
②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネル

ギーのもと

になる

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 638 kcal 26.2 ｇ 643 kcal 27.5 ｇ 639 kcal 28.2 ｇ 638 kcal 30.3 ｇ
中 820 kcal 33.5 ｇ 848 kcal 35.4 ｇ 849 kcal 36.9 ｇ 820 kcal 39.1 ｇ

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

体をつくる

エネル

ギーのもと

になる

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 610 kcal 25.4 ｇ 631 kcal 27.0 ｇ 651 kcal 27.4 ｇ 635 kcal 26.6 ｇ 661 kcal 26.8 ｇ
中 757 kcal 31.6 ｇ 807 kcal 34.8 ｇ 835 kcal 35.3 ｇ 813 kcal 33.6 ｇ 854 kcal 34.5 ｇ

豆類
まめるい

卵
たまご

　類
るい

　　　海藻類
かいそうるい

小魚類
こざかなるい

きのこ類
るい

○　都合により献立や食品等を変更することがあります。　○　ごはんにかける料理の場合，ごはんに（　）をつけています。　　　　　　　

七夕
たなばた

について知
し

ろう。 島
しま

うりについて知
し

ろう。 豆腐
とうふ

について知ろう。 納豆
なっとう

について知ろう。 ポトフについて知
し

ろう。

　今日
きょう

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、年
ねん

に一度
いちど

だ

け、七月
しちがつ

七日
なのか

の夜
よる

に織
お

り姫
ひめ

と彦星
ひこぼし

が会
あ

え

るという伝説
でんせつ

があります。昔
むかし

から、そうめん

を天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てて、七夕
たなばた

にお供
そな

えしたそ

うです。七夕
たなばた

にちなんだ給食
きゅうしょく

を味
あじ

わってく

ださいね。

　島
しま

うりは、暖
あたた

かい地域
ちいき

で生産
せいさん

されていま

す。水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいて、味
あじ

はあっさりし

ています。炒
いた

めたり、和
あ

えたりなど、様々
さまざま

な

調理法
ちょうりほう

で使
つか

うことができます。

　きゅうりと似
に

た色
いろ

をしていますが、オレン

ジ色
いろ

や、黄緑色
きみどりいろ

などの色
いろ

のものもありま

す。

　みなさんは、豆腐
とうふ

がどのように作
つく

られて

いるか知
し

っていますか。

　まず、大豆
だいず

を水
みず

につけてやわらくし、それ

を細
こま

かくつぶしたものを煮
に

ます。その後
あと

に

布
ぬの

でこして、豆乳
とうにゅう

とおからにわけます。この

豆乳
とうにゅう

にニガリをいれて固
かた

めたものが豆腐
とうふ

です。

　納豆
なっとう

は、大豆
だいず

にナットウ菌
きん

をつけて発酵
はっこう

させ

たものです。納豆
なっとう

には、体
からだ
を作
つく
るたんぱく質

しつ

と、ビタミンB1
びーわん

が多
おお

く含
ふく

まれていて、ごはんと

組
く

み合
あ

わせると栄養
えいよう

のバランスがとても良
よ

く

なります。また、夜
よる
に納豆
なっとう
を食
た
べると、寝

ね
てい

るうちに血液
けつえき

をサラサラにしてくれる効果
こうか

も

あると言
い
われています。

　ポトフはフランスの家庭料理
かていりょうり

です。本来
ほんらい

は肉
にく

も野菜
やさい

も大
おお

きく切
き

って、大鍋
おおなべ

で煮込
にこ

ん

でつくります。給食
きゅうしょく

では、みなさんが食
た

べ

やすいよう、小
ちい

さめに切
き

って作
つく

っています。

外国
がいこく

の料理
りょうり

を味
あじ

わってくださいね。

①こめ・さとう・あぶら・くろごめ④コロッケ・あぶら
①こめ・むぎ③じゃがいも・あぶら・さとう④さとう・あ

ぶら・ごま

①こめ・むぎ③さとう・あぶら④さとう・でんぷん・あ

ぶら・ごま
①こめ・むぎ④ごま・ごまあぶら・さとう ①こめ・ざっこく③じゃがいも⑤マンゴープリン

①はんだま・にんじん・たけのこ・きぬさや③しいた

け・にんじん・おくら

③しまうり・にんじん・こんにゃく・いんげん④だいこ

ん・ほうれんそう・にんじん・キャベツ

③しいたけ・こんにゃく・たけのこ・にんじん・たまね

ぎ・キャベツ・いんげん④にがうり

③にんじん・たまねぎ・だいこん・かぼちゃ・はねぎ④

にら

③にんじん・とうがん・たまねぎ・セロリ・キャベツ・い

んげん

①雑穀
ざっこく

ごはん ③しぶりのポトフ

①とりにく・たまご・かまぼこ②ぎゅうにゅう③あぶら

あげ・うおそうめん

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・なまあげ・こんぶ・さつま

あげ

②ぎゅうにゅう③とうふ・とりにく・たまご・スキムミル

ク

②ぎゅうにゅう③なまあげ・わかめ・みそ④なっとう・

だいず・ぶたにく・あかみそ⑤のり
②ぎゅうにゅう③とりにく・ウインナー④オムレツ

①はんだまのちらし寿司
ず し

③七夕
たなばた

そうめん汁
じる

①わかめご飯
はん

③島
しま

うりの煮物
に も の

①麦
むぎ

ごはん ③いりどうふ

11日（金）

④星形
ほしがた

コロッケ ④切干大根
きりぼしだいこん

の甘
あま

酢
す

和
あ

え ④にがうりの揚
あ

げ煮
に

⑤手巻
てまき

のり　④スタミナみそ ⑤マンゴープリン④トマトミートオムレツ

果物類
くだものるい

　　　海藻類
かいそうるい

種実
しゅじつ

類
るい

　　　小魚類
こざかなるい

こ
ん
だ
て
め
い

7日（月） 8日（火） 9日（水） 10日（木）

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる食事
しょくじ

をしよう。 パッションフルーツについて知
し

ろう。 チリコンカンについて知
し

ろう。

①麦
むぎ

ごはん ③かぼちゃのみそ汁
しる

オクラについて知
し

ろう。

　今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は，「暑
あつ

さに負
ま

けない

体
からだ

をつくる食事
しょくじ

をしよう」です。いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

  予防
よぼう

のため

に,3食
しょく

しっかり食
た

べたり，冷
つめ

たいものの取
と

りすぎには注意
ちゅうい

してくださいね。

　パッションフルーツは、別
べつ

の名前
なまえ

で、「トケイ

ソウ」と言
い
います。花

はな
が時計
とけい
のような形

かたち
をして

いることから、名前
なまえ

がつけられました。種
たね

はか

まずに、果肉
かにく

といっしょにつるっと飲
の

み込
こ

んで

食
た
べます。季節

きせつ
の果物
くだもの
を味
あじ
わってください

ね。

　チリコンカンは，アメリカの南
みなみ

の地域
ちいき

やメキ

シコの料理
りょうり
です。お肉

にく
と,チリパウダーという

調味料
ちょうみりょう

とトマトを煮込
にこ

んで作
つく

ります。アメリカ

では,豆
まめ

も一緒
いっしょ

に煮
に

て作
つく

るそうです。パンと一
いっ

緒
しょ
に食
た
べるとおいしいです。

　みなさんは、オクラがどのように実
みの

っている

か知
し
っていますか？実

じつ
は、とがった方

ほう
を上
うえ
向
む

きにオクラは伸
の

びていきます。　オクラのネバ

ネバは、ガラクタンやペクチンといった食物
しょくもつ

せ

んいで、便秘
べんぴ
予防
よぼう
や食
た
べ物
もの
の消化
しょうか

を助
たす
けてく

れ、夏
なつ

バテ防止
ぼうし

につながる効果
こうか

があります。

①こめ・むぎ③じゃがいも・あぶら・さとう・ごまあぶ

ら・ごま④さとう・ごまあぶら

①こめ・むぎ③さといも・さとう・あぶら・でんぷん④

あぶら・ごま

①パン・③じゃがいも・マーガリン・こむぎこ④こむぎ

こ・さとう・あぶら
①こめ・むぎ③でんぷん④ごまあぶら・さとう・ごま

③たまねぎ・にんじん・しらたき・にら④きゅうり・キャ

ベツ・にんじん・えだまめ

③とうがん・こんにゃく・たまねぎ・しいたけ・にんじ

ん・えだまめ④ほうれんそう⑤パッションフルーツ

③たまねぎ・かぼちゃ・えだまめ・パセリ④たまねぎ・

グリンピース・トマト

③にんじん・たまねぎ・おくら④もやし・だいこん・にん

じん・ほうれんそう

①麦
むぎ

ごはん ③オクラかきたま汁
じる

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・なまあげ④かいそう
②ぎゅうにゅう③とりにく・なまあげ④たまご・スキム

ミルク・しらすぼし

②ぎゅうにゅう③ベーコン・ぎゅうにゅう・スキムミル

ク・こなチーズ④ぶたにく・だいず・レンズまめ

②ぎゅうにゅう③たまご・スキムミルク・とうふ④ぶた

にく・だいず・みそ

①麦
むぎ

ごはん ③韓国
かんこく

風
ふう

肉
にく

じゃが ①麦
むぎ

ごはん ③しぶりのそぼろ煮
に

4日（金）

④海藻
かいそう

サラダ ④卵
たまご

としらすのふりかけ　⑤パッションフルーツ ④チリコンカン ④みそビビンバ

こ
ん
だ
て
め
い

1日（火） 2日（水） 3日（木）

①コッペパン ③かぼちゃのポタージュ

令和7年度 7月こんだてよていひょう 田検小中学校共同調理場

７日（月）かまぼこ

イトヨリ・砂糖・でん粉・米発酵調味料・食

塩・水

７日（月）魚そうめん

イトヨリ・でん粉・砂糖・食塩・水あめ

・みりん・植物油脂・水

７日（月）・１７（木）錦糸卵

卵・砂糖・植物油・酢・でん粉・食塩・デキ

ストリン・加工でん粉・増粘多糖類・水

７日（月）星形コロッケ

じゃがいも・たまねぎ・豚肉・イヌリン・砂糖・

しょうゆ・食塩・植物油脂・発酵調味料・醸

造調味料・こしょう・パン粉・小麦粉・粉末

状植物性たん白・貝Ca・ピロリン酸第二

鉄・水

1７（木）つぼ漬け

干大根・砂糖・果糖ぶどう糖液

糖・しょうゆ・食塩・醸造酢・香辛

料・酒精・米ぬか・調味料（アミ

ノ酸等）・ソルビトール・甘草・ス

テビア・くちなし色素・酸味料

1６（水）桜島素どり

鶏肉・でん粉・食塩・砂糖・香辛料・水

1１（金）トマトオムレツ

液卵・植物油脂・食塩・トマトケ

チャップ・たまねぎ・トマトピューレ・

鶏肉・でん粉発酵調味料・食用卵殻

粉・トレハロース・加工でん粉・水

１１（金）マンゴープリン

乳または乳製品を主要原料とする

食品・果糖ぶどう糖液糖・マンゴ

ピューレ・ゲル化剤・香料・カロチノイ

ド色素・水

加工食品等の使用食材

８日（火）さつま揚げ

イトヨリ・あじ・砂糖・でん粉・揚げ油・食

塩・甘酒・雑酒・水

たまご

たまご
たまご



②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

④鶏飯
けいはん

（具
ぐ

）

体をつくる

エネルギー

のもとにな

る

体の調子

を整える

ねらい

た
べ
も
の
の
は
な
し

家庭でとり

ましょう

小 642 Kcal 27.1 g 665 Kcal 24.7 g 645 Kcal 24.9 g 658 Kcal 28.6 g
中 822 Kcal 34.9 g 860 Kcal 31.5 g 833 Kcal 31.9 g 850 Kcal 36.9 g

○　都合により献立や食品等を変更することがあります。　○　ごはんにかける料理の場合，ごはんに（　）をつけています。　　　　　　　

種実
しゅじつ

類
るい

豆類
まめるい

果物類
くだものるい

小魚類
こざかなるい

豚肉
ぶたにく

について知
し

ろう。 夏野菜
なつやさい

について知
し

ろう。 主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

について知
し

ろう。 夏休
なつやす

みに向
む

けて。

②ぎゅうにゅう③ぶたにく・なまあげ・あかみそ
②ぎゅうにゅう③ぶたにく・チーズ・スキムミルク④こ

んぶ
②ぎゅうにゅう③ベーコン④とりにく・みそ ②ぎゅうにゅう④たまご・とりにく⑤だいず⑥のり

　豚肉
ぶたにく
は、良質

りょうしつ
なたんぱく質

しつ
とビタミンB1

びーわん
が

豊富
ほうふ

です。特
とく

にビタミンB1
びーわん

は、「疲労
ひろう

回復
かいふく

の

ビタミン」とも呼
よ

ばれ、不足
ふそく

すると栄養素
えいようそ

がう

まくエネルギーに変
か

えられず、つかれを感
かん

じ

やすくなります。また、ビタミンB1
びーわん
には筋肉

きんにく
の

エネルギー代謝
たいしゃ

を助
たす

け、筋肉痛
きんにくつう

をやわらげる

働
はたら
きもあります。

　今日
きょう
のカレーには、夏

なつ
が旬
しゅん
の野菜
やさい
をたっぷ

り入
い

れました。どれが夏
なつ

の野菜
やさい

か分
わ

かります

か？　「トマト」「かぼちゃ」「なす」です。一年
いちね

中
んじゅう

お店
みせ

で売
う

られていますが、旬
しゅん

の時期
じき

に収穫
しゅうかく

されたものは、栄養
えいよう
がたっぷり入

はい
っています。

旬
しゅん

の野菜
やさい

をたくさん食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に

過
す
ごしましょう。

　献立
こんだて

の基本
きほん
は，主食

しゅしょく
・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい
です。この

３つがそろうと，栄養
えいよう

のバランスが良
よ

くなりま

す。主食
しゅしょく

は，ごはんやパンなどで，主菜
しゅさい

は肉料
にくりょ

理
うり

や魚料理
さかなりょうり

，卵料理
たまごりょうり

など，副菜
ふくさい

は野菜
やさい

料理
りょうり

や

海藻
かいそう

を使
つか
った料理

りょうり
などです。この食事

しょくじ
の基本
きほん

を覚
おぼ

えて，自分
じぶん

の生活
せいかつ

に生
い

かしていきましょ

う。

　今日
きょう
で１学期

がっき
最後
さいご
の給食
きゅうしょく
になります。夜更

よふ

かしをして
　　

朝
あさ

寝坊をしたり
ねぼう　　　　　　　　　

、アイスを食
た

べすぎ

てご飯が食べ
　　　はん　　た　　

られなかったりと、これまでの

生活
せいかつ

リズムがくずれがちになるかもしれませ

ん。そこから夏
なつ
バテにならないよう、早

はや
ね早起
はやお

き
　　

をして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、

元気
げんき
に過ご
す　　
しましょう。

①こめ・むぎ③でんぷん・あぶら・ごまあぶら④さとう・

ごまあぶら
①こめ・むぎ③じゃがいも・あぶら④ごま・さとう

①こめ・むぎ③じゃがいも・むぎ・マーガリン④じゃが

いも・あぶら・さとう
①こめ・むぎ④さとう⑤カシューナッツ・さとう

③なす・にんじん・たまねぎ・たけのこ・えだまめ・にら

④きゅうり・にんじん・キャベツ・たまねぎ

③たまねぎ・にんじん・かぼちゃ・なす・トマト・とうもろ

こし・りんご④しまうり・にんじん・オクラ

③にんじん・たまねぎ・セロリ―・キャベツ・えだまめ・

パセリ④にんじん・えだまめ
③はねぎ④だいこん・しいたけ⑤バナナ

令和7年度 ７月こんだてよていひょう 田検小中学校共同調理場

こ
ん
だ
て
め
い

14日（月） 15日（火） 16日（水） 17日（木）

④中華
ちゅうか

サラダ ④島
しま

うりの昆布和
こんぶあ

え ④オーロラチキン ⑥のり　⑤バナナッツ

①麦
むぎ

ごはん ③マーボーなす ①麦
むぎ

ごはん ③夏野菜
なつやさい

カレー ①麦
むぎ

ごはん ③具
ぐ

だくさんスープ ①（麦
むぎ

ごはん） ③鶏飯
けいはん

（スープ）

（６月２７日献立より）

もずく丼の具
〇 材料（４人分）

・ もずく…１２０ｇ

・ 豚ひき肉…１００ｇ

・ 玉ねぎ…８０ｇ [うす切り]

・ にんじん…６０ｇ[いちょう切り]

・ 青ピーマン…３０ｇ [千切り]

・ コーン…40ｇ

・ 油…小さじ１

・ 砂糖…小さじ１/2

・ みりん…大さじ1

・ こいくちしょうゆ…小さじ４

・ 料理酒…小さじ１

・ おろししょうが…小さじ1/2

・ 片栗粉…小さじ1/2

〇 作り方

①豚ひき肉としょうがを炒める。

②豚ひき肉の色が変わったら，にんじんと玉ねぎを入れて炒める。

③ピーマンともずくを入れて炒める。

④コーンをいれて，片栗粉以外の残りの調味料を入れる。


