
   

1 2 3
こ 牛乳 牛乳 牛乳

に
ん

だいず

だ
にく なつ

て
れいとう

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 570 kcal 中 733 kcal 小 712 kcal 中 881 kcal 小 619 kcal 中 757 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 26.4 g 中 32.5 g 小 28.6 g 中 35.3 g 小 31 g 中 35.5 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 2.9 g 中 3.7 g 小 2.1 g 中 2.3 g 小 2.7 g 中 3.1 g

6 7 8 9 10
じる こくとう

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
じる 　て 　ま

ん

だ
い

て

エネルギー 小 658 kcal 中 781 kcal 小 584 kcal 中 732 kcal 小 622 kcal 中 782 kcal 小 709 kcal 中 887 kcal 小 634 kcal 中 820 kcal

たんぱく質 小 28.3 g 中 34.7 g 小 21.9 g 中 26.8 g 小 29.5 g 中 35.7 g 小 23.4 g 中 29.2 g 小 28.7 g 中 35.7 g

塩分 小 3.3 g 中 3 g 小 2.3 g 中 3 g 小 2.8 g 中 3.4 g 小 3 g 中 3.6 g 小 2.1 g 中 2.8 g

13 14 15 16 17
こ 牛乳 牛乳 牛乳 ジョア 牛乳

ぺきん ふう   しょく

ん
 はるさめ

だ

て

エネルギー 小 662 kcal 中 793 kcal 小 658 kcal 中 831 kcal 小 542 kcal 中 697 kcal 小 523 kcal 中 723 kcal 小 673 kcal 中 870 kcal

たんぱく質 小 28.4 g 中 32.8 g 小 28.1 g 中 34.7 g 小 25.9 g 中 30.8 g 小 23.3 g 中 30.7 g 小 21.1 g 中 25.7 g

塩分 小 2.7 g 中 3.4 g 小 2.5 g 中 3.6 g 小 2.6 g 中 3.1 g 小 2.2 g 中 2.6 g 小 2 g 中 2.5 g

20 21 22 23 24
　ひ

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
じる 　　ひ 　ひ 　ちゅうか 　ぐ

ん
 に だんご い はるさめ 　あ

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 665 kcal 中 838 kcal 小 609 kcal 中 785 kcal 小 645 kcal 中 734 kcal 小 - kcal 中 862 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 30.8 g 中 38.4 g 小 26.6 g 中 33.1 g 小 27.4 g 中 31.6 g 小 - g 中 37 g

塩分 小 g 中 g 小 2.2 g 中 2.9 g 小 2.8 g 中 3.6 g 小 2.7 g 中 3.2 g 小 - g 中 3.5 g

     じる

（冷やし中華スープ・冷やし中華の具）

小学校給食最終日

にんじん

ちゅうかめん　ごま　あぶら　ごまあぶら

キャベツ　にら　ねぎ

もやし　きゅうり　にんじん　きくらげ

わふう汁

たまご　あつあげ　ぎゅうにゅう

ぎょうざのかわ

冷やし中華

にんじん　キャベツ　
なす　にんじん　たまねぎ　かぼちゃ

こめ　さとう　ごま　あぶら　ごまあぶら

コーン　えだまめ　みかん　パイン
たまねぎ　きゅうり　コーン　セロリー

ちゅうか

　ちゅうか

ゆかりあえ

ぎゅうにゅう

中学校2年なし

ウインナー　ジョア

食育の日

ぶたにく　ぎゅうにゅうツナ　たまご　チーズ　とりにく

たまねぎ　セロリー　いんげん　トマト　

ちゅうかめん　じゃがいも　バター こめ　じゃがいも　あぶら しょくパン　じゃがいも　マヨネーズ

フルーツポンチ

はちみつ＆マーガリン

しろみざかなのたつたあげ

チーズ　ベーコン　ぎゅうにゅう

あぶら　バター　はちみつ　マーガリン

おおむぎめん　あぶら　さとう

こめ　あぶら　ゼリー

（食パン・ツナマヨコーン）

こくとうパン　パンこ　じゃがいも　ワンタン

ほうれんそう　もやし　にんじん　キャベツ

セルフサンドウィッチ

こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら

（ごはん・なつやさいカレー）

もやし　キャベツ　にんじん　かぼちゃ

たまねぎ　しいたけ　えだまめ

たまねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ　 ぜんまい　しいたけ　たけのこ　

（ソフトめん・わふう汁）

くるまふとなつやさいのあげ煮

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら

にら　コーン　しいたけ

ごま　はるさめ

ぶたにく　たまご　えび　ぎゅうにゅう

とりにく　くるまふ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　かまぼこ　あぶらあげ　

ちゅうかふうコーンスープ

えび団子入り春雨スープ

ぶたにく　とりにく　ハム　たまご

中学校給食最終日

ぶたにく　ハム　ベーコン　わかめ　

（肉炒め・ナムル）

もやしのナムル揚げぎょうざロール

ごまやきにく

セレクトデザート

すいか もも　バナナ

ぎゅうにゅう

ビビンバ ごはん

なつやさいのそぼろに

メンマ　しいたけ　コーン　パセリ なす　にんじん　ねぎ　

にんじん　たまねぎ　もやし　にら　えのき

ごまあぶら

ぶたにく　ツナ　しらす　かつおぶし

チーズオムレツ

わかめ　のり　あつあげ　ぎゅうにゅう

なつとんじる カレーふうみポトフ

しいたけ

あ
か

とりにく　ぶたにく　とうふ　たまご ぶたにく　ベーコン　いか　かまぼこ ぶたにく　たら　とうふ　みそ

き

キャベツ　もやし　きゅうり　ごぼうみ
ど
り

ごま　はちみつ　はるさめ

ほうれんそう　もやし　にんじん　

キャベツ　もやし　にんじん　たまねぎ

サンラータン

ぎゅうにゅう

ねぎ　ごぼう

月

たなばたゼリー

（おおむぎめん・カレーなんばん汁）

もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり

金

さばのみそ煮

コッペパン　あぶら　　

にんじん　たまねぎ　ピーマン　トマト

こめ　さとう　ごまあぶら

いんげん
にんじん　ごぼう　たけのこ　しいたけみ

ど
り

ごはん

だいず　ぶたにく　チーズ　ぎゅうにゅう とりにく　さば　ツナ　かつおぶし　かまぼこ

き

たまご　あつあげ　みそ　ぎゅうにゅう

おおむぎめん　じゃがいも
ゼリー

たまご　のり　なっとう　チーズ　とうふ　

チーズ入りきりざい

豚汁

     よう

とんじる

あ
か

水

たまねぎ　にんじん　キャベツ　きくらげ

あ
か ツナ　ぎゅにゅう

こめ　さとう　あぶら

木

ちゅうかどん

（せわれコッペパン

キャベツと肉だんごのスープ

チリビーンズサンド

（ごはん・ちゅうかどんのぐ）

火

夏のっぺいじる

冷凍パイン

にんじんのしりしりふう　・チリビーンズサンドのぐ）

キャベツ　ねぎ　しいたけ　パイン

えだまめコロッケ

カレーなんばん汁

手巻き用のり

手巻きごはん ごはん黒糖パン

ミネストローネ

ごはん

スティックたまごごまあえ のりしおポテト

たなばたそうめんじる

わかめとツナのあえもの

しらすふりかけ

なつやさいカレー

しょうゆフレンチ

ほしがたハンバーグてりやきソース

とりにく　ぶたにく　とうふ　ぎゅうにゅう

ふ
とりにく　あおのり　ぎゅうにゅう

ごはん

じゃがチーズ

とりにくの北京ダック風ソース

しおラーメン

えのき　ねぎ

えだまめ

（ちゅうかめん・しおラーメンスープ）

こめ　そうめん　さとう　ごま

1日早い　七夕献立

たまねぎ　たけのこ　もやし　にんじん

こまつな　なす　かぼちゃ ほうれんそう　もやし　キャベツ　ねぎ

み
ど
り

あ
か

き

み
ど
り

春雨サラダ

ぶたにく　みそ　ぎゅうにゅう
こめ　ごま　じゃがいも

こまつな　にんじん　たくあん　だいこんみ
ど
り

き

ごはん

オクラ　しいたけ

　て　ま

　にくいた

チーズ　ぎゅうにゅう
こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら

すいか

ぶたにく　なると　いか　ひじき　だいず

ひじきと大豆のサラダ

もやし　たけのこ　きゅうり コーン

七谷共同調理場
Tel  （52）0943
Fax （52）21502026年 ７月 きゅうしょくだより

夏の日差しがまぶしくなり、よいよ本格的な夏が始まります。汗をかきやすいこの季節は、こまめな水分補給ととも

に、しっかり食べることが大切です。給食では、暑さに負けない体づくりを応援するため、栄養バランスのよい献立や

旬の食材を取り入れています。給食を残さず食べて、元気に過ごしましょう。

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。

16日（木） 中学校2年なし

23日（木） 小学校最終日

24日（金） 中学校最終日

★2学期は8月31日（月）から給食です。

中国の伝統的な

スープで、お酢の

すっぱさとラー油な

どの辛味のある

スープです。



今月の目標

お家の人と一緒によみましょう。

にがて

苦手
すこ ちょうせん

少しずつ挑戦していると・・・ おいしい

さんみ

酸味
にがみ

苦味

た つづ かん おお

食べ続けることでおいしく感じられるようになることが多いです。

人には、もともと好きな味と嫌いな味があります。甘味は生命維持のために積極的に
摂取し、酸味や苦味は、自ら避けて健康を守ろうとしているためです。繰り返し食べる
ことによって、味わいが予測でき、安全を予測できるようになり、その安心が嗜好性を
生んで、食べることができるようになることが多いです。

たいさく

対策

苦味や渋み、酸味を和らげる

＜和らげる方法＞
●ピーマンや小松菜など苦みや
渋みが強い食品
→切って水にさらす
→下茹でをする

●レモン果汁やお酢などの酸味
が強い食品
→加熱をして酸味をとばす

＜味付けを変える＞
●カレー風味にする
●ケチャップ、マヨネーズなど
で味付けする


