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1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

629 734

27.5 31.9

24.0 27.3

3.3 3.8

687 765

30.6 33.3

28.2 29.4

2.4 2.7

592 683

24.0 27.4

18.7 20.8

2.7 3.2

635 735

29.6 34.2

18.9 21.0

2.7 3.0

628 726

26.8 30.8

20.7 23.3

2.7 3.4

599 698

33.1 38.3

18.5 20.5

3.8 4.3

646 747

23.8 27.5

18.3 20.4

2.9 3.3

令和７年度 　　　　　８月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

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

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
にく

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

21
木

コッペ

パン
○

ウィンナー
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
キャベツ
にんにく
レタス
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

ポテトとウィンナーのスープ

チリコンカン

フレンチサラダ

26
火 ごはん ○

あぶらあげ
みそ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ごぼう　たまねぎ
キャベツ　ながねぎ
だいこん　もやし
えだまめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

にんじん

たまねぎ
えのきたけ
えだまめ
きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
みずあめ
はるさめ

25
月

食育の日
献立
ごはん

○

とりにく
とうふ
みそ
あつあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
あおじそ
ぼたんこしょう

だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　エリンギ
ながねぎ　なす
きゅうり　みょうが
だいこんみそづけ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

22
金

ひくシオ
たすベジ献

立
ごはん

○

ぶたにく
とうふ
みそ
さば

ぎゅうにゅう

27
水 ごはん ○

とりにく
ちくわ
こおりどうふ
めかじき

ぎゅうにゅう
にんじん
パプリカ（あ
か）

たまねぎ　しょうが
はくさい　ながねぎ
パプリカ（き）
だいこん　エリンギ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

29
金 ごはん ○

ぶたにく ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
ピーマン

28
木 食

しょく

パン ○
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

なすとひき肉
に く

のカレー

じゃこピーサラダ

ゆでとうもろこし

　おやつはなぜ必要
ひつよう

なのか、気
き

になったことがありますか？１日
いちにち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

で十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

がとれない場合
ば あ い

に必要
ひつよう

となるのです。食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

のあいだに食
た

べる、小
ちい

さなごはんのような物
もの

です。甘
あま

いおやつばかりではなく、牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

、サンドイッチやおにぎりなど、

大事
だ い じ

な栄養
えいよう

がちゃんと入
はい

っている物
もの

も工夫
く ふ う

しながら食
た

べましょう。

スナック菓子
が し

の揚
あ

げ油
あぶら

、アイスクリー

ム、チョコレートにも多
おお

く使
つか

われていま

す。

パンやスポーツドリンクにも含
ふ く

まれます。「食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

」を

チェックしてみましょう。

※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。

にんにく　しょうが
たまねぎ　なす
りんご　キャベツ
きゅうり
とうもろこし

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ごまあぶら

夏休
なつやす

みは食生活
しょくせいかつ

も乱
みだ

れがち。野菜
やさい

の摂取量
せっしゅりょう

も少
すく

なくなり

がちです。肉
にく

ばかりではなく野菜
やさい

もしっかり食
た

べてバラ

ンスよい食生
しょくせい

活
かつ

を送
おく

りましょう。夏野菜
なつやさい

からは夏
なつ

に消費
しょうひ

が激
はげ

しいビタミンやミネラルもたくさんとれますよ！

キャベツの豚汁
とんじる

さばのおろしだれかけ

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

きのこ汁
じる

絹厚揚
きぬあ つ あ

げのごまだれがけ

やたら漬
づ

け

じゃがいものみそ汁
しる

焼
や

き鳥丼
とりどん

の具
ぐ

春雨
はるさめ

サラダ

白菜のそぼろ汁
じる

かじきとパプリカの揚
あ

げ煮
に

大根
だいこん

ときのこのサラダ

夏野菜
な つや さい

のトマト煮
に

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

わかめサラダ

栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

や原材料名
げ ん ざ い り ょ う め い

の食品
し ょ く ひ ん

表示
ひ ょ う じ

をチェックしてみましょう。

糖分
と う ぶ ん

、脂質
し し つ

、塩分
え ん ぶ ん

の摂
と

りすぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。

甘
あ ま

いお菓子
か し

や、100％果汁
か じ ゅ う

ジュースにも多
お お

く含
ふ く

まれていま

す。

　　　夏休
な つ や す

み中
ちゅう

のおやつに注意
ち ゅ う い

！

にんじん
トマト

にんにく　なす
たまねぎ　セロリー
ズッキーニ
しょうが　りんご
レモンかじゅう
もやし　きゅうり

しょくぱん
さとう

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごまあぶら

ひまわりあぶら

ごま



～今月の目標
こんげつ   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

給食セン

ターの

ホーム

ページは

コチラか

ら。

献立表

も見られ

ます。

給食の

写真もあ

るよ！


