
月
つき

目標
もくひょう

　　　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう。 

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中

701 879

25.6 31.9

17.4 19.2

2.0 2.4

754 880

36.7 42.5

22.2 25.1

3.8 4.6

606 702

28.7 32.9

14.5 15.7

2.3 2.6

629 731

25.7 29.2

16.9 18.5

2.7 3.1

680 783

23.9 26.9

18.6 20.6

1.6 1.9

583 700

20.7 25.4

14.6 17.5

2.3 2.9

713 828

30.0 34.5

25.2 28.9

4.1 4.9

603 695

24.3 27.6

15.5 16.8

2.0 2.3

600 685

21.4 23.2

17.3 19.0

2.3 2.6

609 707

24.1 27.5

20.6 23.0

2.5 2.8

625 723

25.6 29.1

18.9 21.0

1.8 2.2

669 780

28.9 33.6

22.8 25.8

2.6 3.4

680 763

24.5 27.3

24.2 25.8

2.6 3.1

612 705

26.7 30.2

25.2 28.8

3.3 4.0

603 703

25.8 29.5

18.9 21.1

2.8 3.4

673 786

29.4 34.2

20.9 23.3

3.7 4.5

※　今月の学校給食費の口座振替日は　７月16日(火）です。 ※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

ごはん ○

肉
に く

じゃが　　あじのごまだれかけ

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

ごはん ○

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

あぶらあげ
みそ
とりにく
さつまあげ

たんぱく質
肉魚卵大豆

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ

４群


その他の野菜・きのこ・果物

ひまわりあぶら

にんにく　　たまねぎ
なす　　　　ズッキーニ
りんご　　　キャベツ
きゅうり　　メロン

ぎゅうにゅう
こんぶ

コッペパン
さとう
でんぷん

夏野菜
な つ や さ い

カレー

青
あお

大豆
だ い ず

と米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

メロン(１/12切
き

れ）

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

たまねぎ　　キャベツ
だいこん　　ながねぎ
しいたけ
きりぼしだいこん

たまねぎ　　はくさい
だいこん　　きゅうり
レタス　　　レモン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

七夕
たなばた

そうめん汁
じ る

　　星
ほ し

のハンバーグ和風
わ ふ う

ソース

海藻
か いそ う

サラダ　　　　七夕
たなばた

デザート

たまねぎ　　はくさい
キャベツ　　きゅうり
だいこん

かぼちゃポタージュ　　鶏肉
と り に く

のワインソース

レタスのサラダ

ぎゅうにゅう
かんてん
スキムミルク
なまクリーム

○

ごはん

コッペパン

たまねぎ　　コーン
しょうが　　にんにく
キャベツ　　きゅうり
レタス

ポテトスープ　　焼
や

きフランク

ツナサラダ

大根
だ い こん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
し る

　　鶏肉
と り に く

唐揚
か ら あ

げ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

にんじん

コッペパン ○

こまつな

ひまわりあぶら

3
水

とうふ
みそ
ちくわ

9
火

とりにく
フランクフルト
ツナ

ひまわりあぶら
ごま

たまねぎ　　えのきたけ
だいこん　　しょうが
にんにく

こめ　おおむぎ
でんぷん
こめこ
さつまいも
こんにゃく

にんじん
いんげん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
しらたき
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　ながねぎ
しょうが　　はくさい
もやし

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

コッペパン
さとう
じゃがいも
でんぷん

ひまわりあぶら

たまねぎ　　はくさい
にんにく　　しょうが
たけのこ　　もやし
プラム

ひまわりあぶら

4
木

8
月

とりにく
ハンバーグ
なると

ぎゅうにゅう
かんてん
かいそう

にんじん
ピーマン

とりにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう

★七夕献立

○

5
金

16
火

10
水

こめ　おおむぎ
ワンタン
はるさめ

にんじん
ピーマン
パプリカ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
デザート
さとう
でんぷん

とりにく
なると
ぶたにく
みそ

ワンタンスープ　　豚肉
ぶた に く

とピーマンの炒
いた

め物
も の

中野市
な か の し

のプラム

11
木

ごはん ○

ひまわりあぶら
ごまあぶら

とりにく
あつあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

にんじん
いんげん
にら
ピーマン

12
金

ウインナー
ぶたにくヘルシーポトフ

タコライスの具
ぐ

(タコミート）

タコライスの具
ぐ

(生野菜
な ま や さ い

）
ひまわりあぶら
ごま

とりにく
たまご
ぶたにく
こおりどうふ
かつおぶし

ごはん

ぎゅうにゅう
のり
わかめ

ひまわりあぶら

にんじん
あおじそ
ぼたんこしょう

こめ　おおむぎ
さとう

たまねぎ　　だいこん
キャベツ　　にんにく
エリンギ　　レタス

にんじん
トマト

ぎゅうにゅう
チーズ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

麻婆豆腐
ま ー ぼ ど う ふ

ショウロンポウ(2個
こ

）

きゅうりの香
かお

りあえ

冬瓜
と う が ん

のピリ辛
か ら

汁
じ る

　　プルコギ

冷凍
れ い と う

みかん

野菜
や さ い

スープ　　　　キーマカレー

枝豆
えだまめ

サラダ

★食育の日献立

ごはん ○

ごはん

ごはん ○

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
はるさめ
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら

ナン
じゃがいも

ぎゅうにゅう

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　にんにく
たけのこ　　きゅうり
だいこん　　もやし

たまねぎ　　はくさい
にんにく　　しょうが
えだまめ　　もやし
きゅうり　　りんご

チンゲンサイ
にんじん
ピーマン

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

まるパン
こめこマカロニ
こむぎこ
パンこ
さとう

たまねぎ　　だいこん
きゅうり　　キャベツ

にんじん
いんげん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ぎゅうにゅう

にんじん
オクラ

にんじん
かぼちゃ

にんじん
いんげん

こめ　おおむぎ
でんぷん
こめこ
さとう

              ７月よていこんだてひょう

18
木

ぶたにく
とうふ
みそ
ショウロンポウ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

無機質
牛乳小魚海藻

牛
乳

おかず

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　　えのきたけ
しめじ　　　エリンギ
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　きゅうり
なす　　　　みょうが
だいこんみそづけ

キャベツの豚汁
と ん じ る

　　飛
と

び魚
う お

の竜田揚
た つ た あ

げ

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)炭水化物

穀類・いも・砂糖

脂質
油脂・種実

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

ぶたにく
とうふ
とびうお
さつまあげ
みそ

緑黄色野菜

日
　
曜

春雨
は る さめ

スープ　　ビビンバ(肉
に く

）

ビビンバ(野菜
や さ い

）

1
月

２
火

とりにく
ベーコン

主
食

○

赤の食品
血や肉になる

ごはん

中野市南部学校給食センター

19
金

ベーコン
ぶたにく

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

ちくわかば焼
や

き(２個
こ

）

磯
いそ

香
か

あえ

にんじん

ごはん

ぶたにく
あじ
かつおぶし

○

ナン

令和6年度

23
火

17
水

22
月

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

手作
て づ く

りソースのいかフライ

ひじきとレタスのサラダ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん ○

とりにく
ぶたにく
たまご
みそ

○丸
ま る

パン

○

○

たまねぎ　　キャベツ
きゅうり　　レタス
えだまめ

しょうが　　にんにく
たまねぎ　　しいたけ
たけのこ　　ながねぎ
きゅうり　　キャベツ

にんじん
にら

○

たまねぎ　　とうがん
にんにく　　しめじ
もやし　　　みかん

かきたま汁
じ る

　　豚肉
ぶた に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

やたら漬
づ

け

とりにく
いか

ビタミン



 

食育だより 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

７月号 

令和 6年度 

（毎月 19日は食育の日） 

～豚肉とピーマンの炒め物～ 

〈材料(4人分)〉 

 ごま油 小さじ１ にんにく ２ｇ しょうが 2g 豆板醤少々 豚肉(細切り) １８０ｇ 

 もやし 100g ピーマン(せん切り) 60g にんじん(せん切り 40g A（砂糖 大さじ１  

みそ 小さじ２ みりん 大さじ 1/2 しょうゆ 5小さじ１） でん粉 小さじ１ 

〈作り方〉 

①ごま油でおろしたにんにく、しょうが、豆板醤、豚肉を炒め、野菜も入れ炒める。 

②①に火が通ったら Aの調味料を入れ、でん粉を入れ仕上げる。 

※たけのこやパプリカを入れてもいいですね。 

（毎月 19日は食育の日） 

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐ！ 食事
しょくじ

ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
と う

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
と く

に気
き

をつ

けなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、

重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 あっさりした食事
し ょ く じ

ばかり

では、スタミナ不足
ぶ そ く

になり

ます。栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
し ょ く じ

をしましょう。 

２ ビタミンＢ群
ぐん

、 

    Ｃを多
おお

く 

 夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な

ビタミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバー

など）や C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

な

ど）が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりま

しょう。 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

３ 冷
つめ

たいものを 

   食
た

べすぎない 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかか

るので、冷
つめ

たいもの

ばかりを食
た

べない

ようにしましょう。 

ペットボトルは、飲
の

みかけの

まま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

え

て、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょ

う。 
 

 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッ

キン類
るい

を取
と

り外
はず

して、それ

ぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、しっ

かり乾
かわ

かしましょう。 
 


