20.6

栄 養 価 平 均

天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた魚
う お

そうめんの吸
す

い物
もの

や、星形
ほしがた

のコロッケを予定
よ て い

しています。どうぞお楽
たの

しみに！ 栄 養 価 基 準

15 火 623 23.5

16 水 601 26.4

11 金 617 24.6

14 月 605 23.5

9 水 626 20.5

10 木 613 22.9

7 月 613 20.5

8 火 636 22.2

3 木 607 21.0

4 金 605 26.9

1 火 603 24.3

2 水 627 24.3

えいようか

おもにからだをつくるもとになる
（あかのたべもの）

おもにからだのちょうしをととのえる
（みどりのたべもの）

おもにエネルギーのもとになる
（きいろのたべもの）

エネルギー
Kcal

たんぱく
しつg

令和 ７ 年 ７ 月分 学校給食予定献立表

にち ようび こんだてめい

おもなはたらきとざいりょうめい        ☆は加工品です



夏
なつ

休
やす

みも野菜
や さ い

をたくさん食
た

べよう！

　暑
あつ

い夏
なつ

は、汗
あせ

をたくさんかくので、体
からだ

から水分
すいぶん

が失
うしな

われ、脱水症状
だっすいしょうじょう

などを引
ひ

き起
お

こ

しやすくなります。のどがかわく前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

　普段
ふ だ ん

の水分補給
すいぶんほきゅう

は、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく時
とき

は、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとりましょう。

●バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をこころがけよう

　夏
なつ

は、のどを通
とお

りやすいめん類
るい

ばかりになりがちです。しかし、そればかりでは栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまいます。１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をきちんととり、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をバラン

スよく食
た

べましょう。

●温
あたた

かい食
た

べ物
も の

をとろう

　冷
つめ

たいものばかりだと、胃
い

や腸
ちょう

が冷
ひ

えて、消化
しょうか

器官
き か ん

のはたらきが弱
よわ

まってしまうた

め、食欲
しょくよく

も落
お

ちてしまいます。常温
じょうおん

のものや、温
あたた

かいものもとりましょう。

●しっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとろう

　夜更
よ ふ

かしをしてしまうと、日中
にっちゅう

の体調不良
たいちょうふりょう

につながります。睡眠時間
すいみんじかん

をしっかりとと

り、早
はや

ね、早起
は や お

きを心
こころ

がけましょう。

●おやつの食
た

べすぎに気
き

を付
つ

けよう

　おやつの食
た

べすぎは、おなかいっぱいになることで、1日
にち

3食
しょく

の食事
し ょ く じ

が十分
じゅうぶん

に取
と

れ

なくなり、栄養
えいよう

が偏
かたよ

る原因
げんいん

になります。時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めずに食
た

べる「だらだら食
た

べ」

や、テレビやゲームをしながらの「ながら食
た

べ」をしないように気
き

をつけましょう。

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べましょう！

　夏野菜
なつやさい

は、強
つよ

い夏
なつ

の日差
ひ ざ

しから肌
はだ

を守
まも

ってくれる栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれていたり、水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれ

ているため、水分補給
すいぶんほきゅう

にもなります。

　17日
にち

（木
もく

）の給食
きゅうしょく

では、かぼちゃ、トマト、おくら、なすなどの夏野菜
なつやさい

を使用
し よ う

した、夏野菜
なつやさい

カレーを実施
じ っ し

し

ます。夏野菜
なつやさい

をたくさん食
た

べて、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

●こまめに水分補給
す いぶんほき ゅ う

をしよう

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

のポイント


