
　 ７月
が つ

のよていこんだて表
ひ ょ う

みやき町立
ちょうりつ

中原
なかばる

 小学校
しょうがっこう

まいつき　１９日は　しょくいくの日！！
2021
アレルギー物質を

含む食品

主
おも

にエネルギーのもとになる

（  黄
き

  ）

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる

（  赤
あか

  ）

主
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

（　緑
みどり

　）

エネル

ギー
たんぱく質

しつ
カルシ

ウム

(卵、小麦、そば、
落花生、乳、えび、
かにを原材料に
使用した食品）

曜日
ようび

穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

類
るい

   など

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

・海
かい

そうなど

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・

きのこ・果物
く だ も の

　など
kcal
ｷﾛｶﾛﾘー

g
ｸﾞﾗﾑ

mg
ﾐﾘｸﾞﾗﾑ

※　コンタミ
ネーションの
可能性のある
食品は除く

1 ミルクパン ミルクパン
ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

夏野菜
なつやさい

のチーズやき マカロニ　あぶら 牛
ぎゅう

ひき肉
にく

　ぶたひき肉
にく

　チーズ たまねぎ　ズッキーニ　にんじん　なす　黄
き

パプリカ ケチャップ　デミグラスソース　塩
しお

　こしょう
マカロニ　チーズ

コーンソテー バター キャベツ　とうもろこし　ほうれんそう 塩
しお

　こしょう バター

野菜
やさい

スープ じゃがいも　あぶら ベーコン たまねぎ　にんじん　セロリー　パセリ とりがらスープ　うすくちしょうゆ　塩
しお

　こしょう　白
しろ

ワイン
ベーコン(乳)

2 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

金
きん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしの甘露煮
かんろに

さとう　かたくり粉
こ

いわし しょうゆ　はちみつ　みりん　塩
しお

たこのすのもの さとう たこ　わかめ きゅうり　キャベツ　にんじん 酢
す

　うすくちしょうゆ

夏野菜
なつやさい

のぶたじる 豚肉
ぶたにく

　みそ かぼちゃ　たまねぎ　もやし　ごぼう　にんじん　ねぎ 削
けず

り節
ぶし

5 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

なすのピリから 春雨
はるさめ

　いりごま　あぶら 豚肉
ぶたにく

　赤
あか

みそ なす　たまねぎ　にんじん　ほししいたけ しょうゆ　酒
さけ

　トウバンジャン

みそいため さとう　ごまあぶら グリンピース　しょうが

とうふとわかめのスープ ごまあぶら とうふ　わかめ たまねぎ　チンゲンサイ　ねぎ とりがらスープ　うすくちしょうゆ　塩
しお

　みりん

6 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

やきぎょうざ ぎょうざの皮
かわ

ぎょうざ（ぶたひき肉
にく

） ぎょうざ(キャベツ　たまねぎ　はくさい　しょうが　にんにく） 塩
しお ぎょうざの皮

チンジャオロース いりごま　ごまあぶら 牛肉
ぎゅうにく

ピーマン　たけのこ　たまねぎ　にんじん しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

かたくり粉
こ

　さとう しらたき　ほししいたけ　しょうが　にんにく

クイッティオスープ クイッティオ(米粉
こめこ

麺
めん

)　あぶら ベーコン たまねぎ　キャベツ　チンゲンサイ　にんじん　ねぎ とりがらスープ　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ
ベーコン(乳)

7 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

水
すい

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のこうみ焼
や

き さとう 鶏肉
とりにく

たまねぎ　ねぎ　にんにく しょうゆ　みりん　酒
さけ

夏野菜
なつやさい

の和
あ

え物
もの

すりごま　さとう かつお節
ぶし

きゅうり　ゴーヤ　もやし　にんじん しょうゆ

たなばたじる 魚
うお

そうめん オクラ　たまねぎ　えのきたけ 削
けず

り節
ぶし

　だし昆布
こんぶ

　うすくちしょうゆ　塩
しお

　みりん

七夕
たなばた

ゼリー 七夕
たなばた

ゼリー
8 ミルクパン ミルクパン

ミルクパン(小麦・乳)

木
もく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

魚
さかな

のガーリックパン粉
こ

やき オリーブオイル　パン粉
こ

あじ にんにく　パセリ 塩
しお

　こしょう　白
しろ

ワイン　うすくちしょうゆ パン粉

チーズポテト じゃがいも　バター チーズ とうもろこし　パセリ 塩
しお バター・チーズ

カレースープ ベーコン たまねぎ　キャベツ　にんじん　セロリー　えのきたけ　アスパラガス とりがらスープ　カレールー　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ
ベーコン(乳)

9 チリコンカンライス せいはく米
まい

　きょうか米
まい

ぶたひき肉
にく

　だいず たまねぎ　ホールトマト　にんにく 塩
しお

　こしょう　トマトピューレ　カレー粉
こ 小麦粉

金
きん

（ごはん） じゃがいも　こむぎこ　オリーブオイル ミックスビーンズ チリパウダー　ソース　しょうゆ　赤
あか

ワイン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

スープ あぶら ベーコン キャベツ、玉
たま

ねぎ、にんじん、チンゲンサイ、パセリ とりがらスープ　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ

12 ゆかりご飯
はん

せいはく米
まい

　きょうか米
まい

ゆかり

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

じゃが じゃがいも　さとう　あぶら 豚肉
ぶたにく

　高野
こうや

豆腐
どうふ

たまねぎ　しらたき　にんじん　えだまめ　しょうが しょうゆ　みりん　酒
さけ

ごま酢
す

あえ すりごま　さとう キャベツ　もやし　こまつな　にんじん うすくちしょうゆ　酢
す

　塩
しお ベーコン(乳)

13 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンなんばん 小麦粉
こむぎこ

　さとう　あぶら 鶏肉
とりにく

　たまご 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

　酢
す

　うすくちしょうゆ 卵・小麦粉

野菜
やさい

いため あぶら 　 キャベツ　もやし　にんじん　ピーマン 塩
しお

　こしょう

きりぼし大根
だいこん

のみそしる みそ きりぼし大根
だいこん

　こまつな　にんじん　しめじ　ねぎ にぼし　削
けず

り節
ぶし

14 たにんどん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

牛肉
ぎゅうにく

　たまご　高野
こうや

豆腐
どうふ

たまねぎ　しらたき　ほししいたけ　ねぎ しょうゆ　酒
さけ

　みりん　塩
しお 卵

水
すい

（ごはん） かたくりこ　さとう　あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

しらすあえ さとう しらすぼし キャベツ　もやし　こまつな　にんじん うすくちしょうゆ　酢
す

れいとうみかん みかん
15

木
もく

638 22.8 304

626 23.8

619 23.5 342

297

647 26.3 303

608 22.1 336

おにぎり弁当
べんとう

の日
ひ

321

624 29.9 336

半
夏
生

は
ん
げ
し
ょ
う

日付
ひづけ

こ ん だ て名
めい

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

主
おも

　 　　な　 　　材
ざい

　　　 料
りょう

栄養価
えいようか

調味料
ちょうみりょう

など

＊＊＊　状況によっては、献立や使用する食品に変更が生じる場合があります。ご了承ください。　＊＊＊

625 26.3 367

617 23.3 291
七
夕

た
な
ば
た

600 25.1 419

623 26.4

しっかり食べて、暑さに負けないからだをつくろう！



　 ７月
が つ

のよていこんだて表
ひ ょ う

みやき町立
ちょうりつ

中原
なかばる

 小学校
しょうがっこう

まいつき　１９日は　しょくいくの日！！
2021
アレルギー物質を

含む食品

主
おも

にエネルギーのもとになる

（  黄
き

  ）

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる

（  赤
あか

  ）

主
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

（　緑
みどり

　）

エネル

ギー
たんぱく質

しつ
カルシ

ウム

(卵、小麦、そば、
落花生、乳、えび、
かにを原材料に
使用した食品）

曜日
ようび

穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

類
るい

   など

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

・海
かい

そうなど

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・その他
た

の野菜
や さ い

・

きのこ・果物
く だ も の

　など
kcal
ｷﾛｶﾛﾘー

g
ｸﾞﾗﾑ

mg
ﾐﾘｸﾞﾗﾑ

※　コンタミ
ネーションの
可能性のある
食品は除く

日付
ひづけ

こ ん だ て名
めい

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

主
おも

　 　　な　 　　材
ざい

　　　 料
りょう

栄養価
えいようか

調味料
ちょうみりょう

など

16 ごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

金
きん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さけのマヨネーズやき 卵
たまご

なしマヨネーズ さけ レモン果汁
かじゅう

　パセリ 塩
しお

　酒
さけ

ささみと春雨
はるさめ

のさっぱりあえ 春雨
はるさめ

　いりごま　さとう　ごまあぶら ささみ きゅうり　アスパラガス　にんじん　ねりうめ 酢
す

　青
あお

じそドレッシング

なすのみそしる あぶらあげ　みそ なす　たまねぎ　にんじん　ねぎ 煮干
にぼ

し　削
けず

り節
ぶし

19 あなごごはん せいはく米
まい

　きょうか米
まい

　さとう あなご ごぼう　にんじん　ほししいたけ　いんげん しょうゆ　塩
しお

　みりん

月
げつ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごますあえ 春雨
はるさめ

　いりごま　さとう わかめ キャベツ　きゅうり　にんじん 酢
す

　うすくちしょうゆ　塩
しお

すましじる 野菜
やさい

ミックスすりみボール とうがん　たまねぎ　えのき 削
けず

り節
ぶし

　だし昆布
こんぶ

　うすくちしょうゆ　塩
しお

　みりん

20 ピタパン ピタパン ピタパン(小麦)

火
か

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ビーンズカレー じゃがいも　あぶら ぶたひき肉
にく

　だいず　ひよこまめ たまねぎ　にんじん　ホールトマト カレールー　カレー粉
こ

　塩
しお

　こしょう 粉チーズ

粉
こな

チーズ しょうが　にんにく

ウインナースープ ウインナー たまねぎ　にんじん　キャベツ　ほうれん草
そう

とりがらスープ　カレールー　塩
しお

　こしょう　うすくちしょうゆ

すいか すいか
21

今月の平均 618 24.5 325

基準値は８～９歳（３．４年生）の場合の値 640 24.0 350

＊牛乳は毎日

水
すい

20.5 348

566

551

24.8 290

610 26.8 291

終
業
式

2学期の給食は、9月2日（木）からはじまります。

夏休
なつやす

み

しっかり食べて、暑さに負けないからだをつくろう！
太陽の光をたっぷりあびた「夏野菜」を食べて、夏バテを予防しましょう！

テーブルふきなど、

おてつだいをやってみましょう！


