
給食目標：のこさず食べよう

おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとにな
る（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

ごはん ごはん、強化米 水 576 25.7 349

ぎゅうにゅう 牛乳

白身魚のからあげ かたくり粉、なたね油 ホキ しょうが、にんにく 食塩、しょうゆ、酒、みりん

五目きんぴら こんにゃく、三温糖、いりごま 豚肉
ごぼう、スライスれんこん、にん
じん

しょうゆ、酒、みりん

すまし汁 蒸しかまぼこ、サイコロ豆腐
こまつな、玉葱、ぶなしめじ、葉
ねぎ

昆布粉、かつおだし、しょうゆ、みり
ん、食塩

ハヤシライス ごはん、強化米 牛肉 681 21.2 316

ぎゅうにゅう 牛乳

ツナサラダ 和風ドレッシング ツナ キャベツ、きゅうり、にんじん

うれしの茶ムース うれしの茶ムース（乳）

ごはん ごはん、強化米 水 602 25.4 299

ぎゅうにゅう 牛乳

豚肉のしょうが炒め 三温糖 豚肉 玉葱、しょうが しょうゆ、酒、みりん

青じそサラダ キャベツ、きゅうり、にんじん 青じそドレッシング

にらたま汁 たまご、サイコロ豆腐
玉葱、えのきたけ、にんじん、に
ら

かつおだし、しょうゆ、みりん、食塩、
水

ごはん ごはん、強化米 水 616 24.7 316

ぎゅうにゅう 牛乳

鶏肉梅肉焼き 三温糖 鶏肉 ねり梅、酒、しょうゆ、みりん

野菜サラダ 和風ドレッシング
キャベツ、きゅうり、にんじん、
コーン

味噌汁 じゃがいも サイコロ豆腐、油揚げ、米みそ 玉葱、葉ねぎ、えのきたけ 煮干しだし

ミルクパン ミルクパン 600 25 328

ぎゅうにゅう 牛乳

星形ハンバーグ 星形ハンバーグ（鶏肉、豚肉）

枝豆サラダ 野菜いっぱいドレッシング キャベツ、きゅうり、むき枝豆

七夕スープ／七夕ゼリー
ビーフン　／七夕ゼリー(メロン
味)

豚肉 玉葱、もやし、オクラ、にんじん
がらスープチキン、しょうゆ、酒、食
塩、白こしょう

ゆかりご飯 ごはん、強化米 ゆかり粉 523 21.1 271

ぎゅうにゅう 牛乳

冷しゃぶサラダ
クリーミーごまドレッシング(ご
ま）

豚肉
もやし、きゅうり、キャベツ、に
んじん、コーン

ワンタンスープ ウェーブワンタン 鶏肉
玉葱、にんじん、こまつな、葉ね
ぎ、干し椎茸

がらスープポーク、しょうゆ、酒、食
塩、白こしょう

ごはん ごはん、強化米 水 602 24.6 361

ぎゅうにゅう 牛乳

牛肉と野菜のみそ炒め 三温糖 牛肉、赤みそ
玉葱、キャベツ、にんじん、もや
し、しょうが、にんにく、りんご
ピューレ

酒、しょうゆ、みりん

わかめスープ いりごま、ゴマ油 わかめ、サイコロ豆腐 玉葱、えのきたけ
がらスープチキン、しょうゆ、白こしょ
う

ごはん ごはん、強化米 水 625 26.7 304

ぎゅうにゅう 牛乳

さばの竜田揚げ かたくり粉、なたね油 まさば しょうが、にんにく しょうゆ、酒、みりん

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲのごまあえ すりごま、三温糖 チキンささみ チンゲンサイ、もやし、キャベツ しょうゆ

とうがんの味噌汁 油揚げ、米みそ
とうがん、玉葱、にんじん、葉ね
ぎ

煮干しだし、水

ごはん ごはん、強化米 水 601 26.4 316

ぎゅうにゅう 牛乳

豚肉のオレンジジュース
煮

はちみつ 豚肉 玉葱、みかんジュース 酒、トマトケチャップ、しょうゆ

野菜炒め 油 キャベツ、もやし、にんじん マギーブイヨン、食塩、白こしょう

魚そうめんのすまし汁 サイコロ豆腐、魚そうめん
玉葱、にんじん、えのきたけ、葉
ねぎ

昆布かつおだし、しょうゆ、みりん、食
塩
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みやき町学校給食センター

三根東小学校・三根西小学校

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

1
金

白身魚
しろみざかな

のなかまには、カレイやひらめ、たい、たらなどがあげられ

ますが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の魚
さかな

は、ホキという白身魚
しろみざかな

です。白身魚
しろみざかな

には、

体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。

4
月

玉葱、にんじん、マッシュルーム
(水煮)、トマトレトルト、にんに
く

ハヤシルー、デミグラスソース、赤ワイ
ン、ウスターソース、食塩、白こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトには、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。カルシウムは体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないので、毎日
まいにち

しっかり

とりましょう。

5
火

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のごはんは、きいろい色
いろ

をした強化
きょうか

米
まい

を加
くわ

えて炊飯
すいはん

してい

ます。強化
きょうか

米
まい

は、精白米
せいはくまい

にビタミンB1などの栄養素
えいようそ

をコーティング

したものです。ビタミンB１はエネルギーの代謝
たいしゃ

に必要
ひつよう

なビタミン

です。不足
ふそく

すると、疲
つか

れやすくなります。混
ま

ぜて炊
た

いても、味
あじ

や香
かお

りに変化
へんか

はありません。

6
水

梅干
うめぼ

しには、クエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれており、疲
つか

れた体
からだ

を元気
げんき

にして

くれる働
はたら

きがあります。また、殺菌
さっきん

作用
さよう

もあり、食中毒
しょくちゅうどく

　を　予防
よぼう

してくれる働
はたら

きもあります。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

に梅
うめ

を和
あ

えて、焼
や

いてい

ます。

7
木

今日
きょう

は七夕
たなばた

です。みなさんは、たんざくに願
ねが

い事
ごと

を書
か

きましたか？

七夕
たなばた

には、昔
むかし

から「そうめん」を「天
あま

の川
がわ

」やおり姫
ひめ

がおる「糸
いと

」

にみたてて、食
た

べて行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむ習慣
しゅうかん

があります。今日
きょう

はそうめん

の代
か

わりにビーフンを使
つか

っています。七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

食
しょく

を味
あじ

わってくだ

さい。

七夕ゼリーは（メロン、豆乳、夏みかん）の三層のゼリーです。

8
金

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がおちた時
とき

でも、しっかり栄養
えいよう

が取
と

れるように、今日
きょう

は

冷
れい

しゃぶサラダにしました。800人分
にんぶん

の豚肉
ぶたにく

をゆでて冷
ひ

やすのは大
た

変
いへん

な作業
さぎょう

ですが、皆
みな

さんにしっかり食
た

べてもらいたいので給食
きゅうしょく

セン

ターの調理員
ちょうりいん

みんなで頑張
がんば

ります。

11
月

牛肉
ぎゅうにく

は、動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、鉄
てつ

、ビタミンB群
ぐん

をたくさん含
ふく

むお肉
にく

です。中
なか

でも、鉄分
てつぶん

は人間
にんげん

の体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすい「ヘム鉄
てつ

」と呼
よ

ば

れるもので、ほうれん草
そう

などの鉄分
てつぶん

と比
くら

べると吸収力
きゅうしゅうりょく

が１０倍
ばい

近
ちか

く

ちがうといわれています。しっかり食
た

べて、鉄分
てつぶん

を補給
ほきゅう

しましょ

う。

12
火

竜田揚
たつたあ

げの「たつた」とは、きれいに色
いろ

づいた紅葉
こうよう

や葉
は

っぱで有名
ゆうめい

な奈良県
ならけん

の「たつた川
がわ

」という川
かわ

の様子
ようす

からつけられた名前
なまえ

です。

いい色
いろ

にあがった料理
りょうり

にもこの名前
なまえ

を付
つ

けて楽
たの

しもうと思
おも

ってつけ

られました。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けてしっかり食
た

べましょう。

13
水

みなさんは、好
す

き嫌
きら

いをせずに、給食
きゅうしょく

をのこさず食
た

べていますか？

苦手
にがて

なものも、少
すこ

しは食
た

べていますか？いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

を体験
たいけん

することは、味覚
みかく

のはったつにもつながります。苦手
にがて

だったものは

いつの間
ま

にか食
た

べられるようになったという人
ひと

もいるはずです。健
け

康
んこう

な身体
からだ

を作
つく

るためにも、しっかり食
た

べましょう。

七夕 行事食



おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとにな
る（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海

そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

ミルクパン ミルクパン 612 20.9 316

ぎゅうにゅう 牛乳

カレーコロッケ なたね油 カレーコロッケ

フレンチｻﾗﾀﾞ
クリーミーフレンチドレッシン
グ、エッグケアマヨネーズ（卵な
し）

キャベツ、きゅうり、コーン 食塩

せん切り野菜ｽｰﾌﾟ 豚肉
キャベツ、玉葱、にんじん、えの
きたけ

がらスープチキン、白ワイン、食塩、白
こしょう

ごはん ごはん、強化米 水 610 24.9 298

ぎゅうにゅう 牛乳

麻婆豆腐 三温糖、かたくり粉 豚ひき肉、豆腐、赤みそ、米みそ
干し椎茸、玉葱、にんじん、白ね
ぎ、しょうが、にんにく

テンメンジャン、しょうゆ、酒、食塩、
トウバンジャン

茎わかめの青じそ和え くきわかめ キャベツ、きゅうり、にんじん 青じそドレッシング

中のみ 焼きぎょうざ ぎょうざ

ミートボールカレー ごはん、強化米、じゃがいも ミートボール、豚肉
玉葱、にんじん、にんにく、ぶな
しめじ

639 19.7 262

ぎゅうにゅう 牛乳

フルーツあえ
フルーツミックス（もも、パイナッ
プル、りんご）、みかん缶、もも
缶、バナナ

14
木

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のパンは、佐賀県
さがけん

産
さん

の「ミナミノカオリ」という品種
ひんしゅ

の小
こ

麦粉
むぎこ

を100％使用
しよう

しています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のために特別
とくべつ

に作
つく

られたパ

ンです。年々
ねんねん

、パンの種類
しゅるい

が減
へ

っており、給食
きゅうしょく

で出
だ

せるパンも少
すく

な

くなっています。感謝
かんしゃ

を込
こ

めて、しっかり食
た

べましょう。

15
金

マーボー豆腐
どうふ

の主役
しゅやく

は、「とうふ」です。大豆
だいず

からつくられてい

て、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

がたくさん含
ふく

まれています。ご飯
はん

にかけ

て、マーボー豆腐
どうふ

丼
どん

として食
た

べてもいいですね。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、

食欲
しょくよく

が落
お

ちますが、工夫
くふう

してしっかり食
た

べましょう。

18
月 海

うみ

の日
ひ

19
火

カレ－ルウ、ディナーカレールー(乳)、
トマトケチャップ、ウスターソース、赤
ワイン、食塩、白こしょう

今日
きょう

で一学期
いちがっき

の給食
きゅうしょく

が終
お

わります。明後日
あさって

から夏休
なつやす

みに入
はい

ります

が、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、3食
しょく

の食事
しょくじ

をきちんととるこ

とが大切
たいせつ

です。ご飯
はん

を食
た

べなかったり、冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎたり

していると、体
からだ

がだるくなります。しっかり食
た

べて、楽
たの

しい夏休
なつやす

み

にしましょう。

20
水 終業式

しゅうぎょうしき

８月２５日は始業式です。

7月に使用するハムは下記の原材料のものを使用しています。

・ロースハム：豚ロース肉、でん粉、発酵調味料、えんどう豆たん白、食塩、砂糖、香辛料(ペパー、オニオン、メース、コリアンダー、ナツメグ、ジンジャー、ガーリック）、酵母エキス
　　　　　　　【アレルギー：なし、コンタミネーション：小麦・卵・乳の製造ライン上】

食育フォーラム７月号より


