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だ
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赤

緑

黄

赤

栄養価 626kcal/26.4g/2.3g 741kcal/32.3g/3.1g 624kcal/27.9g/2.1g 637kcal/26.9g/2.4g

にんじん　パセリ　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　マッシュルーム

コッペパン　こむぎこ　あぶら　バター

ピーマン　にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　ねぎ　たまねぎ

こめ　さとう　あぶら

えび　たまご　とりにく　とうふ　ぶたにく　牛乳

こめ　げんまい　はるさめ　さとう　あぶら　アーモンド　

ピーマン　にんじん　たまねぎ　レタス　きゅうり　マッシュルーム

ウインナー　たまご　ささみ　えび　牛乳

687kcal/27.7g/2.4g

677kcal/27.9g/2.5g

栄養価

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 676kcal/22.2g/2.4g 658kcal/26.7g/2.8g 708kcal/27.3g/3.1g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

こ
ん
だ
て

赤

たら　ベーコン　牛乳

668kcal/28.4g/2.4g

さけ　とりにく　かまぼこ　みそ 牛乳

こめ　さとう　じゃがいも　あぶら　マヨネーズこめ　さとう　ごま　マヨネーズ

だいず　ぶたにく　あさり　ベーコン　チーズ　牛乳

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

主に体を作るもとになる食品

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 704kcal/27.3g/2.1g 584kcal/29.3g/2.5g

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

栄養価 658kcal/22.8g/2.2g 601kcal/26.0g/2.0g 695kcal/29.5g/2.7g

食育の日献立

705kcal/25.3g/2.8g

ぶたにく　　チーズ　牛乳

にんじん　かぼちゃ　なす　ズッキーニ　きゅうり　すいか

こめ　げんまい　こむぎこ　あぶら

ぶたにく　とうふ　たまご　ひじき　牛乳

にんじん　にら　きゅうり　キャベツ　ねぎ　えのき

こめ　さとう　あぶら

ぶたにく　かいそう　牛乳

にんじん　ピーマン　にら　チンゲンサイ　たけのこ　ねぎ　もやし　きゅうり

ちゅうかめん　アイスクリーム　あぶら　ごま

にんじん　はくさい　きゅうり　きゃべつ　ねぎ

こめ　げんまい　ちゅうかめん　さとう　あぶら　ごま

ぶたにく　ハム　たまご　わかめ　牛乳

トマト　ピーマン　にんじん　ズッキーニ　なす　キャベツ　コーン

こめ　じゃがいも　さとう　マカロニ　あぶら　バター

にんじん　なす　ゆうがお　きゅうり　キャベツ　こんにゃく

たら　ハム　ぶたにく　とうふ　たまご　みそ　牛乳

こめ　さとう　ごま　あぶら

にんじん　にら　キャベツ　きゅうり　ねぎ　はくさい

鶏肉　豚肉　豆腐　みそ　のり　じゃこ　牛乳

こめ　さとう　ごま　あぶら　

にんじん　こまつな　かぼちゃ　ねぎ　なす　玉ねぎ　キャベツ

いか　なまあげ　とりにく　たまご　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま

オクラ　のざわな　トマト　にんじん　きゅうり　たまねぎ　えだまめ

なっとう　たまご　ぶたにく　牛乳

こめ　げんまい　さとう　

にんじん　にら　　チンゲンサイ　ねぎ　たけおこ　メロン

ぶたにく　なまあげ　なると　みそ　牛乳

七夕献立

にんじん　オクラ　きゅうり　キャベツ　なす　ゆうがお

ささかま　ぶたにく　牛乳

にんじん　オクラ　とるもろこし　キャベツ　

めん　さとう　わらびもち　あぶら

ぶたにく　とうふ　みそ　わかめ　牛乳

こめ　さとう　ごま

にら　にんじん　こまつな　きりぼしだいこん　なめこ　キャベツ

★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

ふくさい しゅさい

副菜 主菜

しゅしょく

主食
しるもの

汁物

せ かい りょうり あじ

世界の料理を味わおう！
こんげつ きゅうしょく くに

今月の給食では、いろいろな国
りょうり と い せかい

の料理を取り入れました。世界の
しょくぶんか し あじ

食文化を知り、味わいましょう。
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コッペパン

ごはん
ゆうごうの
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けんちん汁
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にいがたけんさん

新潟県産

たら

フライ

レタスと

ささみの

スープ

めだまや

目玉焼き

ナシゴレン

ヤムウンセン
ふうはるさめ

（タイ風春雨サラダ）

ごはん
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ロース
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しゅうまい

2こ
タルタル
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インドネシア

アメリカ 中国

ごはん

たま

にら玉
じる

汁

ひじきの

サラダ

ハンバーグ

オニオン

ソース

今月の出雲崎産

たんたんめん

担々麺

スープ

ちゅうか

中華めん

すいか

えだまめ

枝豆と

チーズの

旬の食材を味わおう！

かいそう

海藻

サラダ

アイス
クリーム

車ふ 大豆 じゃがいも

ピーマン にんにく たまねぎ キャベツ ズッキーニ

にんじん ねぎ なす かぼちゃ 夕顔

なつやさい

夏野菜カレーライス
げんまいい

（玄米入ごはん・

夏野菜カレー）

中旬～

わかめ

スープ
キムチ

チャーハン

ラーメン

サラダ2学期は、

２７（金）から

給食開始です！

れい

冷しゃぶ

サラダ

とうもろこし

ささ てん

笹かまの天ぷら

れいとう

冷凍みかん

トマト肉じゃが（４人分）

・トマト １２０ｇ
・豚肉 １５０ｇ
・玉ねぎ １５０ｇ
・にんじん ８０ｇ
・じゃがいも ３００ｇ
・枝豆むき身 ４０ｇ
・油 小さじ１
・しょうゆ 大さじ２
・砂糖 小さじ２
・みりん 小さじ１強
・酒 小さじ１
・だし汁 適宜

定番の肉じゃがにトマトを

プラス。トマトの酸味とうま

味がよく合います！

① 野菜は食べやすい大きさに切る。

② なべに油を熱して、玉ねぎ、にんじん、じゃが

いもを炒め、豚肉を加え色が変わるまで炒める。

③ トマト、だし汁を加え煮る。

④ 煮立ったら中火にし、アクをとりながら煮る。

⑤ じゃがいもに竹串が通るくらいになったら、

調味料を入れ味を調え、味が染みるまで煮る。

⑥ 最後にゆでた枝豆のむき身をちらす。

食 レ シ ピ給

ジョア

プレーン



 

                                

   

 

 

                                

   

  

 

 

 

                                

  

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和３年７月                            

出雲崎小学校 

暑さに負けない 夏休みのすごし方 

夏
なつ

のおすすめ食材
しょくざい

 

夏
なつ

野菜
や さ い

  

夏
なつ

に不足
ふ そ く

しがちなビタミン、 

ミネラル、水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

です。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

がある 

ビタミン B群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

です。 
香味
こ う み

野菜
や さ い

、酸味
さ ん み

、辛味
か ら み

は、 

食欲
しょくよく

を増す
ま  

効果
こ う か

があります。 

食欲
しょくよく

アップ食材
        しょくざい

  疲労
ひ ろ う

回復食材
かいふくしょくざい

  

食育
し ょ く い く

だより 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 

食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウム・鉄分
てつぶん

など）を

含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。（例）くだもの、乳製品
にゅうせいひん

、

小魚
こざかな

、野菜（とうもろこし・いも類など） 

甘
あま

いお菓子
か し

やスナック菓子
が し

は、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の

取り過ぎ
と  す  

になりやすいので、気
き

を付
つ

けましょう。 
 

1日
にち

のおやつの目安
めやす

は、２００kcal 
 

おかしを袋
ふくろ

のまま食
た

べたり、ジュースをペット

ボトルのまま飲
の

んだりすると、ついつい食
た

べ過
す

ぎ

てしまいます。お皿
さら

に取
と

り分
わ

けたり、コップに注
そそ

いだりし、量
りょう

を決
き

めてから食
た

べましょう。 

 

 

だらだら食
た

べ

は、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になりやす

いです。   

また、食事
しょくじ

の 2

時間前
じかんまえ

は避け
さ  

るな

ど、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

し

ない時間
じ か ん

に設定
せってい

し

ましょう。 


