
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　　小清水産
こ し み ず さ ん

：もち麦
むぎ

　　道内産
どうないさん

　：キャベツ、きゅうり、しめじ、もやし、ごぼう、にら、小松菜
こ ま つ な

、白菜
はくさい

、大根
だいこん

　　　　　　　チンゲン菜
さい

、ピーマン、パプリカ、セロリ、たまご、鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

　　道外産
どうがいさん

　：人参
にんじん

（千葉
ち ば

）、玉
たま

ねぎ（栃木
と ち ぎ

）、ねぎ（茨城
いばらき

）、おくら、パイン（沖縄
おきなわ

）

こ ん だ て ひ ょ う

小清水町
こ し み ず ち ょ う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
７月

がつ

７日
に ち

は七夕献立
た な ば た こん だて

です☆ 1日 (木) 2日 (金)

正
た だ

しい水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしていますか？ 　七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

には、そうめんがよく食
た

べられま

す。中国
ちゅうごく

では「策
さ く

餅
へい

」というお菓子
か し

を神様
かみさま

に供
そな

えて

無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

がありました。そうめんが、そ

の「策
さ く

餅
へい

」に似
に

ていたこと、織姫
おりひめ

を連想
れんそう

させる織
お

り

糸
いと

に似
に

ていることなどから、食
た

べられるようになり

ました。天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てて食
た

べることもあります。

ごはん 五目
ご も く

ごはん

　私
わたし

達
　たち

の体
からだ

は、約
や く

60～70％が水分
すいぶん

です。夏
なつ

は暑
あつ

いので、汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しています。し

かし、水分補給
すいぶんほきゅう

をせずにいると体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

し、脱水
だっすい

などがおこる熱中症
ねっちゅうしょう

となってしまいます。大人
お と な

で

は体重
たいじゅう

の２％の水分
すいぶん

が失
うしな

われると体温
たいおん

の上昇
じょうしょう

が始
はじ

まり、３％の減少
げんしょう

で運動
う ん ど う

機能
き の う

の低下
て い か

もみられます。

熱中症
ねっちゅうしょう

は、重篤
じゅうとく

な場合
ば あ い

は命
いのち

を失
うしな

うこともあるので注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。

もずく汁
じる

みそ汁
しる

（大根
だいこん

）

カレー風味
ふ う み

肉
にく

じゃが 野菜
や さ い

もっチーズフライ

≪上手
じ ょ う ず

な水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

方法
ほ う ほ う

≫ 5日 (月) 6日 (火) 7日 (水)

枝豆
えだまめ

とひじきのサラダ キャベツのささみ和
あ

え

ごはん ポークカレー

えび団子
だ ん ご

スープ みそ汁
しる

（じゃがいも） 七夕
たなばた

そうめん汁
じる

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ） （もち麦
むぎ

ごはん）

8日 (木) 9日 (金)

ごはん ごはん ゆかりごはん

麻婆
まーぼー

なす 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 星
ほし

のコロッケ 縞
しま

ほっけのソース焼
や

き わかめときゅうりの甘酢
あ ま ず

和
あ

え

中華
ちゅうか

サラダ 白菜
はくさい

の海苔
の り

酢
す

和
あ

え もやしとほうれん草
そう

のごま和
あ

え こんにゃくのそぼろ煮
に

フルーツポンチ

15日 (木) 16日 (金)

　普段
ふ だ ん

の水分補給
すいぶんほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで十分
じゅうぶん

です。飲
の

み方
かた

は、のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

いので、こまめに飲
の

むことが大切
たいせつ

です。運動
う ん ど う

などで汗
あせ

を沢山
た く さ ん

かく場合
ば あ い

は、ナトリウムなどが失
うしな

われるので、薄
う す

めたスポーツ

ドリンクや、ミネラルなどを補給
ほきゅう

できる飲
の

みものがおすすめです。甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などは、ついつい飲
の

み過
す

ぎてしまいます。ペッ

トボトル一本
いっぽん

飲
の

み切
き

ってしまうと、糖分
と うぶん

の取
と

り過
す

ぎになります。量
りょう

を

決
き

めて、コップに入
い

れて飲
の

むなどの工夫
く ふ う

をして飲
の

みましょう。

その一口
ひとくち

が

飲
の

み過
す

ぎに！

みそ汁
しる

（豆腐
と う ふ

）

ごはん バターパン スタミナ納豆
なっとう

丼
どん

ごはん 枝豆
えだまめ

ごはん

12日 (月) 13日 (火) 14日 (水)

天
あま

の川
がわ

ゼリー

19日 (月)

のっぺい汁
じる

野菜
や さ い

スープ みそ汁
しる

（白菜
はくさい

） かぼちゃ団子汁
だんごじる

たらフライ

ほうれん草
そう

とコーンの炒
いた

め物
もの

豆
まめ

とツナのサラダ もやしと油揚
あぶらあ

げのごま酢和
す あ

え ひじきの炒
いた

め煮
に

（幼２・小２・中３）

食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

に気
き

をつけましょう 　気温
き お ん

が高
たか

くなる夏場
な つ ば

は、細菌性
さいきんせい

の食中
しょくちゅ

毒
うどく

が多
おお

く発生
はっせい

します。カンピロバクター

やサルモネラ、腸炎
ちょうえん

ビブリオなどの細菌
さいきん

性
せい

食中毒
しょくちゅうどく

は、食品
しょくひん

中
ちゅう

などで菌
きん

が増殖
ぞうしょく

した

り、細菌
さいきん

から毒素
ど く そ

が発生
はっせい

したりして起
お

こ

ります。予防
よ ぼ う

のためには、食事
し ょ く じ

や調理
ち ょ う り

の

前
まえ

や動物
どうぶつ

と遊
あそ

んだ後
あと

に石
せっ

けんでしっかり

手
て

を洗
あら

う、調理
ち ょ う り

の時
と き

には十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

す

る、生肉
なまに く

は食
た

べないなど、気
き

をつけるよ

うにしましょう。

みそカツ 鶏
とり

じゃがトマト たたききゅうり さばのカレー煮
に

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

大根
だいこん

と人参
にんじん

のさっぱり炒
いた

め

夏休
なつやす

みごはん ごはん 夏野菜
なつやさい

ミートスパゲティー

みそ汁
しる

（厚揚
あつ あ

げ） 豚汁
ぶたじる

ハムのマリネ （7/22～8/15）

　　夏野菜
な つや さ い

クイズ　　　次
つぎ

の野菜
やさい

は①～④のどれでしょうか？　答
こた

えは裏
うら

にあります。

20日 (火) 21日 (水)

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き いわしのかば焼
や

き パイン缶
かん

ピーマンともやしの炒
いた

め物
もの

かぼちゃ

おくら

トマト

とうもろこし

① ② ③ ④



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。

①おくら ②とうもろこし ③トマト ④かぼちゃ

　みなさん、クイズは正解
せいかい

できましたか？夏
なつ

に多
おお

くとれる野菜
や さ い

は、太陽
たいよう

をいっぱい浴
あ

びて成長
せいちょう

で

きるように工夫
く ふ う

されています。野菜
や さ い

は、からだにとってとてもよい働
はたら

きがあります。お肌
はだ

をきれ

いにする、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくる、目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つ、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が含
ふく

まれているのでおなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

える、などです。夏野菜
なつやさい

には、他
ほか

にもきゅうり、ピーマン、なす、ゴーヤなどがありま

す。たくさん食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

人参　玉ねぎ　なす
パプリカ　ズッキーニ

米

豚汁 豚肉　豆腐　みそ じゃがいも　油 ごぼう　玉ねぎ　人参　ねぎ

ハムのマリネ ハム 油 キャベツ　人参　きゅうり　玉ねぎ

大根と人参のさっぱり炒め 油揚げ 砂糖　油 大根　人参　いんげん

7日 (水) 七夕そうめん汁 つと巻き そうめん 人参　おくら　ねぎ　椎茸

ごはん 米
12日 (月)

中学校 831kcal フルーツポンチ りんご　みかん　もも

小学校 711kcal わかめときゅうりの甘酢和え わかめ　かまぼこ 砂糖 きゅうり

9日 (金)
ポークカレー

（もち麦ごはん）
豚肉 米　もち麦　じゃがいも　油

かぼちゃ団子汁 かぼちゃ　大根　ごぼう　椎茸　ねぎ
15日 (木)

ごはん

のっぺい汁 油揚げ 人参　大根　しめじ　ねぎ　椎茸

スタミナ納豆丼 納豆　鶏肉 ごま油　砂糖　米 ねぎ14日 (水)

中学校 769kcal 豆とツナのサラダ ミックスビーンズ　ツナ マヨネーズ　ごま 枝豆　きゅうり　コーン

小学校 601kcal

米

中学校 778kcal もやしと油揚げのごま酢和え 油揚げ 砂糖　ごま もやし　人参　きゅうり

小学校 624kcal さばのカレー煮 さば

中学校 789kcal たたききゅうり 砂糖　ごま油　ごま きゅうり

小学校 638kcal みそ汁（白菜） みそ　油揚げ 白菜　人参

鶏じゃがトマト 鶏肉 じゃがいも　オリーブオイル 玉ねぎ　セロリ　トマト

野菜スープ キャベツ　小松菜　人参　えのき茸　ねぎ
13日 (火)

バターパン パン

中学校 820kcal ほうれん草とコーンの炒め物 ベーコン 油 ほうれん草　コーン

小学校 647kcal みそカツ 豚肉　みそ 油　ごま　ごま油　砂糖

人参　玉ねぎ

中学校 781kcal こんにゃくのそぼろ煮 豚肉　高野豆腐 砂糖 ねぎ　枝豆

小学校 638kcal 縞ほっけのソース焼き 縞ほっけ　みそ ごま　砂糖

みそ汁（玉ねぎ） 油揚げ　みそ 玉ねぎ　人参
8日 (木)

ごはん 米

中学校 803kcal 天の川ゼリー

小学校 643kcal もやしとほうれん草のごま和え ごま　砂糖 ほうれん草　もやし

星のコロッケ

パイン缶 パイン

ゆかりごはん 米

≪ 夏野菜
な つ や さ い

クイズの答
こ た

え ≫

中学校 829kcal 白菜の海苔酢和え ツナ　のり 小松菜　白菜 中学校 821kcal

小学校 682kcal 豚肉のしょうが炒め 豚肉 油 玉ねぎ　ピーマン 小学校 677kcal

中学校 927kcal 中華サラダ ハム ごま油　砂糖　ごま もやし　きゅうり 中学校 863kcal

小学校 753kcal 麻婆なす 豚肉　みそ 砂糖　油　ごま油　でんぷん なす　玉ねぎ　ピーマン　たけのこ 小学校 702kcal

えび 人参　ほうれん草　ねぎ

ごはん

ピーマンともやしの炒め物 ハム ごま油

6日 (火) 21日 (水)

いわしのかば焼き いわし 砂糖　でんぷん　小麦粉　油

ごはん

みそ汁（じゃがいも）

米

厚揚げ　みそ じゃがいも しめじ　ねぎ
夏野菜ミートスパゲティー 豚肉 スパゲティー　オリーブオイル

ピーマン　もやし

5日 (月)
ごはん 米

20日 (火)

鶏の照り焼き 鶏肉 砂糖　でんぷん
中学校 747kcal キャベツのささみ和え 鶏肉 砂糖　油 キャベツ　小松菜　人参 中学校 803kcal

小学校 620kcal 野菜もっチーズフライ 小学校 659kcal

えび団子スープ

みそ汁（大根） わかめ　みそ 大根　ねぎ みそ汁（厚揚げ） 厚揚げ　みそ しめじ　ほうれん草　ねぎ
2日 (金)

五目ごはん 豚肉　油揚げ　ひじき 米　砂糖　油 ごぼう　人参　椎茸
19日 (月)

ごはん 米

中学校 801kcal 枝豆とひじきのサラダ ハム　ひじき 砂糖 もやし　枝豆　きゅうり 中学校 787kcal ひじきの炒め煮 ひじき　豚肉　長天 油　砂糖 人参　椎茸

小学校 670kcal カレー風味肉じゃが 豚肉 じゃがいも　油　砂糖 玉ねぎ　人参 小学校 635kcal たらフライ たら 油

枝豆

もずく汁 もずく　豆腐 ごま油 ねぎ　椎茸 みそ汁（豆腐） 豆腐　わかめ　みそ えのき茸　ねぎ
1日 (木)

ごはん 米
16日 (金)

枝豆ごはん 米

給食
き ゅ う し ょ く

で使用
し よ う

している主
お も

な食品
し ょ く ひ ん

とはたらき

献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる 献立名
主に体を作る

もとになる
主にエネルギーの

もとになる
主に体の調子を整える

もとになる


