
日
曜

麦
む ぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

3 たまごカレー じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

,, バター いか, えび, ホタテ, あさり, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
たま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

福神漬
ふ く じ ん づ け

 すいか　　700kcal すいか

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

4 豆腐
と う ふ

とベーコンの中華
ち ゅ う か

煮
に

三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 米粉
こ め こ

, ごま油
あぶら

豆腐
と う ふ

, ベーコン にんじん, 長
なが

ねぎ, しいたけ, 枝豆
えだ まめ

火 もやしと水菜
み ず な

のごま和
あ

え ごま, 三温糖
さ ん お ん と う

もやし, 水菜
み ず な

グレープフルーツ605kcal グレープフルーツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

5 カミカミごぼう汁
じ る

植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

油揚
あぶ ら あ

げ, さつま揚
あ

げ, 豆腐
と う ふ

, 鶏肉
と り に く

ごぼう, にんじん, 小松菜
こ ま つ な

, 長
なが

ねぎ

水 タラザンギ 白絞
し ら し め

油
ゆ

真
ま

だらザンギ

オレンジ  596kcal オレンジ

米粉
こ め こ

小
しょう

バターパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

6 ラタトゥユのスパゲティ スパゲッティ, オリーブ油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

玉
たま

ねぎ, ズッキーニ, 赤
あか

ピーマン, トマト, にんにく

木 オムレツ オムレツ

枝豆
え だ ま め

  569kcal 枝豆
えだ まめ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

7 すいとん汁
じ る

白玉粉
し ら た ま こ

, 小麦粉
こ む ぎ こ

白花
し ろ は な

豆
ま め

, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

, 鶏肉
と り に く

, 油揚
あぶ ら あ

げ 大根
だい こ ん

, にんじん, 長
なが

ねぎ

金 きんぴらごぼう こんにゃく, ごま, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

さつま揚
あ

げ ごぼう, にんじん

七夕
た な ば た

ゼリー（マスカット）642kcal 七夕
タ ナ バ タ

ゼリー

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

10 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

のしょうが煮
に

じゃがいも, こんにゃく, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

小
こ

ねぎ, しょうが, 枝豆
えだ まめ

月 さばみそ煮
に

さばみそ煮
に

ふりかけ鉄之助
て つ の す け

（のりごま）885kcal ふりかけ鉄之助
て つ の す け

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

11 ワンタンスープ ワンタン皮
かわ

豚肉
ぶ た に く

, つと にんじん, しいたけ, 長
なが

ねぎ

火 鶏肉
と り に く

のマリネソテー でんぷん, 白絞
し ら し め

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

鶏肉
と り に く

玉
たま

ねぎ, にんじん, ピーマン

バナナ  593kcal バナナ

　　　夏休
なつやす

みも，朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

　　　の食事
し ょ く じ

時間
じ か ん

を決
き

め，

　　　しっかり食
た

べましょう。

　

　　　夜更
よ ふ

かしや朝
あ さ

ねぼう

　　　には注意
ち ゅ う い

しましょう。

　　　日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かし，

　　　お腹
なか

をすかせておい

　　　しく食事
し ょ く じ

をとれるように

　　　しましょう。

　　　　にんにくを日本
に ほ ん

で一番
いちばん

多
おお

く生産
せい さ ん

している都道府県
と ど う ふ け ん

を①～③から一
ひ と

つ選
え ら

びましょう。

　　主食
しゅしょく

（ご飯
はん

，パン，めん類
るい

）

　　主菜
し ゅ さ い

（卵
たまご

，肉
に く

，魚
さかな

，大豆
だ い ず

など 　正解
せいかい

：　①　　　青森県
あお も り け ん

のにんにく生産量
せいさんりょう

は日本
に ほ ん

の半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

を占
し

めています。料理
り ょ う り

に

　　　　　　のおかず） 　　　　　　　　　　よく使
つか

うのは球根
きゅうこん

の部分
ぶ ぶ ん

で，その強
つ よ

い香
かお

りを肉
に く

の臭
く さ

み消
け

しにするなど

　　副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

，海
かい

そう，きのこ 　　　　　　　　　　古
ふ る

くから世界
せ か い

各地
か く ち

で香辛料
こ うし んりょう

として使
つか

われています。

　　　　　　などのおかず） 　　　　　　　　　　　また，球根
きゅうこん

以外
い が い

に，茎
く き

や葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

も食
た

べることができます。

給食指導資料 2023年 7月＜3日～11日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

について知
し

ろう　　末広
す え ひ ろ

北
き た

小学校
し ょ う が っ こ う

献　　　立 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

　　　　  　もうすぐ夏休
なつやす

みです。学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
お な

じように，規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

や食事
し ょ く じ

を

           しっかりとるなど，元気
げ ん き

に過
す

ごせるように体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。

①朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

を規則
き そ く

正
た だ

しくとりましょう

②早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし，運動
う ん ど う

しましょう

③食事
し ょ く じ

は主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえましょう

ビタミンＡ　223RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁0.41mg ,ビタミンB2０．５１mg   ビタミンＣ　31mg 食物繊維5.9g　   * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります

☆7月中学年の平均栄養価は カロリー643kcal、たんぱく質26.9g,脂質20.8g ,食塩2.3g, カルシウム362mg 鉄３．5mg 亜鉛３．２mg マグネシウム９８mg,

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには・・・

　　食欲
し ょ くよく

そそる香
かお

り！　にんにくについて

①青森県
あお も り け ん

　　　　　　　②埼玉
さ い たま

県
けん

　　　　　③高知県
こ う ち け ん

香辛料
こうしんりょう

，香味
こ う み

野菜
や さ い

，酸味
さ ん み

のある食べも

のはだ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

 

を促
うなが

し，食欲
しょくよく

を 

刺激
し げ き

します。 

特
と く

に赤
あか

・黄色
き い ろ

・オレンジなどの暖色
だんしょく

 

系
けい

の色
いろ

は，食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

が 

期待
き た い

できます。 

家族
か ぞ く

や友
と も

だちと一緒
い っ し ょ

に楽
たの

しい

雰囲気
ふ ん い き

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

む，音楽
おんがく

をか

ける，ランチョンマットを敷
し

くなど，

いつもと違
ちが

う食卓
しょくたく

の演
えん

出
しゅつ

も食欲
しょくよく

増進
ぞう しん

につながります。 

あつ ま しょく じ


