
日

曜

1 ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

金 かぶのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ，わかめ，みそ かぶ，長
なが

ねぎ

豚丼
ぶたどん

／きざみたくあん　615kcal しらたき，三温糖
さ ん お ん と う

，植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶた にく

玉
たま

ねぎ，ごぼう，しょうが,大根
だいこん

麦飯
むぎめし

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

4 ポークハヤシライス じゃがいも，植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

，バター 豚肉
ぶた にく

，生
な ま

クリーム 玉
たま

ねぎ，にんじん，マッシュルーム，グリンピース，トマト

月 福神漬
ふ く し ん づけ

福神漬
ふく しん づけ

すいか   648kcal 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

5 チャップスイ 三温糖
さ ん お ん と う

，植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

，でんぷん えび， 豚肉
ぶた にく

しいたけ，白菜
は く さ い

，もやし，にんじん，たけのこ，長
なが

ねぎ，しょうが

火 ほうれん草
そ う

のごまよごし ごま，三温糖
さ ん お ん と う

ほうれん草
そ う

，にんじん

大豆
だ い ず

ふりかけ  541kcal 大豆
だ い ず

ふりかけ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

6 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

水 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

グレープフルーツ  629kcal グレープフルーツ

ソフトフランスパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

7 半
はん

ペンのフワフワかき玉
た ま

スープ 米粉
こ め こ

はんぺん，豆腐
と う ふ

，卵
たまご

長
なが

ねぎ

木 フレンチフライドポテト じゃがいも　,白絞油
し ら し め ゆ

ミニトマト(２)  639kcal ミニトマト

マーシャルビーンズ マーシャルビーンズ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

8 チェップルル(アイヌ料理
り ょ う り

) こんにゃく，三温糖
さ ん お ん と う

，植物
しょくぶつ

油
ゆ

鶏肉
と り に く

大根
だいこん

，にんじん，しょうが

金 青梗菜
ちんげんさい

の青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

サラダ油
ゆ

、三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶた にく

青梗菜
ちんげんさい

、にんじん。竹
たけ

の子
こ

、しめじ、

オレンジ  614kcal オレンジ

麦飯
むぎめし

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

11 シーフードカレー じゃがいも，小麦粉
こ む ぎ こ

，バター いか，えび，ホタテ，牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん，玉
たま

ねぎ，しょうが，マッシュルーム，グリンピース

月 福神
ふ く し ん

漬
づけ

福神漬
ふく しん づけ

フルーツみつ豆
まめ

  693kcal 三温糖
さ ん お ん と う

赤
あか

えんどう豆
まめ

，寒天
かんてん

黄桃
お う と う

，パイン，みかん

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

12 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

火 鶏肉
と り に く

のマリネソテー 白絞油
し ら し め ゆ

鶏肉
と り に く

玉
たま

ねぎ、にんじん、ピーマン

和梨
わ な し

ゼリー  659kcal 和梨
わ な し

　　◆こまめに手
て

を洗
あら

う

　　　　　食中毒菌
しょくちゅうどくきん

は人
ひと

の手
て

を介
かい

して広
ひろ

がります。

　　　　石
せっ

けんを使
つか

いきれいに手
て

を洗
あら

いましょう。

①水
み ず

で汚
よ ご

れを簡単
か ん た ん

に流
な が

す ②石
せ っ

けんをつけて十分
じゅうぶん

泡立
あ わ だ

てる ③手
て

の平
ひ ら

を合
あ

わせてこすり洗
あ ら

　　◆調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

や食器
しょっ き

，ふきんは清潔
せいけつ

に

　　 いをする 　　　　　汚
よご

れていると，そこから食中毒菌
しょくちゅうどくきん

が増殖
ぞうしょく

します。使用
し よ う

後
ご

は

　　　　きれいに洗
あら

い，しっかり乾燥
かんそう

させましょう。

　　◆野菜
や さ い

や果物
くだもの

はよく洗
あら

う

④手
て

の平
ひ ら

と手
て

の甲
こ う

を合
あ

わ ⑤指
ゆ び

の間
あいだ

を洗
あ ら

う ⑥指先
ゆ び さ き

，爪
つ め

の間
あいだ

を洗
あ ら

う 　　　　　土
つち

や虫
むし

などが付着
ふちゃく

していることがあります。流水
りゅうすい

でしっか

　せてこすり洗
あ ら

いをする 　　　　り洗
あら

ってから使
つか

いましょう。

　　◆肉
に く

や魚
さかな

の扱
あつか

いに気
き

を付
つ

ける

　　　　　生
なま

の肉
に く

や魚
さかな

には食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

が付着
ふ ち ゃ く

　　　　していると思
お も

って扱
あつか

いましょう。

⑦反対
は ん た い

側
がわ

の手
て

でねじるよう ⑧流水
りゅうすい

で石
せ っ

けんと汚
よ ご

れを十分
じゅうぶん

⑨清潔
せ い けつ

なタオルやハンカチで 　　◆調理
ち ょ う り

済
ず

み食品
しょくひん

は衛生的
えいせいてき

に扱
あつか

う

　にして親指
おや ゆび

，手首
て く び

を洗
あ ら

う 　　に洗
あ ら

い流
なが

す 　　水気
み ず け

をふきとる 　　　　　加熱
か ね つ

したから安全
あんぜん

というわけではありません。

　　　　　すぐに食
た

べない場合
ば あ い

は，長時間
ちょ うじ か ん

室温
しつおん

に放置
ほ う ち

せず，清潔
せいけつ

　　　　な容器
よ う き

に小分
こ わ

けして冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などで保存
ほ ぞ ん

し，温
あたた

める時
と き

は十
じゅう

　　　　分
ぶん

加熱
か ね つ

しましょう。

ビタミンB₁０．４２mg ,ビタミンB2　０．５mg   ビタミンＣ２９g 食物繊維５．３g　亜鉛３．１mg    * 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

給食指導資料 2022年 7月＜1日～12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　　　　末広北小学校

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

）

　食中毒
しょくちゅうどく

とは，食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こすもととなる細菌
さいきん

やウイルス，有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

がついた食
た

べものや飲
の

みものをとることに

よって，下痢
げ り

や腹痛
ふく つう

，発熱
はつねつ

，吐
は

き気
け

などの症状
しょうじょう

が出
で

る病気
びょうき

のことで，時
と き

には命
いのち

にかかわることもあります。食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐにはどのようなことに気
き

をつけると良
よ

いか考
かんが

えてみましょう。

手洗
て あ ら

いは，食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

や病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です 食中毒
しょくちゅうどく

菌
き ん

を「付
つ

けない，増
ふ

やさない，やっつける」ためには

　いろいろなものを触
さわ

る手
て

には細菌
さいき ん

やウイルスが付
つ

きやすいため，こまめな手洗
て あ ら

いは食中毒
しょくちゅうどく

や病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

の第
だい

一歩
い っ ぽ

です。手洗
て あ ら

いの方法
ほ う ほう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

☆７月の中学年の平均栄養価は カロリー６４０kcal、たんぱく質２６．５g,脂質２０．９g ,食塩２．５g, カルシウム３５２mg 鉄３．３mg マグネシウム９８mg,  ビタミンＡ２１８RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）

しょくちゅう どく よ ぼう


