
   

1 2 3 4

こ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 649 kcal 中 836 kcal 小 606 kcal 中 722 kcal 小 614 kcal 中 748 kcal 小 626 kcal 中 786 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 25.8 g 中 32.2 g 小 27.6 g 中 32.2 g 小 24.5 g 中 29.1 g 小 26.2 g 中 32.7 g

塩分 小 g 中 g 小 2.5 g 中 2.8 g 小 2.4 g 中 2.8 g 小 1.9 g 中 2.4 g 小 2.5 g 中 3.3 g

7 8 9 10 11

こ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ん

だ

て

エネルギー 小 600 kcal 中 715 kcal 小 617 kcal 中 758 kcal 小 610 kcal 中 723 kcal 小 643 kcal 中 839 kcal 小 622 kcal 中 742 kcal

たんぱく質 小 21.9 g 中 25.9 g 小 24.4 g 中 29.8 g 小 27.7 g 中 32.9 g 小 21.8 g 中 27.4 g 小 30 g 中 34.8 g

塩分 小 1.9 g 中 2 g 小 2.3 g 中 3.2 g 小 2.7 g 中 3.1 g 小 2.2 g 中 2.8 g 小 2.5 g 中 2.8 g

14 15 16 17 18

こ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ん

だ

て

エネルギー 小 660 kcal 中 802 kcal 小 697 kcal 中 810 kcal 小 602 kcal 中 729 kcal 小 624 kcal 中 790 kcal 小 622 kcal 中 764 kcal

たんぱく質 小 28.5 g 中 34.6 g 小 25.9 g 中 29.8 g 小 27.1 g 中 32.4 g 小 25.3 g 中 30.9 g 小 25.6 g 中 31.8 g

塩分 小 2.5 g 中 2.9 g 小 3.2 g 中 3.7 g 小 2.2 g 中 2.6 g 小 3.3 g 中 3.9 g 小 2.8 g 中 3.2 g

21 22 23 24

こ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 608 kcal 中 757 kcal 小 609 kcal 中 764 kcal 小 kcal 中 710 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 27.7 g 中 33.6 g 小 25.9 g 中 33.7 g 小 g 中 29.2 g 小 g 中 g

塩分 小 g 中 g 小 2.7 g 中 3.2 g 小 2.3 g 中 2.8 g 小 g 中 3.1 g 小 g 中 g

こ

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご

味噌汁
みそしる

（ごはん、スタミナ丼
どん

の具
ぐ

）

みそ　あつあげ
こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
じゃがいも　

えのきたけ　ねぎ

ベーコン

き

み
ど
り

き

厚焼
あつや

きたまご

かつおぶし　たまご　みそ
こめ　マヨネーズ　さとう　ごまあぶら

とうもろこし　キャベツ　もやし　にんじんみ
ど
り

き

み
ど
り

あ

か

キャベツ　セロリ　たまねぎ えだまめ　きゅうり　キャベツ　すいか

ツナ
こめ　くるまふ　あぶら　さとう

七夕献立
たなばたこんだて

ごはん

えのきたけ　しいたけ マッシュルーム　たまねぎ

ごはん

こまつな　えのきたけ

ツナ　チーズ　わかめ
こめ　さとう　ごまあぶら　ごま　あぶら

あつあげ　とりにく

みそラーメン

たまねぎ　とうがん　しいたけ　えだまめ

（みそラーメンスープ・中華麺
ちゅうかめん

）

ぎょうざのかわ　あぶら　ごま こんにゃく

中華
ちゅうか

サラダ

ごはん

手作
てづく

りツナチーズ餃子
ぎょうざ

ごま焼肉
やきにく

カレー南蛮汁
なんばんじる

なまクリーム

クラムチャウダー

車
くるま

ふと夏野菜
なつやさい

の揚
あ

げ煮
に

茎
くき

わかめのサラダ

ごはんセルフコロッケバーガーごはん

梅
うめ

ドレッシングサラダ天
あま

の川
がわ

すまし汁
じる

とうもろこし

七夕
たなばた

ゼリー

キャベツ　こまつな

（コロッケ・野菜
やさい

）

大麦麺
おおむぎめん

白身魚
しろみざかな

のマヨコーン蒸
む

し

ごはん

手作
てづく

り肉団子
にくだんご

スープ 味噌汁
みそしる

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
い

り煮
に

マカロニサラダ

米粉
こめこ

コッペパン

水

ぎゅうにゅう　ウィンナー　とりにく

たまねぎ　にんじん　もやし　にら

あ

か

木

スタミナ丼
どん

ブルーベリージャム

き
おおむぎめん　ごまあぶら　さとう

そうめん　たなばたゼリー

ぎゅうにゅう　しろみざかな　とうふ

みそかきたま汁
じる

マッシュルーム　しめじ　かぼちゃ

じゃがいも

あ

か

み
ど
り

きゅうり　キャベツ　にんじん　たまねぎ
じゃがいも

ごはん

ぎゅうにゅう　ハム　とりにく ぎゅうにゅう　さば　さつまあげ

き

わかめ　とうふ　あぶらあげ　みそ
パン　さとう　あぶら

金

さばのカレー揚
あ

げ

こめこパン　マカロニ　マヨネーズ
さとう　はるさめ　ブルーベリージャム
にんじん　きゅうり　たまねぎ　もやし

こめ　あぶら　こんにゃく　さとう

えのきたけ　たまねぎ
きりぼしだいこん　にんじん　いんげん

ふりかけ

しいたけ　とうもろこし　もやし　きゅうり
かぼちゃ　なす　えだまめ　にんじん

キャベツ　もやし　たまねぎ　にら

火

パンプキンスープ

（ウィンナー・野菜
やさい

）

月

セルフホットドッグ

あ

か
ぎゅうにゅう　あつやきたまご　しらす ぎゅうにゅう　なると　ぶたにく ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく

キャベツ　もやし　にんじん　かぼちゃ もやし　にんじん　きゅうり　ごぼうみ
ど
り

こんにゃく

ごまじゃこサラダ

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
かまぼこ　わかめ

ぎゅうにゅう　とりにく　くきわかめ

キャベツ　えのきたけ
にんじん　たまねぎ　もやし　にら

ごまあぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なまあげ

トマト肉
にく

じゃが

洋風
ようふう

きんぴら

もやしのナムル

中華
ちゅうか

スープ

にんじん　ねぎ　とうもろこし　きゅうり たまねぎ　ねぎ

昆布漬
こんぶづ

け

だいず　わかめ　かまぼこ もずく　とうふ　なると

夏野菜
なつやさい

のドライカレー

海草
かいそう

サラダ

たまねぎ　もやし　にんじん　きゅうり

とりにく
チーズパン　あぶら　さとう　じゃがいも

中華
ちゅうか

スープ

ぎゅうにゅう　だいず　ツナ　ウィンナー

すいか

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あつあげ

リクエストデザート

ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく

あ

か

夏野菜
なつやさい

のそぼろ煮
に

きゅうり　にんじん　とうもろこし にんじん　たまねぎ　なす　ズッキーニ

ひじきと大豆
だいず

のサラダ

ポトフ

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう　ベーコン　ミートボール　

にんじん　たまねぎ　いんげん　キャベツ

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら

ミートボール

パン　あぶら　さとう　じゃがいも

キャベツ　きゅうり　にんじん

わかめ　なると

チョコチップパン

こめ　あぶら　さとう　ごま

ししゃもの薬味
やくみ

ソースがけ

ちゅうかめん　あぶら　マヨネーズ こめ　ごま　さとう　ごまあぶら チョコチップパン　じゃがいも

厚揚
あつあ

げのごまだれがけ

ぎゅうにゅう　あさり　ベーコン　チーズ

バター

冷
れい

しゃぶサラダ

とりごぼう汁
じる

野菜
やさい

スープ

とりにく　とうふ ぶたにくとりにく

食育
しょくいく

の日
ひ

ぎゅうにゅう　ししゃも　しおこんぶ

豚
ぶた

キムチ丼
どん

しめじ　とうもろこし

アーモンド　あぶら
ねぎ　きゅうり　にんじん　もやし
トマト　たまねぎ　しいたけ　えだまめ

キムチ　えのきため

にんじん　たまねぎ　もやし　ねぎ

チーズパン

リクエストデザート

ごま　じゃがいも　こんにゃく　あぶら

（ごはん、豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

）

中学校給食最終日
ちゅうがっこうきゅうしょくさいしゅうび

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら

小学校給食最終日
しょうがっこうきゅうしょくさいしゅうび

七谷共同調理場
Tel  （52）0943
Fax （52）2150

2025年 ７月 きゅうしょくだより
いよいよ本格的な夏が始まります。夏バテせずに過ごせるかどうかは食事にかかっています。あっさりした物や好きな物、冷たい物にかたよらず、暑

い時こそ栄養バランスのよい食事で体力をつけて、元気に夏をのりきりましょう。また、熱中症になりやすい季節です。こまめな水分補給を心がけま

しょう。

都合により献立の一
部が変更になる場合
があります。ご了承
ください。

２３日
…小学校給食最終日

２４日
…中学校給食最終日

　　作
つく

ってみよう！夏
なつ

休
やす

みクッキング！ 手作
てづく

りツナチーズ餃子
ぎょうざ

　材料
ざいりょう

（餃子
ぎょうざ

10個分
こぶん

）

　・餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

　10枚
まい

　★ツナ缶
かん

　1個
こ

　★ピザ用
よう

チーズ　適量
てきりょう

　★たまねぎ１/4個
こ

　みじん切
ぎ

りにする

　★マヨネーズ　大
おお

さじ2

　★塩
しお

・こしょう　適量
てきりょう

　・小麦粉
こむぎこ

を水
みず

で溶
と

いたもの（のり）

　・揚
あ

げ油
あぶら

　作り方
つく　　　　　かた

　①★の材料
ざいりょう

を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせてタネを作
つく

る。

　②①を餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

で包
つつ

む。皮
かわ

を閉
と

じる時
とき

は小麦粉
こむぎこ

を水
みず

で溶
と

いて作
つく

ったのりを塗
ぬ

る。

　（給食
きゅうしょく

ではひだを作
つく

らず、半月
はんげつ

の形
かたち

で作
つく

ります。）

　③油
あぶら

できつね色
いろ

になるまで揚
あ

げる。

　アレンジとして、じゃがいもを入
い

れてもおいしいです。

　（角切
かくぎ

りに切
き

って、電子
でんし

レンジで加熱
かねつ

する）

しん

新メニュー！



今月の目標

お家の人と一緒によみましょう。


