
日 献　　立　　名

627 815 kcal

29.8 35.8 ｇ

16.7 20.0 ｇ

2.8 3.4 ｇ

612 796 kcal

20.9 25.1 ｇ

19.2 23.0 ｇ

2.9 3.5 ｇ

662 861 kcal

29.7 35.6 ｇ

27.4 32.9 ｇ

2.2 2.6 ｇ

625 813 kcal

31.9 38.3 ｇ

19.7 23.6 ｇ

2.3 2.8 ｇ

729 948 kcal

31.2 37.4 ｇ

22.7 27.2 ｇ

2.9 3.5 ｇ

611 794 kcal

30.1 36.1 ｇ

18.0 21.6 ｇ

2.5 3.0 ｇ

633 823 kcal

26.4 31.7 ｇ

20.2 24.2 ｇ

1.6 1.9 ｇ

606 788 kcal

31.8 38.2 ｇ

20.2 24.2 ｇ

3.1 3.7 ｇ

724 941 kcal

30.2 36.2 ｇ

29.4 35.3 ｇ

2.7 3.2 ｇ

701 911 kcal

29.1 34.9 ｇ

29.0 34.8 ｇ

2.7 3.2 ｇ

601 781 kcal

27.9 33.5 ｇ

13.2 15.8 ｇ

2.9 3.5 ｇ

724 941 kcal

33.5 40.2 ｇ

27.2 32.6 ｇ

3.3 4.0 ｇ

638 829 kcal

21.8 26.2 ｇ

19.4 23.3 ｇ

2.0 2.4 ｇ

 ◎ ７(金)は七夕特別献立です。  ※ ５(水)～７(金)は小学５年が新居町交流のため欠食です。

 ※ １３(木)～１４(金)は中学２年が職業体験のため欠食です。  ※ １４(金)～１８(火)は中学１年が登山学習のため欠食です。

米ぬか
油

えび(冷凍),いか
(冷凍),ほたてが
い(貝柱),ガラ
スープ,まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

牛乳

にんじ
ん,赤
ピーマ
ン

玉葱,しょうが,にんにく,リ
ンゴペースト,キャベツ,
きゅうり,レモン(果汁､生),
すいか

水稲穀粒(精白
米),じゃがいも,
薄力粉,三温糖

牛乳
にんじ
ん,ミニ
トマト

玉葱,生しいたけ(菌床栽
培、生),グリンピース(冷
凍),しょうが,りょくとうも
やし,きゅうり

中華めん(生),三
温糖,かたくり粉

ごま油,
米ぬか
油,ごま
(いり）

カット
わかめ,
煮干し,
きざみ
のり,牛
乳

糸みつ
ば,にん
じん

だいこん,ねぎ,玉葱,キャベ
ツ,きゅうり

水稲穀粒(精白
米),おおむぎ(米
粒麦),じゃがい
も,三温糖

米みそ(淡色辛み
そ),鶏若鶏肉モモ
(皮なし),液卵,厚
削り(かつお),か
つお節

ガラスープ,豚ひ
き肉,液卵,ロース
ハム

ヨーグ
ルト,し
らす干
し,牛乳

にんじ
ん,こね
ぎ,みず
な

キャベツ,玉葱,にんにく,だ
いこん

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖

米ぬか
油,ごま
油

米ぬか
油,マヨ
ネーズ
(卵黄
型）

水稲穀粒(精白
米),三温糖

米ぬか
油,オ
リーブ
油

煮干し
(いわ
し),牛乳

にんじ
ん

だいこん,ごぼう,ねぎ,玉葱,
きゅうり,セロリー,キャベ
ツ,レモン(果汁､生)

水稲穀粒(精白
米),こんにゃく,
薄力粉,パン粉(乾
燥),三温糖

6
木

ごはん　　大根
だいこん

の味噌汁
み そ し る

　　牛乳
ぎゅうにゅう

山賊焼
さんぞくやき

　　キャベツのレモンあえ

水稲穀粒(精白
米),かたくり粉,
三温糖

14
金

5
水

スパゲティー　ミートソース　牛乳
ぎゅうにゅう

シーザーサラダ　　ももっこゼリー

油揚げ,米みそ(淡
色辛みそ),鶏若鶏
肉ムネ(皮なし)

豚ばら(脂身付),
厚削り(かつお),
豚ひき肉

アガー,
牛乳

にんじ
ん,オク
ラ,糸み
つば

だいこん,たけのこ(水煮),
えだまめ(冷凍),きゅうり,
ぶどう(濃縮還元ｼﾞｭｰｽ）

木綿豆腐,豚ひき
肉,ガラスープ,米
みそ(淡色辛み
そ),鶏若鶏肉ささ
身

アガー,
牛乳

赤ピー
マン,に
んじん

玉葱,たけのこ(水煮),ねぎ,
しょうが,にんにく,キャベ
ツ,りょくとうもやし,きゅ
うり,ﾊﾞﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元
ｼﾞｭｰｽ

ごはん　　　ソーキ汁
じる

　　　牛乳
ぎゅうにゅう

タコライス　　　レタスカプレーゼ

ごはん　　焼麩
や き ふ

のすまし汁
じる

　　牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

の辛味噌焼
か ら み そ や き

　　　　納豆
なっとう

あえ

ごはん　　麻婆豆腐丼
まーぼーどうふどん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

バンバンジー　　キャロットゼリー

米粉
こ め こ

パン　ウインナーポトフ　牛乳
ぎゅうにゅう

タンドリーチキン　揚
あげ

じゃこサラダ

ごはん　アジフライ　タルタルソース

豚汁
とんじる

　コールスローサラダ　牛乳
ぎゅうにゅう

こんぶ
（素干
し）,プ
ロセス
チーズ,
牛乳

にんじ
ん,こね
ぎ,トマ
ト

だいこん,玉葱,しょうが,セ
ロリー,にんにく,レタス

水稲穀粒(精白
米),そうめん･ひ
やむぎ(乾),三温
糖,こんにゃく,上
白糖

20
木

ごはん　　　シーフードカレー

ツナサラダ　　　スイカ　　　牛乳
ぎゅうにゅう

7
金

ごはん　七夕汁
たなばたじる

　三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

五色
ご し き

の短冊
たんざく

サラダ　　夜空
よ ぞ ら

の星
ほし

ゼリー

18
火

麦
むぎ

ごはん　　ワカメの味噌汁
み そ し る

親子丼
お や こ ど ん

　　カツノリ和
あ

え　　牛乳
ぎゅうにゅう

19
水

冷中華麺
ひやしちゅうかめん

　　冷中華
ひやしちゅうか

スープ　　牛乳
ぎゅうにゅう

カップ焼売
しゅうまい

　冷中華具材
ひやしちゅうかぐざい

　ミニトマト

10
月

11
火

12
水

13
木

4
火

ごはん　　チキンポトフ　　牛乳
ぎゅうにゅう

キムチーズッキーニ  ダイコーンサラダ

鶏若鶏肉モモ(皮
なし),ガラスー
プ,ロースハム

プロセ
スチー
ズ,牛乳

にんじ
ん,こね
ぎ,赤
ピーマ
ン

玉葱,キャベツ,はくさい(キ
ムチ漬け),大根(つぼ漬け),
ズッキーニ,だいこん,きゅ
うり,とうもろこし(冷凍）

水稲穀粒(精白
米),じゃがいも

米ぬか
油,ごま
油

令和５年　７月　よていこんだてひょう　　日義小中学校

赤の食品
血や肉になる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力になる

エネルギー　左数値
たんぱく質　小学校
脂　　　質　右数値
食塩相当量　中学校

3
月

ごはん　　なめこの味噌汁
み そ し る

　　牛乳
ぎゅうにゅう

トビウオの蒲焼
かばやき

　　カリカリ梅
うめ

あえ

カット
わかめ,
煮干し
(いわ
し),牛乳

糸みつ
ば,にん
じん

なめこ,しょうが,キャベツ,
きゅうり,梅(塩漬)

水稲穀粒(精白
米),かたくり粉,
三温糖

豚ばら(脂身付),
米みそ(淡色辛み
そ),まあじ

ウィンナー,ガラ
スープ,鶏若鶏肉
モモ(皮なし)

蒸しかまぼこ,厚
削り(かつお),液
卵,鶏若鶏肉ひき
肉

オリー
ブ油,マ
ヨネー
ズ(卵黄
型）,米
ぬか油

豚ひき肉,ロース
ハム

米ぬか
油

絹ごし豆腐,米み
そ(淡色辛みそ),
とびうお

ごま油

厚削り(かつお),
豚ロース(脂肪な
し),米みそ(淡色
辛みそ),挽きわり
納豆

米ぬか
油,ごま
(いり）,
ごま油

米ぬか
油

牛乳

にんじ
ん,糸み
つば,ほ
うれん
そう

はくさい,だいこん,干し椎
茸,しょうが,にんにく,キャ
ベツ

水稲穀粒(精白
米),焼きふ(観世
ふ),三温糖

パルメ
ザン
チーズ
(粉),牛
乳

にんじ
ん,パセ
リ,トマ
ト缶詰
(ダイ
ス）

玉葱,セロリー,にんにく,レ
タス,きゅうり,赤たまねぎ,
レモン(果汁､生)

スパゲティー
(乾),三温糖,薄力
粉,クルトン,もも
ゼリー

煮干し
(いわ
し),牛乳

こまつ
な,にん
じん

だいこん,ねぎ,しょうが,に
んにく,キャベツ,きゅうり,
レモン(果汁､生)

水稲穀粒(精白
米),三温糖,かた
くり粉,上白糖

米ぬか
油,ごま
(すりご
ま),ごま
油

※ 都合により、献立を変更する場合があります。



日義小中学校

学校栄養職員

大 沢 貴 将

梅雨が明けると、空がまぶしく感じられる季節となって、いよいよ本格的な夏が始まります。

夏を元気に過ごすためには、栄養バランスの良い食事と規則正しい生活を続ける事が大切です。

また、熱中症になりやすい季節でもあるので、こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。

食育だより ７月号


