
しょうゆ,さけ 556 kcal

さけ,しょうゆ 28.8 ｇ

しお,しょうゆ,さけ

しょうゆ,しお,こしょう 550 kcal

す,しょうゆ,ロリエパウダー,こしょう 25.3 ｇ

す,ナンプラー,しお,しょうゆ

さけ,しょうゆ,しお,こしょう 559 kcal

す,しょうゆ,しろみそ,こなからし 21.7 ｇ

トマトケチャップ,ちゅうのうソース,こしょう 662 kcal

しょうゆ,しお,みりん,しろワイン,ケイジャン
シーズニング

28.8 ｇ

しお,こしょう

さけ,す,しお,みりん,うすくちしょうゆ 553 kcal

しお,みりん,うすくちしょうゆ 18.8 ｇ

ナタデココ

596 kcal

しょうゆ,さけ,トマトケチャップ,しお,す 23.9 ｇ

しお,こしょう,しょうゆ

あかワイン,しお,こしょう,ナツメグ,クローブ,
トマトケチャップ,トマトピューレ,ちゅうのう
ソース,ウスターソ－ス

613 kcal

す,しお,こなからし 23.9 ｇ

しお,しょうゆ,さけ 566 kcal

さけ,しょうゆ,しお,こしょう 20.4 ｇ

しお,うすくちしょうゆ

689 kcal

しろワイン,しお,こしょう 31.6 ｇ

しお,ロリエ,タイム,トマトピューレ,あかワイ
ン

さけ,しょうゆ,しお,こしょう,オイスターソー
ス

602 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 26.2 ｇ

しお

しお,しょうゆ,みりん,す,さけ 571 kcal

しお 23.5 ｇ

しお,こしょう,カレーこ,ナツメグ,クローブ,
オールスパイス(こ),ガラムマサラ,チャツネ,ト
マトケチャップ,ウスターソ－ス,しょうゆ

618 kcal

す,しょうゆ,こなからし 20.6 ｇ

★都合により内容を変更することがありますのでご了承ください。

日 献立名
牛
乳

黄の仲間 
熱や力の元になる

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

エネルギー

たんぱく質

７月　こんだてひょう

4
火

シナガック

○

こめ,あぶら にんにく,ねぎ

3
月

やきとうもろこしごはん

○

こめ,あぶら コーン

さかなのこうみやき ごまあぶら,いりごま さけ にんにく,しょうが,ねぎ

アドボ さとう とりにく たまねぎ,にんにく

シニガン とりがら,とりにく,むきえび
たまねぎ,キャベツ,にんじん,トマト,だい
こん,にんにく,しょうが,レモン,チンゲン
ツァイ

ちゃんこじる あぶら,こんにゃく
けずりぶし(だし),とりにく,あぶらあげ,
とうふ

だいこん,にんじん,ねぎ,しめじ,ほししい
たけ,こまつな

5
水

ぶたキムチどん
○

こめ,あぶら,ごまあぶら,さとう ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,はくさい,も
やし,にんじん,にら,キムチ

ごまみそはるさめサラダ はるさめ,ごまあぶら,ごま,さとう やきぶた にんじん,キャベツ,きゅうり

7
金

ちらしずし

○

こめ,さとう,ごま,あぶら
こんぶ(だし),あぶらあげ,むきえび,たま
ご,きざみのり

にんじん,たけのこ,ほししいたけ,かん
ぴょう,さやいんげん

6
木

ホットドッグ

○

コッペパン,さとう ウィンナー キャベツ

ケイジャンチキン さとう とりにく

たなばたそうめんじる そうめん けずりぶし(だし),かまぼこ にんじん,ねぎ,こまつな

たなばたゼリー さとう こなかんてん,かんてん ぶどうジュース

コーンクリームスープ あぶら,じゃがいも,こむぎこ,バター とりがら,ぎゅうにゅう
しょうが,にんじん,たまねぎ,コーン,ク
リームコーン,パセリ

11
火

スパゲティなすミート
ソース

○

スパゲッティ,あぶら,あぶら,バター,こむ
ぎこ,さとう

ぶたにく,こなチーズ
にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,た
まねぎ,なす,トマト,パセリ

10
月

ごはん

○

こめ

なつやさいのすぶた でんぷん,あぶら,さとう ぶたにく
しょうが,にんじん,たまねぎ,ズッキーニ,
ピーマン,なす,かぼちゃ,ほししいたけ

えだまめフレンチサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん,えだまめ

くだもの こだますいか

きくらげとのたまごの
スープ

でんぷん とりがら,とうふ,たまご
しょうが,にんじん,ねぎ,きくらげ,こまつ
な

おきなわもずくのスープ けずりぶし(だし),もずく
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,チンゲン
ツァイ

13
木

ココアパン

○

ココアパン

12
水

ジューシー

○

こめ,あぶら,さとう,さとう ぶたにく,きざみこんぶ,ちくわ にんじん,ほししいたけ,さやいんげん

ゴーヤチャンプルー あぶら,さとう ベーコン,とうふ,たまご しょうが,にがうり,にんじん

とりがら,とりにく,とうふ にんじん,たまねぎ,えのきたけ

さかなのモルネソースや
き

バター,こむぎこ メルルーサ,ぎゅうにゅう,チーズ たまねぎ,パプリカ,パセリ

ミネストローネ あぶら,シェルマカロニ ベーコン,とりがら
たまねぎ,にんじん,セロリー,キャベツ,ト
マト,にんにく,バジル,トマトジュース,
しょうが

19
水

なつやさいカレーライス

○

こめ,あぶら,じゃがいも,あぶら,バター,
こむぎこ

ぶたにく,とりがら,とんこつ
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,な
す,ズッキーニ

ゆでとうもろこし とうもろこし

18
火

ひやしちゅうか
○

ちゅうかめん,ごまあぶら,あぶら,さとう ロースハム,たまご,とりがら きゅうり,にんじん,もやし,ねぎ,しょうが

14
金

チンジャオロースどん

○

こめ,あぶら,さとう,でんぷん,ごまあぶら とりがら,ぶたにく
しょうが,にんにく,にんじん,もやし,たけ
のこ,ピーマン

えのきととうふのスープ

かいそうサラダ さとう,ごまあぶら かいそうミックス キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

くだもの れいとうパイン

のりしおビーンズポテト あぶら,じゃがいも,でんぷん だいず,あおのり

夏の野菜わかるかな？ 旬の野菜をたくさん食べよう!

＜野菜の名前クイズ＞ ○に、文字を入れてみましょう。

夏の野菜は、水分やカリウムが含まれているものが多く、食べると水分を補給することができます。また、体にこもっ

た熱を外に出す働きもあり、夏バテの予防にもなります。７月の給食でも、夏の野菜をたくさん使ってます。旬のものを

おいしくいただきましょう。

こたえ： ①きゅうり ②かぼちゃ ③なす ④ピーマン ⑤トマト ⑥オクラ ⑦とうもろこし ⑧ゴーヤ ⑨ズッキーニ ⑩えだまめ ⑪とうがん

○ゅ○○

○○○ゃ

○○

○○○ン ○○○ ○ク○

○○も○○○ ○○ヤ ズ○○○○ と○○○え○○○

①

②

③

④
⑤

⑥

⑦
⑧ ⑨ ⑩ ⑪


