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小学校 中学校

酢豚 ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ たけのこ こめ あぶら 629 753
中華サラダ 中華くらげ もずく ピーマン きゅうり しょうが かたくりこ ごまあぶら 22.6 26.3
もずくスープ たまご ほうれん草 もやし ねぎ さとう 18.4 20.6

干し椎茸 3.0 3.5
ポテトグラタン ベーコン 牛乳 パセリ たまねぎ しめじ 食パン あぶら 640 823
切干大根サラダ ツナ ﾁｰｽﾞ きゅうり コーン じゃがいも バター 21.6 27.4
ジュリアンスープ キャベツ セロリー こめこ ｱｰﾓﾝﾄﾞ 24.2 28.8

切干大根 ジャム 3.0 4.0
ししやもうまかあげ ぶた肉 牛乳 ほうれん草 もやし しょうが こめ あぶら 618 774
ナムル ししゃもうまかあげ わかめ にんじん ねぎ 白菜ｷﾑﾁ むぎ ごまあぶら 25.1 31.8
わかめスープ なると にら えのきたけ さとう ごま 18.2 21.6

【カミカミ献立】 とうふ にんにく 3.3 4.1
七夕スープ たまご ふ 牛乳 こまつな ねぎ こめ デザート あぶら 690 815
ごまあえ いか のり にんじん キャベツ むぎ ごま 26.8 30.8
七夕デザート ツナ おくら きゅうり そうめん マヨネーズ 23.3 26.0

【たなばた献立】 なると 干し椎茸 さとう 3.7 4.4
かぼちゃコロッケ 焼き豚 牛乳 にんじん もやし 中華めん あぶら 674 876
ピーチコンポート たまご かぼちゃｺﾛｯｹ きゅうり さとう ごまあぶら 25.5 33.1

メンマ 19.1 20.5
【7月生まれさんお誕生お祝い献立】 もも 4.2 5.2
さばのソース焼き さば ツナ 牛乳 にんじん だいこん コーン こめ ごま 697 842
大豆といんげんのあえもの ぶた肉 しそひじき さやいんげん ごぼう し うが じ がいも ねりごま 32 5 39 1

7 火

冷やし中華 牛乳

いも類

6 月

手巻きずし 牛乳

豆類

ご飯 牛乳

いも類

果実類
柳津中

２年

2 木

食パン 牛乳

豆類
柳津中

２年

食塩               ｇ

1 水

ご飯 牛乳

3 金

ｷﾑﾁﾁｬｰﾊﾝ 牛乳
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7・８月 献立予定表

大豆といんげんのあえもの ぶた肉 しそひじき さやいんげん ごぼう しょうが じゃがいも ねりごま 32.5 39.1
豚汁 青大豆 たまねぎ こんにゃく さとう 21.3 24.5
しそひじき とうふ 干し椎茸 2.7 3.2
パンプキンシチュー とり肉 牛乳 かぼちゃ キャベツ レーズン 食パン あぶら 648 831
フレンチサラダ ハム チーズ にんじん たまねぎ さとう バター 26.0 32.6
アプリコットジャム スキムミルク パセリ きゅうり アプリコットジャム 19.8 23.5

みかん 3.2 4.2
あじの南蛮漬け とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ こめ さとう あぶら 689 828
おひたし あじ アスパラガス ごぼう じゃがいも ごま 28.2 33.3
夏野菜のみそ汁 あぶらあげ こまつな なす かたくりこ 23.8 27.3

赤ﾋﾟｰﾏﾝ こむぎこ 2.6 3.1
ピーマンの肉づめ ぶた肉 牛乳 ピーマン たまねぎ しょうが こめ あぶら 618 722
きゅうりのサラダ たまご わかめごはんの素 トマト キャベツ コーン むぎ ごまあぶら 24.6 27.5
たまごとトマトのスープ とうふ きゅうり パン粉 19.4 20.7

干し椎茸 かたくり
こ

2.4 2.8
じゃがバター ぶた肉 牛乳 にんじん もやし にんにく 中華めん あぶら 608 840
すいか にら たまねぎ すいか じゃがいも バター 23.3 32.6

コーン さとう 16.6 20.1
きくらげ 3.4 4.6

海草サラダ とり肉 牛乳 にんじん キャベツ コーン こめ あぶら 694 835
ツナ トマト きゅうり こんにゃく むぎ 23.2 27.0

さやいんげん たまねぎ しょうが じゃがいも 20.8 23.5
【食育の日】 かぼちゃ なす にんにく さとう 2.9 3.4

パリパリサラダ とり肉 牛乳 にんじん キャベツ コーン 食パン はちみつ あぶら 642 833
ミネストローネ ベーコン 海草 トマト きゅうり にんにく じゃがいもさとう ごまあぶら 20.4 26.0

セロリ― ｼｭｰﾏｲの皮 24.0 28.6
【７月生まれさんお誕生お祝い献立】 たまねぎ マカロニ 2.7 3.6
ウインナー入りさつまあげ 牛乳 こまつな レタス しょうが こめ さとう あぶら 672 800
からしあえ いわしすりみ にんじん ねぎ たまねぎ むぎ ごま 23.7 27.3
レタスのスープ ウインナー ごぼう えのきたけ じゃがいも 19.4 21.3

とうふ キャベツ かたくりこ 3.4 4.2

果実類

15 水

夏野菜カレー 牛乳

豆類

柳津小
柳津中

9 木

食パン 牛乳

豆類

16 木

ﾊﾆｰﾄｰｽﾄ 牛乳

卵類

白身魚すりみ　たまご

17 金

ご飯 牛乳

10 金

とりごぼうご飯 牛乳

海藻類

14 火

タンタンめん 牛乳

卵類
柳津中

２年
職員

13 月

わかめご飯 牛乳

いも類

柳津中
２年

西山小
西山中

8 水 果実類

なつやすみ
マーラーカオ ささみ 牛乳 にんじん キャベツ みかん 中華めん あぶら 707 944
冷凍みかん たまご きゅうり こむぎこ ごまあぶら 27.2 35.6

豆乳 もやし さとう ごま 19.4 22.3
メンマ ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 3.6 4.6

さけのチーズやき さけ 牛乳 ほうれん草 たまねぎ かんてん こめ 660 794
五目豆 大豆 チーズ ピーマン ねぎ むぎ 34.2 40.5
肉だんごスープ さつまあげ こんぶ アスパラガス ごぼう さとう 18.3 20.2
トマト ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ 寒天 トマト しめじ 2.5 2.9
（ウインナー） ベーコン 牛乳 トマト たまねぎ なす コッペパン オリーブオイル 607 762
ラタトゥイユ ウインナー にんじん キャベツ にんにく じゃがいも 21.8 26.5
コンソメスープ ズッキーニ 27.1 30.0

えのきたけ 3.9 4.8
夏野菜カレー とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ にんにく こめ あぶら 734 882
フルーツポンチ ｽｷﾑﾐﾙｸ トマト なす　ﾊﾟｲﾝ　もも 七穀 21.1 24.5

かぼちゃ コーン みかん じゃがいも 18.4 20.6
【８月生まれさんお誕生お祝い献立】 ジャンボいんげん しょうが ﾅﾀﾃﾞｺｺ サイダー 2.2 2.5
チンジャオロースー ぶた肉 牛乳 ピーマン たまねぎ にんにく こめ かたくりこ あぶら 617 787
リャンバンサンスー ハム わかめ にんじん ねぎ たけのこ むぎ さとう ごまあぶら 24.3 31.4
なすのみそ汁 あぶらあげ （チーズ） なす じゃがいも 14.4 19.5
チーズ：中のみ たまご もやし はるさめ 2.4 3.2

640 820
24.0 30.0
17.7 22.7
2.5 3.0
660 823
25.3 31.1
20.1 23.1
3.0 3.7

献立は、材料等の都合により変更となる場合があります。ご了承ください。

摂取基準

月平均

31 月

麦ご飯 牛乳

果実類

25 火

冷やし中華 牛乳

いも類 柳津小

28 金

七穀ご飯 牛乳

卵類

なつやすみ

26 水

麦ご飯 牛乳

海藻類
西山中

２年

27 木

ホットドッグ 牛乳

豆類
西山中

２年

夏ばてを防ぐ！ 食事ポイント

１ 偏った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く ３ 冷たいものを食べすぎない

あっさりした食事ばか

りでは、スタミナ不足に

なります。栄養バランス

のとれた食事をしましょ

夏ばて予防に効果的な

ビタミンB群（豚肉、レ

バーなど）やC（野菜、

果物など）が多い食べ物

胃に負担がかかるので、

冷たいものばかりを食べ

ないようにしましょう。

生活リズムの乱れに注意！

夏休み中も、

朝・昼・夜、

１日３食のリ

ズムを守りま

しょう。

秀史
テキストボックス
※イラスト：少年写真新聞社「たよりになるね！食育ブック」から引用
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