
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

【材料　４人分】

・コチュジャン

　小清水産
こ し み ず さ ん

：もち麦
むぎ

　道内産
どうないさん

　：もやし、キャベツ、きゅうり、ごぼう、にら、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、水菜
み ず な

、ピーマン

　　　　　　パセリ、チンゲン菜
さい

、小松菜
こ ま つ な

　道外産
どうがいさん

　：じゃがいも（長崎
ながさき

、熊本
く ま もと

）、にんじん、ねぎ、パプリカ、さつまいも（茨城
いばらき

）

　　　　　　玉
たま

ねぎ（愛知
あ い ち

）、なす（高知
こ う ち

）

こ ん だ て ひ ょ う

6日 (木) 7日 (金)

知床産
し れ と こ さ ん

ほっけの塩焼
し お や

き 星型
ほしがた

ハンバーグ

キャベツとにらの炒
いた

め物
もの

もやしのおかか和
あ

え

枝豆
えだまめ

とコーンのごはん ごはん

みそ汁
し る

（なめこ） 七夕
たなばた

そうめん汁
じ る

3日 (月) 4日 (火) 5日 (水)

もち麦
むぎ

ごはん ごはん 焼
や

きそば

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

ワンタンスープ メンチカツ

14日 (金)

さばのみぞれ煮
に

チンジャオロース ほうれん草
そ う

のサラダ

白菜
は く さ い

のささみ和
あ

え ブロッコリーのツナ和
あ

え

七夕
たなばた

ゼリー

10日 (月) 11日 (火) 12日 (水) 13日 (木)

焼
や

き肉風
に く ふ う

煮
に

たらフライ

みそ炒
いた

め ラタトゥイユ （幼１・小2・中２） たたききゅうり 小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

の和
あ

え物
もの

ごはん かぼちゃパン ビビンバ丼
どん

ごはん ひじきの炒
いた

め混
ま

ぜごはん

けんちん汁
じ る

マカロニスープ もずくスープ みそ汁
し る

（白菜
は く さ い

） みそ汁
し る

（大根
だいこん

）

豚肉
ぶたに く

とキャベツの ハニーマスタードチキン にらまんじゅう

ほうれん草
そ う

の磯
いそ

和
あ

え

21日 (金)17日 (月) 18日 (火)

ごはん ジャージャー麵
めん

ごはん 夏野菜
な つ や さ い

カレー
う み ひ

ごま風味
ふ う み

豚汁
ぶたじる

春巻
はるまき

はりはり汁
じ る

いわしの梅煮
う め に

シークヮーサーゼリー 縞
し ま

ほっけの西京焼
さ い き ょ う や

き コーンサラダ

もやしのなめ茸
たけ

和
あ

え

（幼１・小１・中２）

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。

◆酒
さ け

・揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

・鶏
と り

もも肉
に く

◆おろしにんにく

◆塩
し お

・砂糖
さ と う

適量
てきりょう

小
こ

さじ４

大
おお

さじ1/2

・水
みず

・白
し ろ

ごま

19日 (水)

小
こ

さじ2/3

・みりん

・ケチャップ

・しょうゆ

フルーツのチーズ

クリーム和
あ

え

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え

20日 (木)

（ターメリックライス）

【作り方】

①鶏
と り

もも肉
に く

は一口大
ひとくちだい

に切
き

り、◆で下味
したあじ

をつけ、でん粉
ぷん

をまぶして180度
ど

の油
あぶら

で揚
あ

げる。

②Ａの材料
ざいりょう

を鍋
なべ

に入
い

れ、とろみがつくまで加熱
か ね つ

する。

③ボールに②のたれを入
い

れ、①を絡
から

めて完成
かんせい

！

辛
から
さは控

ひか
えめです。

コチュジャンの量
りょう
は

増
ふ
やしてもOKです！

　　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

　いよいよ夏本番
なつほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。子
こ

どもは、大人
お と な

よりも体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

が

うまくできないため、脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われています。のどが渇
かわ

く前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

危険
き け ん

！「ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

」

　冷
つめ

たいものは、甘
あま

みを感
かん

じにくくなります。そのため、

ついつい飲
の

み過
す

ぎてしまいます。暑
あつ

くなると冷
つめ

たいジュー

スやスポーツドリンクを飲
の

む機会
き か い

が増
ふ

えますね。たくさん

の砂糖
さ と う

が入
はい

ったジュースやスポーツドリンクを飲
の

み過
す

ぎる

と、とり過
す

ぎた糖
と う

が尿
にょう

に排出
はいしゅつ

され脱水
だっすい

気味
ぎ み

になり、のどが

渇
かわ

きます。そしてまた甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

み続
つづ

けると、体
からだ

のだ

るさや吐
は

き気
け

、ひどくなると意識
い し き

障害
しょうがい

が起
お

きる「ペットボ

トル症候群
しょうこうぐん

」になる危険
き け ん

性
せい

があります。水分補給
すいぶんほきゅう

は、水や

麦茶
むぎちゃ

、手
て

づくりスポーツドリンクなどが良
よ

いですね。

７月
が つ

３０日
に ち

は土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

７月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

の日
ひ

　日本
にほん

では昔
むかし

から、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

（土
ど

用
よう

）の体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

に、丑
うし

の日
ひ

に

ちなんで「う」が付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べてい

ました。特
と く

に、夏
なつ

バテしやすい時期
じ き

に

は、精
せい

が付
つ

くうなぎが食
た

べられます。

　七夕
たなばた

は、一年
いちねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことが許
ゆる

された彦星
ひこぼし

と織
お

り

姫
ひめ

の中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

には、そうめ

んを食
た

べる風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。7日
なのか

の給食
きゅうしょく

献立
　こんだて

は、

星型
ほしがた

のにんじんやおくらの入
はい

ったそうめん汁
じる

、星型
ほしがた

のハン

バーグ、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたかわいいゼリーが出
で

ますよ。短
た

冊
んざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

くのも良
よ

いですね。

おうちで作
つく

ろう！給食
きゅうしょく

レシピ「ヤンニョムチキン」

３００g

Ａ

小
こ

さじ1/3

大さじ1/3 小
こ

さじ２

小さじ2/3 小
こ

さじ１

大さじ1/2 小
こ

さじ１

・でんぷん



※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。

エネルギー
（kcal）

脂質
（g）

エネルギー
（kcal）

脂質
（g）

たんぱく質
（g）

食塩相当量

（g）
たんぱく質

（g）
食塩相当量

（g）

小　600 小　22.4 小　638 小　20.9

中　753 中　27.6 中　832 中　28.5

小　27.7 小　1.9 小　25.1 小　2.2

中　34.7 中　2.5 中　33.9 中　3.1

小　590 小　16.1 小　663 小　26.9

中　713 中　18.5 中　781 中　33.1

小　27.4 小　2.1 小　26.1 小　2.2

中　33.3 中　2.7 中　30.8 中　2.6

小　622 小　26.0 小　651 小　25.6

中　735 中　29.0 中　813 中　33.0

小　25.8 小　3.4 小 26.2 小 2.5

中　30.2 中　4.8 中　33.0 中　3.2

小　618 小　18.8 小　715 小　22.7

中　762 中　22.1 中　846 中　26.6

小　33.2 小　2.8 小 21.3 小 2.3

中　41.1 中　3.6 中　24.5 中　3.0

小　607 小　13.4

中　745 中　15.9

小　20.9 小　2.6

中　26.0 中　3.4

小　623 小　21.8

中　753 中　25.8

小　25.2 小 2.2

中　30.5 中　2.7

小　572 小　21.6

中　744 中　26.5

小 26.5 小 2.9

中　34.0 中　3.8

小　675 小　24.5

中　773 中　29.0

小 25.6 小 2.5

中　30.0 中　3.0

小　612 小　18.6

中　742 中　21.9

小　28.9 小　2.4

中　35.3 中　3.1

小　585 小　20.5

中　714 中　24.0

小　25.5 小　2.7

中　30.8 中　3.4

星型ハンバーグ 星型ハンバーグ 砂糖　でんぷん

七夕そうめん汁 つと巻き そうめん にんじん　おくら　ねぎ

焼きそば 豚肉　青のり 中華麺　油
キャベツ　にんじん　椎茸

ピーマン　玉ねぎ

豆腐　みそ なめこ　ねぎ

ごはん 米

給食で使用している主な食品とはたらき

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

鶏ごぼう汁 鶏肉　みそ ごぼう　にんじん　えのき茸　ねぎ　椎茸　たけのこ

ジャージャー麺 豚肉　みそ 中華麺　ごま油　砂糖　でんぷん
玉ねぎ　たけのこ　ねぎ
椎茸　もやし　きゅうり

3日
（月）

もち麦ごはん 米　もち麦

19日
（水）

さばのみぞれ煮 さば

春巻 春巻 油

シークヮーサーゼリー

4日
（火）

20日
（木）

ごはん

白菜のささみ和え 鶏肉 ごま油　砂糖 白菜　きゅうり

シークヮーサーゼリー

ごはん 米

ワンタンスープ ワンタン チンゲン菜　にんじん　えのき茸　ねぎ

ブロッコリーのツナ和え ツナ 砂糖 ブロッコリー

ほうれん草のごま和え

チンジャオロース 豚肉　みそ 油　砂糖　ごま油　でんぷん ピーマン　たけのこ　赤パプリカ

縞ほっけの西京焼き 縞ほっけ　みそ

コーン　きゅうり　キャベツ　にんじん

玉ねぎ　なす　パプリカ
ズッキーニ

米 枝豆　コーン

みそ汁

5日
（水）

21日
（金）

ほうれん草のサラダ ハム 砂糖　ごま　油 ほうれん草　もやし

夏野菜カレー
（ターメリックライス）

鶏肉 米　バター　じゃがいも　油
6日
（木）

メンチカツ メンチカツ 油

キャベツとにらの炒め物 豚肉 ごま油 キャベツ　にら　にんじん

ほっけの塩焼き ほっけ

枝豆とコーンのごはん

みかん　もも　りんご

米

はりはり汁 豚肉　豆腐　油揚げ 水菜

コーンサラダ 砂糖

フルーツのチーズクリーム和え ヨーグルト　マスカルポーネチーズ

ごま　砂糖 ほうれん草　もやし　にんじん

7日
（金）

もやしのおかか和え 削り節 もやし　小松菜

10日
（月）

ごはん 米

けんちん汁 豆腐　油揚げ ごま油 大根　ごぼう　にんじん　ねぎ

ほうれん草の磯和え のり もやし　ほうれん草

豚肉とキャベツのみそ炒め 豚肉　みそ 油　砂糖 キャベツ　玉ねぎ　にんじん　ピーマン　たけのこ

七夕ゼリー

11日
（火） ハニーマスタードチキン 鶏肉 はちみつ

ラタトゥイユ ベーコン

かぼちゃパン

オリーブオイル トマト　玉ねぎ　ピーマン　ズッキーニ　なす

マカロニスープ ウインナー マカロニ　油 玉ねぎ　にんじん

12日
（水）

にらまんじゅう にらまんじゅう 油

もずくスープ もずく　豆腐 ごま油 ねぎ　椎茸

ビビンバ丼 牛肉 米　ごま油　砂糖　ごま もやし　にんじん　ほうれん草

13日
（木）

ごはん 米

焼き肉風煮 豚肉 油　砂糖 玉ねぎ　にんじん

たたききゅうり ごま油　砂糖　ごま きゅうり

たら パン粉　油

かぼちゃパン

小松菜と豆腐の和え物 豆腐 砂糖　ごま キャベツ　小松菜

みそ汁 油揚げ　みそ 白菜　しめじ

にんじん　おくら　ねぎ

みそ汁 わかめ　みそ

七夕ゼリー

14日
（金）

ひじきの炒め混ぜごはん ひじき　豚肉 米　油　砂糖　ごま

ほうれん草　もやし　えのき茸

18日
（火） いわしの梅煮 いわし

もやしのなめ茸和え

ごはん 米

ごま風味豚汁 豚肉　厚揚げ　みそ ごま　じゃがいも ごぼう　にんじん　ねぎ

大根　えのき　ねぎ

たらフライ


