
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 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

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

三重津
み え つ

海軍
かいぐん

カレー
ぶたにく,とりにく こめ,むぎ/じゃがいも、あぶら

（大豆）
たまねぎ,にんじん,ピーマン,にんにく,しょうが

574 20.5 33.9 266

海藻
かいそう

サラダ
かいそうミックス きゅうり,ヤングコーン,えだまめ（大豆）,にんじ

ん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

581 19.8 33.8 325

野菜
や さ い

コロッケ
やさいコロッケ(小麦、豚肉、大
豆),こめあぶら

ソース（りんご、大豆）

コールスロー
キャベツ,きゅうり,とうもろこし,にんじん ドレッシング(アレルゲン

なし)

夏野菜
な つ や さ い

のコンソメスープ
ベーコン（豚肉） たまねぎ,かぼちゃ,なす,にんじん,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

585 23.4 35.7 275

さばのカレー風味焼
ふ う み や

き
さば しょうが

ほうれんそうの磯
いそ

香
か

あえ
のり ほうれんそう,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

じゃがいもと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,みそ（大豆） じゃがいも たまねぎ,にんじん,えのきたけ,こまつな だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

シーフードスパゲティ
ベーコン（豚肉）,いか,えび スパゲティ（小麦）,オリーブゆ たまねぎ,にんじん,にんにく,ほうれんそう

538 22.7 25.3 301

ロールパン
ミルクパン（小麦、乳）

ビーンズサラダ
とりにく ミックスビーンズ キャベツ,きゅうり,とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

混
ま

ぜ寿司
ず し あぶらあげ（大豆）,のり こめ,さとう たけのこ,かんぴょう,にんじん,ほししいたけ,

えだまめ（大豆） 549 20.3 24.1 306

かぼちゃのそぼろ煮
に とりにく でんぷん,あぶら（大豆） かぼちゃ,いんげん,しょうが かつおこんぶだし,しょう

ゆ（大豆、小麦）,みりん

天
あま

の川
がわ

のすまし汁
じる そうめん（小麦） にんじん,オクラ

七夕
たなばた

ゼリー
たなばたゼリー（アレルゲンな
し）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

530 22.9 28.4 307

千草焼
ち ぐ さ や

き
かまぼこ,おから（大豆）,たまご さとう,あぶら（大豆） たまねぎ,ほししいたけ,いんげん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

ひじきの炒
い

り煮
に とりにく,ひじき,だいず さとう,ごまあぶら（ごま、大豆） にんじん,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,にぼしこんぶだ
し

夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,みそ（大豆） たまねぎ,かぼちゃ,なす,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし

一食
いっしょく

チーズ(川中のみ)
チーズ(乳)

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

536 23 31.1 330

ほうれんそうとエリンギのソテー
マーガリン(大豆) ほうれんそう,りょくとうもやし,にんじん,エリン

ギ
しょうゆ（大豆、小麦）,し
お,こしょう

チリコンカーン
ぶたにく,ウィンナー（豚肉）,だい
ず

レッドキドニー,じゃがいも,あぶ
ら（大豆）

たまねぎ,にんじん,にんにく,パセリ,トマトみず
に

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

564 26.8 26.2 302

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け
あじ こむぎこ（小麦）,こめあぶら,さと

う
たまねぎ,パプリカ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,す（小麦）

小松菜
こ ま つ な

のおかかあえ
かつおぶし こまつな,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

冬瓜汁
とうがんじる とりにく,とうふ とうがん,にんじん,ほししいたけ,ねぎ

アセロラゼリー
アセロラゼリー（りんご）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞

　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類についてのみ（）内に表示しています。

　　また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

11
月

12
火

★蒸
む

し暑
あつ

い季節
き せ つ

は、食
た

べ物
もの

の衛生
えいせい

に特
とく

に注
ちゅ

意
うい

が必要
ひつよう

です。配膳
はいぜん

台
だい

に食
た

べ物
もの

がついた

ら、きちんとふき上
あ

げていますか。ふきん

は洗
あら

ったあと乾
かわ

かしていますか。クラスで

もう一度
い ち ど

確認
かくにん

しましょう。

★今日
き ょ う

は七夕
たなばた

ですね。七夕
たなばた

にちなんで今日
き ょ う

のすまし汁
じる

やゼリーは夜空
よ ぞ ら

の星
ほし

と天
あま

の川
がわ

を

イメージしています。給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、

願
ねが

い事
ごと

を考
かんが

えるのもよいですね。

★夏
なつ

バテしない食
た

べ方
かた

のひとつは、おかず

を食
た

べることです。肉
にく

や魚
さかな

のおかず、野菜
や さ い

のおかずは、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすのに欠
か

かせ

ません。のどごしの良
よ

い”めん”だけなど

にならないように気
き

をつけましょう。

★みずみずしい夏野菜
なつやさい

は、汗
あせ

で出
で

る水分
すいぶん

を

おぎないます。また、夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びた旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、ビタミンＡやビタミンCがたく

さんふくまれています。これらは、体
からだ

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

え、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくりま

す。

★みなさんは、はしを正
ただ

しく持
も

てています

か。はしを正
ただ

しく持
も

つことは、食
た

べやす

く、見
み

た目
め

にも美
うつく

しいというよさがありま

す。はしで、切
き

る、ひらく、つまむ、すく

うなどがスムーズにできるように、はしの

正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を練習
れんしゅう

しましょう。

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★三重
み え

津
つ

海軍
かいぐん

所
しょ

跡
あと

が世界
せかい

遺産
いさん

に登録
とうろく

されて７月
がつ

５日
いつか

で

7年
ねん

です。そして今日
きょう

は、これにちなんだ三重
み え

津
つ

海軍
かいぐん

カレーです。今年
ことし

も船
ふね

の形
かたち

をしたにんじんがクラスの

食缶
しょくかん

に数枚
すうまい

だけ入
はい

っています。あなたのお皿
さら

には入
はい

っ

ていますか？当
あ

たった人
ひと

はいいことがあるかもしれま

せん。

★夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

で大切
たいせつ

なことのひとつは、水
す

分
いぶん

をこまめにとることです。ポイントは、

のどがかわいていなくても少
すこ

しずつ飲
の

むこ

と。いつも体
からだ

がうるおっていると、夏
なつ

バテ

もしにくくなります。

★給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

になったら、机
つくえ

の上
うえ

には何
なに

も

ないように片付
か た づ

けをしましょう。不要
ふ よ う

なも

のが置
お

いてあるとつい触
さわ

ったり、給食
きゅうしょく

に

入
はい

ってしまうことがあります。気持
き も

ちよ

く、安全
あんぜん

に食
た

べるために守
まも

りましょう。

８
金

ケチャップ,トマトピューレ,
ソース（りんご、大豆）,ワイ
ン,しお,チリパウダー,チキ
ンブイヨン（鶏肉）

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

５
火

しょうゆ（大豆、小麦）,
ソース（りんご、大豆）,
みりん,さけ,カレーこ

６
水

ケチャップ,トマトピュー
レ,しお,ワイン,チキンブ
イヨン（鶏肉）

ドレッシング（小麦、大
豆、りんご、鶏肉、豚
肉）

７
木

かつおこんぶだし,す
（小麦）,みりん,しょうゆ
（大豆、小麦）,しお

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

４
月

チキンブイヨン（鶏肉）,
しお,こしょう,ワイン,マ
ギーブイヨン(小麦、大
豆、牛肉)

配
はい

ぜん

　令
れい

和
わ

４年
ねん

７月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

１
金

チャツネ（りんご）,カレー
ルー（小麦、豚肉、牛肉、
大豆）,りんごピューレ（りん
ご）,トマトピューレ,ソース
（りんご、大豆）,しょうゆ
（大豆、小麦）,ローレル,チ
キンブイヨン（鶏肉）

ドレッシング(小麦、ご
ま、大豆),しょうゆ（大
豆、小麦）

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

中小４年生：社会科見学

南小４年生：ふるさと学習

中小６年生：社会科見学

西小４年生：社会科見学

みえつかいぐんカレー

かいそうサラダ

コールスロー

やさいコロッケ

ミルクパン

なつやさいの

コンソメスープ

ほうれんそうの

いそかあえ

さばのカレーふうみやき

ごはん
じゃがいもと

こまつなの

みそしる

ロールパン

シーフード

スパゲティ

ビーンズサラダ

まぜずし

(のり)

あまのがわの

すましじる

たなばたゼリー

かぼちゃのそぼろに

ひじきのいりに

ちぐさやき

ごはん なつやさいの

みそしる

いっしょくチーズ

ほうれんそうと

エリンギのソテー

ミルクパン

チリコンカーン

アセロラゼリー

こまつなの

おかかあえ

あじのなんばんづけ

ごはん とうがんじる



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 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

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

皿
さら

うどん
ぶたにく,かまぼこ（アレルゲン
なし）

あげチャーメン（小麦）,でんぷ
ん,ごまあぶら（ごま、大豆）

キャベツ,たまねぎ,たけのこ,にんじん,きくら
げ,ねぎ 640 23.9 34.7 325

黒糖
こくとう

パン
こくとうパン（小麦、乳）

ほうれん草
そう

と卵
たまご

のあえもの
きんしたまご（卵、小麦、大豆） ほうれんそう,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

豚丼
ぶたどん ぶたにく こめ,むぎ,あぶら（大豆）,さとう たまねぎ,こんにゃく,ごぼう,にんじん,ねぎ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,みりん,しお 562 24.5 28.2 297

ちくわときゅうりのごまマヨ和
あ

え
ちくわ（アレルゲンなし） ごま,ねりごま（ごま）,マヨネーズ

（卵なし）（大豆）
きゅうり,キャベツ,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

冷凍
れいとう

みかん
みかん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

556 25.3 31.6 269

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き
とりにく しょうが しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

とごぼうの煮物
に も の こんぶ,さつまあげ（アレルゲン

なし）,だいず
さとう,あぶら（大豆） ごぼう,にんじん,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,にぼしこんぶだ
し

厚揚
あ つ あ

げとじゃがいものみそ汁
しる あつあげ,わかめ,みそ（大豆） じゃがいも たまねぎ,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

547 23.9 32.7 310

焼肉
やきにく ぶたにく,みそ（大豆） さとう,あぶら（大豆） しょうが,にんにく,たまねぎ

ナムル
ごま,さとう,ごまあぶら（ごま、大
豆）

りょくとうもやし,ほうれんそう,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,
す（小麦）

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ
とうふ,わかめ たまねぎ,えのきたけ,にんじん,こねぎ

アーモンド
アーモンド

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞ 小学３年生平均 564 23.1 30.5 301

　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類についてのみ（）内に表示しています。 小学3年生基準
590 23.6 ２５～３０ 350

　　また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。
単位

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

14
木

15
金

18（月
げつ

）海
うみ

の日
ひ

13
水

★給食
きゅうしょく

は、みなさんの体
からだ

の成長
せいちょう

に合
あ

わせて配
はい

食
しょく

量
りょう

を決

めているのを知っていますか？パンの大
おお

きさは４つに

分
わ

かれていたり、ごはんやおかずの量
りょう

も学年
がくねん

によって

違
ちが

います。全体
ぜんたい

の栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて、自分
じぶん

に合
あ

っ

た量
りょう

を食
た

べられる力
ちから

をつけていきましょう。

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

★夏
なつ

は水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

ですが、水分
すいぶん

をと

るのは飲
の

み物
もの

ばかりではありません。水
みず

を使
つか

っ

て炊
た

くごはん、みそ汁
しる

やスープ、そして夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

などの食
た

べ物
もの

からも、実
じつ

は水分
すいぶん

がたくさ

んとれます。三度
さんど

の食事
しょくじ

で、栄養
えいよう

と水分
すいぶん

をしっ

かり体
からだ

にとりいれましょう。

川副学校給食センター　令
れい

和
わ

４年
ねん

７月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

今日
きょう

のおはなし

★夏休
なつやす

みには、朝
あさ

やおやつの時間
じかん

に牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょ

う。牛乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

いカルシウムは、成長期
せいちょうき

の今
いま

だけ骨
ほね

に貯
ちょ

金
きん

できます。そして、その貯金
ちょきん

の多
おお

さで、長
なが

い人生
じんせい

全
ぜ

体
んたい

の骨
ほね

のじょうぶさが決
き

まります。夏休
なつやす

みも、牛乳
ぎゅうにゅう

を

飲
の

むように心
こころ

がけて、コツコツとカルシウムの貯金
ちょきん

を

増
ふ

やしましょう。

★夏休
なつやす

みがすぐそこまできました。楽
たの

しい毎日
まいにち

にする

には、まずは健康
けんこう

でなければ始
はじ

まりません。健康
けんこう

を守
まも

るために大事
だいじ

なのが、早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん。この

３つを大事
だいじ

にして、体
からだ

のリズムを整
ととの

え、夏
なつ

バテせず

に、元気
げんき

な毎日
まいにち

を送
おく

りましょう。

19
火

りんごピューレ（りんご）,
さけ,しょうゆ（大豆、小
麦）,みりん

とりがらスープ（鶏肉）,
しお,しょうゆ（大豆、小
麦）,さけ

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

とりがらスープ（鶏肉）,
オイスターソース（か
き、大豆）,しょうゆ（大
豆、小麦）,しお,さけ

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

中小：給食なし

あげチャーメン

さらうどんの

ぐ

ほうれんそうと

たまごのあえもの

こくとうパン

オレンジ

ちくわときゅうりの

ごまマヨあえ

ごはん ぶたどんのぐ

ほそぎりこんぶと

ごぼうのにもの

とりのてりやき

ごはん
あつあげと

じゃがいもの

みそしる

ナムル

やきにく

ごはん とうふと

わかめの

スープ

アーモンド

熱中症予防のために
ねっちゅうしょうよぼう


