
　　　　　　　　　　☆ 表面
おもてめん

に ７/１(水
す い

) ～ ９(木
も く

) の献立
こ ん だ て

、 裏面
り め ん

に １０(金
き ん

) ～ １７(金
き ん

) の献立
こ ん だ て

を 載
の

せています。

あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう こめ にんにく　しょうが 野菜
や さ い

とじゃこのナムルは 「泳
およ

ぐカル

とうふ むぎ にんじん　ねぎ シウム」と言
い

われるくらいカルシウ

ぶたにく さとう たけのこ　しいたけ 639 799 ムが多
おお

いちりめんじゃこが入
はい

ってい

やさいとじゃこの だいず あぶら たまねぎ　もやし 27.1 32.5 ます。歯
は

や骨
ほね

を強
つよ

くしたり、心
こころ

を落
お

ち

ナムル みそ でんぷん とうもろこし つかせる働
はたら

きがあります。成長期
せいちょうき

の

ちりめん ごま きゅうり 皆
みな

さんにとても大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。

ぎゅうにゅう まるパン にんにく　たまねぎ ポークビーンズはアメリカの家庭
かてい

料
りょう

ぶたにく じゃがいも にんじん 理
り

です。乾燥
かんそう

大豆
だいず

を水
みず

につけてもど

だいず デミグラスソース えだまめ 577 701 し、皆
みな

さんが勉強
べんきょう

や運動
う ん どう

を頑張
が ん ば

って

フレンチサラダ あぶら キャベツ 24.6 29.5 る間
あいだ

、釜
かま

でコトコト煮
に

て作
つ く

ります。お

さとう きゅうり いしさの秘密
ひ み つ

は、大豆
だ い ず

をゆでた汁
し る

も

パイン缶
かん

使
つか

うことです。味
あ じ

わって食
た

べてね！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　トマト缶
かん

夏野菜
な つ や さ い

は夏
なつ

が旬
しゅん

で、１番
いちばん

味が良
よ

く、

ぶたにく あぶら にんじん　にんにく 栄養
えいよう

も多
おお

い野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

のカレー

なつやさい フルーツヨーグルト チーズ カレールウ なす　ピーマン 699 880 に入
はい

っている夏野菜
な つ や さ い

は何
なに

でしょう？

カレー ヨーグルト さとう バナナ　みかん缶
かん

19.1 22.4 正解
せいかい

はトマト・なす・ピーマンです。

なまクリーム パイン缶
かん

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べると、汗
あせ

で体
からだ

から失
うしな

わ

もも缶
かん

れた栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

できますよ。

いわしのように背
せ

が青
あお

い魚
さかな

は、血液
けつえき

はるさめじる ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　しいたけ をサラサラにする働
はたら

きがあります。

いわしハンバーグ かまぼこ　にぼし はるさめ　あぶら たけのこ　ねぎ 598 709 肉
に く

が多
おお

いメニューばかり食
た

べている

の ごまみそソース
かつおぶし さとう　ごま しょうが 19.6 21.7 と血液

けつえき

がドロドロになり、病気
び ょうき

になり

ほしゼリー こんぶ　みそ でんぷん にんじん りやすい体
からだ

になります。魚
さかな

も食
た

べて

いわしハンバーグ ほしゼリー ピーマン 血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くしましょう。

冷やし中華
ちゅうか

は、ゆでて冷やした麺
めん

を

ぎゅうにゅう こくとうパン トマト　もやし 野菜
や さ い

やハムと一緒
いっ し ょ

に、手
て

作
つ く

りのタレ

ひやしちゅうか ハム さとう キャベツ 628 801 で和
あ

えて作ります。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がな

ちぐさやき スパゲティ きゅうり 23.1 29.1 いときでも食
た

べやすく、栄養
えいよう

がとれ

あぶら にんじん るメニューです。細長
ほそなが

い麺
めん

が天
あま

の川
がわ

とうもろこし みたいですね。よくかんで食
た

べよう！

ぎゅうにゅう こめ　 とうがん　にんじん 冬瓜
とうがん

は漢字
か ん じ

で 『冬
ふゆ

の瓜
う り

』 と書
か

きま

えび　　　　　 むぎ しいたけ　ねぎ すが、旬
しゅん

は夏
なつ

の野菜
や さ い

です。涼
すず

しい所
ところ

うずらたまご でんぷん しょうが 567 708 で保管
ほ か ん

すると冬
ふゆ

まで食
た

べられます。

ぶたキムチいため とうふ あぶら はくさいキムチ 24.3 29.4 体
からだ

を冷
ひ

やしたり、むくみをとったりす

ぶたにく キャベツ　にら る働
はたら

きがあるので、冬瓜
とうがん

を食
た

べると

もやし 暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせます。

ぎゅうにゅう せわりコッペパン ごぼう　きゅうり カミカミサンドは「かむ練習
れんしゅう

」をする

セルフカミカミ ツナ 卵
たまご

なしマヨネーズ とうもろこし メニューです。よくかむと消化
し ょ う か

・吸
きゅう

サンド クリームスープ とりにく　 さとう　ごま たまねぎ 593 722 収
しゅう

が良
よ

くなり、虫歯予防
む し ば よ ぼ う

にもなりま

(せわりコッペ・ なまクリーム あぶら マッシュルーム 22.3 26.5 す。脳
のう

が刺激
し げ き

され、脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

く

カミカミサラダ) じゃがいも にんじん なり、歯
は

やあごも強
つよ

くなります。よく

ポタージュルウ パセリ かむと体
からだ

に良
よ

いことがいっぱいです。

☆都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。　　☆栄養量
えいようりょう

は左
ひだり

 側
がわ

が小学校
し ょう がっこう

、右側
みぎがわ

が中学校
ちゅうがっこう

、上段
じょうだん

がエネルギー量
りょう

、下段
げ だ ん

がたんぱく質
し つ

量
りょう

です。

8 水

とうがんスープ

9 木

むぎごはん

マーボーどうふ

ポークビーンズ

7 火

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【  七夕
たなば た

メニュー  】

こくとうパン

3 金

6 月

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【  七夕
たなば た

メニュー  】

むぎごはん

ちぐさやき

1 水

2 木 まるパン

むぎごはん

えいようりょう

　ひとくちメモしゅしょく
(ごはん・パン)

牛
乳

おかず
からだをつくる ねつやちからになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱくしつ(g)

　　　　　 ７ 月
が つ

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う

菊池市七城学校給食センター
きく ち ししちじょうがっこうきゅうしょく



あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

とうふとわかめの ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ 給食
きゅうしょく

のみそ汁
し る

は煮干
に ぼ

しや昆布
こ ん ぶ

、か

みそしる あげ　とうふ あぶら にんじん つお節
ぶし

から出汁
だ し

を取
と

ります。海
うみ

で採
と

さかなフライ わかめ　にぼし 卵
たまご

なしタルタルソース ねぎ 666 783 れる自然
し ぜ ん

の食
た

べ物
もの

から出汁
だ し

をとる

タルタルソース かつおぶし　みそ アーモンド キャベツ 23.2 25.9 理由
り ゆ う

は、ミネラルが多
おお

いので食
た

べる

アーモンドあえ ホキフライ さとう きゅうり と体
からだ

の調子
ち ょ う し

を良
よ

くするミネラルを補
ほ

(しろみざかなフライ)
給
きゅう

できるからです。汁
し る

も飲
の

もう！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　 ひよこ豆
まめ

は、くちばしのように出
で

てい

たまご　　とりにく でんぷん にんじん　 る部
ぶ

分
ぶん

があり、ひよこに似
に

てるので

おやこ ひよこまめとツナ かまぼこ　 さとう しいたけ 598 742 この名前
まえ

がつきました。食
た

べやすい

どんぶり のサラダ にぼし　こんぶ 卵
たまご

なしマヨネーズ ねぎ 22.8 27.0 ように小
ちい

さく割
わ

ったひよこ豆
まめ

を使
つか

って

かつおぶし きゅうり ます。カルシウム、鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せん

ひよこまめ　ツナ キャベツ いがとれる体
からだ

に良
よ

い食
た

べ物
もの

です。

ぎゅうにゅう ミルクパン トマト トマトはヨーロッパのことわざで、

ハム うどんめん キャベツ 『トマトが赤
あか

くなると、医者
い し ゃ

が青
あお

くな

れんこんいりつくね さとう きゅうり 652 790 る』 と言
い

われるほど、栄養
えいよう

たっぷり

れんこん入
い

り あぶら もやし 23.8 28.1 です。トマトは リコピンという赤
あか

色
いろ

の

つくね とうもろこし 栄養
えいよう

が多
おお

く、病気
び ょうき

を防
ふせ

いだり、肌
はだ

を

にんじん きれいにする働
はたら

きがあります。

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ ご飯
はん

やじゃが芋
いも

は食
た

べると体
からだ

を温
あたた

め

ぶたにく じゃがいも にんじん 体
からだ

を動
う ご

かす力
ちから

になります。脳
のう

の栄養
えいよう

あつあげ こんにゃく えだまめ 609 760 にもなり、考
かんが

える力
ちから

になります。朝
あさ

ごまじゃこサラダ さつまあげ あぶら もやし 22.4 27.1 ご飯
はん

からのエネルギーは昼
ひる

には無
な

く

ちりめん さとう きゅうり なってしまうため、給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

ごま べて、昼
ひる

からの力
ちから

のもとを作
つ く

ろう！

今日
き ょ う

はふるさとくまさんデー！今月
こんげつ

ぎゅうにゅう　あげ こめ　 しょうが　ごぼう は 天草
あまくさ

の特産物
とくさんぶつ

を紹介
しょうかい

します。

あおさじる たこ　　あおさのり あぶら にんじん　えだまめ 551 700 天草
あ ま く さ

ではタコ、あおさのり、きびなご

きびなごカリカリ こんぶ　にぼし さとう たまねぎ 25.5 30.9 などの漁業
ぎょぎょう

が盛
さか

んです。夏
なつ

が旬
しゅん

で

フライ かつおぶし　とうふ しいたけ　ねぎ おいしくて、栄養
えいよう

たっぷりの天草
あ ま く さ

の

きびなごカリカリフライ えのきたけ 味
あ じ

をみんなで味
あ じ

わいましょう！

今日
き ょ う

はきくちさんデー！毎月
まいつき

地元
じ も と

ぎゅうにゅう こめ　 たまねぎ　にんじん 菊池
き く ち

でとれるおいしい食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

たまご　 むぎ しいたけ　ねぎ 564 704 します。今月
こんげつ

は菊池
き く ち

のピーマンで

チンジャオ かまぼこ でんぷん にんにく　しょうが 23.1 27.3 す。ピーマンを食
た

べると、カゼを防
ふせ

ロース ぶたにく あぶら たけのこ　しめじ いだり、疲
つか

れを回復
かいふく

したり、肌荒
は だ あ

れ

さとう ピーマン を良
よ

くする働
はたら

きがありますよ。

①三角巾
さんかくきん

の中
なか

に髪
かみ

の毛
け

を

　 入
い

れましょう。

②マスクを忘
わす

れずに持
も

って

 あか　体
からだ

を作
つく

るもとになる食品
しょくひん

　　 きいろ　熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

       みどり　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

　 きましょう。

 （魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆
まめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 海
かい

そうなど）　　（米
こめ

・パン・めん・いも・油
あぶら

　など）　　　　　　（野菜
や さ い

・くだもの　など） ③手
て

は石
せっ

けんできれいに

 ☆筋肉
きんにく

や歯
は

・骨
ほね

や血液
けつえき

を作
つく

る　　 ☆勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をする力
ちから

になる　　　 ☆病気
びょうき

にかかりにくくする 　 洗
あら

いましょう。(手
て

をふく

　 　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くする 　 ハンカチも忘
わす

れずに！)

15 水

カレーにくじゃが

むぎごはん

　ひとくちメモしゅしょく
(ごはん・パン)

牛
乳

おかず
からだをつくる ねつやちからになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱくしつ(g)

えいようりょう

10 金 むぎごはん

　　　　　 ７ 月
が つ

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う

16 木

　　　　　　　　　　【  ふるさとくまさんデー　『 天草
あ ま く さ

 （ たこ、あおさ、きびなご ）』  】

たこめし

　　給食
きゅうしょく

には、みんなの体
からだ

を元気
げ ん き

にする 『３つの働
はたら

きの食品
しょくひん

』 が入
はい

っています！

17 金

　　　　　　　　　　　　　　　　【  きくちさんデー  『 菊池産
き く ち さ ん

ピーマン 』  】

たまごスープ

むぎごはん

☆都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。　　☆栄養量
えいようりょう

は左
ひだり

 側
がわ

が小学校
し ょう がっこう

、右側
みぎがわ

が中学校
ちゅうがっこう

、上段
じょうだん

がエネルギー量
りょう

、下段
げ だ ん

がたんぱく質
し つ

量
りょう

です。

サラダうどん

ミルクパン

13 月

14 火

菊池市七城学校給食センター
きく ち し しちじょうがっこうきゅうしょく

給食当番さん、準備はＯＫ？
きゅうしょく とう ばん じゅん び


