
小学校  

2025年 

【献立
こんだて

のねらい】 暑
あつ

さをのりきるための食事
し ょ く じ

 ・ 汗
あせ

により失
うしな

われるビタミン類
るい

を補
おぎな

う ・ 夏
なつ

野菜
や さ い

を使用
し よ う

した献立
こんだて

 

日 

(曜) 
主食
しゅしょく

 おかず 

使
つか

われている食
しょく

品
ひん

と主
おも

な働
はたら

き 
一口
ひとくち

メモ 
赤
あか

の食
た

べ物
もの

 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

 黄
き

色
いろ

の食
た

べ物
もの

 その他
た

 

調味料
ちょうみりょう

 
おもに体

からだ

をつくる 

もとになるもの 

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

もとになるもの 

おもにエネルギーの 

もとになるもの 
【今月

こんげつ

のみやこ町
まち

産
さん

予定
よ て い

】 

かぼちゃ きゅうり なす 

にら 玉
たま

ねぎ ピーマン 

にんにく トマト 

ねぎ ほうれん草
そう

  

小松菜
こ ま つ な

 筍
たけのこ

  

米
こめ

 しょうゆ 
 

 

 
 

七夕
たなばた

は、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

が

年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことを

許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝
でん

 

説
せつ

から生
う

まれた行
ぎょう

事
じ

で

す。この日
ひ

は願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを笹竹
ささだけ

に飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

で

ある「そうめん」を食
た

べた

りします。 

 

 

 

 

 
 

【夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう】 

 夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

やカ

リウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでい

るものが多
おお

いので、体
からだ

に

こもった熱
ねつ

を 体
からだ

の中
なか

か

ら冷
ひ

やしてくれる効果
こ う か

が

あります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
つめ

たいものばかりでなく、

温
あたた

かい食
しょく

事
じ

もとりましょう。 

１ 

(火) 
ごはん 

いわし生姜
し ょ うが

煮
に

△  

ｷｬﾍﾞﾂと油
あぶら

揚
あ

げのお浸
ひた

し△   沢
さわ

煮
に

椀
わん

△   

いわし生姜煮 

（いわし）  

油揚げ 豚肉 

かつお節 

牛乳  
人参  

みつば 

生姜 ごぼう 大根 

椎茸 こんにゃく  

キャベツ 

米  

砂糖 
ごま 

かつおだし  

昆布だし 塩  

しょうゆ みりん 

２ 

(水) 
麦
むぎ

ごはん 
夏
なつ

野菜
や さ い

のハッシュドポーク△ 

こまツナサラダ△    ヨーグルト▲ 

豚肉 大豆  

ツナ 

牛乳  

ヨーグルト 

トマト  

かぼちゃ  

ピーマン  

小松菜 

生姜 にんにく  

玉ねぎ なす  

キャベツ コーン 

米 麦 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ  

ハヤシルウ  

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｹﾁｬｯﾌﾟ 

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ  

ｳｽﾀｰｿｰｽ こしょう 

塩 酢 しょうゆ 

３ 

(木) 
麦
むぎ

ごはん 

【 鹿児島県
か ご し ま け ん

の料理
り ょ う り

 】 

奄
あま

美
み

の鶏
けい

飯
はん

△   （きざみのり・錦糸卵
きんしたまご

と

山川
やまかわ

漬
づ

け□△）  豚
とん

骨
こつ

煮
に

△   

鶏肉  

錦糸卵（卵）  

豚肉 天ぷら 

赤みそ みそ 

牛乳  

のり 

人参 

ねぎ 

生姜 椎茸  

山川漬け ごぼう  

こんにゃく 

米 麦  

砂糖 黒砂糖  

じゃが芋  

菜種油  

昆布だし 塩 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ 酒  

みりん しょうゆ 

４ 

(金) 
黒糖
こ く と う

食
しょく

パン
△▲ 

鮭
さけ

フライ△   コールスロー 

野菜
や さ い

スープ△ 

鮭フライ 

（鮭） 
牛乳 

人参  

小松菜 

玉ねぎ セロリ  

コーン キャベツ  

レモン 

パン  

じゃが芋 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ  

揚げ油  

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｺﾝｿﾒ  

塩 こしょう  

しょうゆ ローリエ 

７ 

(月) 

ゆかり 

ごはん 

【 七夕
たなばた

 】 

星形
ほしがた

メンチカツ△  小松菜
こ ま つ な

と高野豆腐
こ う や ど う ふ

のお浸
ひた

し△   魚
うお

そうめんのすまし汁
じ る

△  

パイナップルゼリー 

メンチカツ（豚肉）  

油揚げ  

高野豆腐  

かつお節 

魚そうめん 

牛乳 

しそ 人参 

オクラ  

小松菜 

えのきたけ  

キャベツ 

米 麦  

砂糖  

ゼリー（砂糖） 

揚げ油  

ごま 

かつおだし  

昆布だし 塩  

しょうゆ みりん 

８ 

(火) 
ごはん 

塩肉
しおにく

じゃが     子持
こ も

ちししゃも  

ひじきのカレー炒
いた

め△ 

豚肉 厚揚げ 

油揚げ 大豆 

牛乳  

子持ちししゃも 

ひじき 

人参 

生姜 玉ねぎ  

こんにゃく  

枝豆 

米  

じゃが芋  

砂糖 

菜種油 

酒 鶏がらスープ 

塩 しょうゆ  

カレー粉 

９ 

(水) 
ごはん 

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾄﾏﾄｿｰｽ△ きゅうりと寒天
かんてん

の酢
す

の物
もの

△ 

キャベツのかき玉
たま

汁
じ る

△□ 

ハンバーグ 

（鶏肉・豚肉） 

卵  

牛乳  

寒天 

ねぎ  

トマト  

人参 

えのきたけ  

キャベツ 玉ねぎ 

きゅうり 

米  

でん粉  

砂糖 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 

昆布だし みりん 塩 

かつおだし しょうゆ 

ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ  

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ﾜｲﾝ 酢 

1０ 

(木) 
ごはん 

鯖
さば

塩焼
し お や

き  ほうれん草
そ う

の三色
さんしょく

和
あ

え△ 

実
み

だくさんみそ汁  ★スティック納豆
な っ とう

△ 

鯖 

油揚げ みそ  

納豆  

牛乳 

人参  

ねぎ  

ほうれん草 

ごぼう 生姜  

しめじ キャベツ  

たくあん 

米  

砂糖 
ごま 

いりこだし  

塩 しょうゆ 

１１ 

(金) 
ライ麦

むぎ

パン 
△▲ 

【 ドイツの料理
り ょ う り

 】 

カレーヴルスト△    ザワークラウト 

ズッペ△▲ 

フランクフルト 

ツナ 
牛乳 

パセリ  

人参 

玉ねぎ セロリ  

キャベツ コーン 

パン  

じゃが芋  

砂糖 

バター  

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｺﾝｿﾒ 

鶏がらスープ 塩 

こしょう しょうゆ 

ローリエ ｹﾁｬｯﾌﾟ酢 

ｳｽﾀｰｿｰｽ カレー粉 

１４ 

(月) 
ごはん 

チンジャオロースー△   

豆腐
と う ふ

シューマイ△    中華
ちゅうか

スープ△ 

牛肉 豚肉  

豆腐シューマイ 

（豆腐・イトヨリ） 

牛乳 

人参 にら 

ピーマン  

赤ピーマン 

玉ねぎ きくらげ  

キャベツ 生姜  

筍 

米  

砂糖  

でん粉 

  

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ 塩  

中華スープ しょうゆ 

酒 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

１５ 

(火) 
ごはん 

あじごまﾌﾗｲ△ ｷｬﾍﾞﾂのしそひじき和
あ

え△ 

かぼちゃのみそ汁
し る

 

あじごまフライ 

（あじ） 油揚げ  

豆腐 みそ  

牛乳  

しそひじき佃煮 

かぼちゃ  

ねぎ 人参 

チンゲンサイ 

玉ねぎ えのきたけ 

キャベツ 
米 

揚げ油  

ごま 

いりこだし  

しょうゆ 

１６ 

(水) 
麦
むぎ

ごはん 
ポークカレー△  ゴーヤとツナのサラダ△ 

フルーツムース▲ 

豚肉 大豆  

ツナ 
牛乳 

かぼちゃ 

人参 

生姜 にんにく  

玉ねぎ りんご  

にがうり コーン  

キャベツ 

米 麦  

じゃが芋 

ムース（砂糖） 

菜種油  

ｶﾚｰﾙｳ  

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

しょうゆ こしょう 

塩 

1７ 

(木) 
麦
むぎ

ごはん 
親子
お や こ

丼
どん

△□      いわし平
ひら

つくね 

即席
そ くせき

漬
づ

け△ 

鶏肉 卵  

いわし平つくね 

（いわし） 

牛乳  

昆布 

みつば  

人参 

玉ねぎ 椎茸  

キャベツ きゅうり 

米 麦  

でん粉  

砂糖 

ごま 

昆布だし  塩  

かつおだし 酒  

みりん しょうゆ 

１８ 

(金) 

ミルクねじり

パン△▲ 

【 19日は食育
しょくいく

の日
ひ

 ： かぼちゃ 】 

鶏肉
と り に く

のレモン焼
や

き   

かぼちゃとチーズのサラダ△▲    

ミネストローネ△ 

鶏肉 
牛乳  

チーズ 

かぼちゃ 

人参 トマト 

パセリ 

にんにく 玉ねぎ  

セロリ レモン 

パン  

マカロニ 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ  

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｹﾁｬｯﾌﾟ 

塩 こしょう ｺﾝｿﾒ 

ﾜｲﾝ しょうゆ 

６月分平均栄養価 
エネルギー 

600kcal 
たんぱく質 

14.5% 脂肪 

エネルギー比 

29.2% 

栄養基準値 650kcal 13～20% 20～30% 
 

◎牛乳は毎日つきます。牛乳を料理にも使用している場合は牛乳と表記しています。 

◎★印は新しい献立です。 

◎給食用物資等の都合により、献立や食材料の一部を変更することがあります。 

＊アレルギー表示について 

使用材料の中に下記の食品が含まれている場合には、次のような印をつけています。 

卵 乳 小麦 そば 落花生 くるみ えび かに 

□ ▲ △ ■ ● 〇 ◆ ◇ 

＊加工食品中に特定原材料が数 ppm以上(1／100万)の濃度で含まれた場合に表示しています。 

但し、極微量［数 ppm未満(1／100万)］の濃度の場合は、表示していない場合があります。 

＊アレルギー表示は上記の８品目のみになります。ご了承ください。 

Facebook 

ページ 

みやこ町学校給食センター 

京都郡みやこ町彦德 580番地１ 

TEL 33-1035 FAX 33-1036 

 

７月
がつ

 献立
こんだて

予定表
よていひょう

 

 

イラスト転載元 ： たよりになるね！食育ブック①②③④⑤、家庭とつながる！新食育ブック①②③④（少年写真新聞社）   ※ イラスト等の転載・複製はご遠慮ください。 

かぼちゃ 
 

かぼちゃは、β-カロテン、 

ビタミン E、C などが豊富
ほ う ふ

に 

含
ふく

まれた野
や

菜
さい

です。β-カロテンは、体内
たいない

でビ

タミン A にかわり、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

作用
さ よ う

があります。 

のどがかわく前
まえ

に 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとることが重
じゅう

要
よう

です。 
 

□ 普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

□ 大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンクを 

利用
り よ う

しましょう。 

□ 甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は避
さ

けましょう。 

飲
の

み物
もの

以外
い が い

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、飲
の

み物
もの

だけでは

なく食事
しょくじ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

などから

もとることができます。 

7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

食育
しょくいく

の日
ひ

 

毎月
まいつき

、食育
しょくいく

の日
ひ

にちなみ、みやこ町産
まちさん

の食材
しょくざい

を

給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、紹介
しょうかい

していきます。 


