
あか きいろ みどり 七城小 七城中

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 今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

を

ぶたにく むぎ たまねぎ　キャベツ 食
た

べると、元気
げ ん き

が出
で

る食
た

べ物
もの

がたくさ

みそ あぶら にんじん 567 705 んとれます。どの食
た

べ物
もの

にもみなさん
スタミナどんぶり はるさめスープ かまぼこ さとう たけのこ の心

こころ

や体
からだ

が元気
げ ん き

に成長
せいちょう

できる栄養
えいよう

が

はるさめ ピーマン 21.1 25.1 入
はい

っていますよ！少
すこ

しずつ口
く ち

に入
い

れ、

しいたけ しっかりよくかんで食
た

べましょう。よく
チンゲンサイ かむと、虫歯

む し ば

予防
よ ぼ う

につながります。

今日
き ょ う

は入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

いメニュー！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ にんじん　 今日
き ょ う

から七城小
しちじょうしょう

１年生
ねんせい

も給食
きゅうしょく

が始
はじ

ま

ぶたにく じゃがいも たまねぎ ります。 給食
きゅうしょく

の前
まえ

には手
て

を石
せっ

けんで
カレーライス チーズ あぶら　 にんにく 684 850 きれいに洗

あら

い、ハンカチなどでふきま

お祝
いわ

いいちごゼリー カレールウ キャベツ しょう。 給食当番
きゅうしょくとうばん

はマスクや給食
きゅうしょく

の

さとう きゅうり 18.5 21.8 マイエプロン、三角巾
さんかくきん

を忘
わす

れずに持
も

っ

お祝
いわ

いいちごゼリー パイン缶
かん

てきて、きちんと身
み

につけましょう！

ぎゅうにゅう ミルクパン たまねぎ 『三角
さんかく

食
た

べ』は、ご飯
はん

やパンとおかず
たまご　　 うどんめん しいたけ を交互

こ う ご

に食
た

べることです。三角
さんかく

食
た

べ

とりにく　かまぼこ 卵
たまご

なしマヨネーズ にんじん 581 726 をすると、給食
きゅうしょく

がかたよって残
のこ

ること

ミルクパン こんぶ さとう ねぎ がなく、バランスよく食
た

べられます。
ツナサラダ かつおぶし キャベツ 24.4 29.9 好

す

きなものだけ食
た

べていませんか？

にぼし きゅうり パンやおかずを交互
こ う ご

に食
た

べて、いろ

ツナ　 とうもろこし いろな食品
しょくひん

をとりましょう。
ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　 そぼろはひき肉

に く

を炒
いた

めて、バラバラに

とりにく じゃがいも にんじん ほぐし、味
あ じ

をつけたものです。蒸
む

して
だいず こんにゃく しょうが 614 765 小

ちい

さく切
き

った大豆
だ い ず

をそぼろに混
ま

ぜて、
むぎごはん あつあげ あぶら　 いんげん 豆

まめ

が苦手
に が て

な人
ひと

も食
た

べやすくしていま
わかめサラダ さつまあげ さとう もやし　 22.4 26.7 す。さつまあげは白身魚

しろみざかな

のすり身
み

に
わかめ でんぷん きゅうり 味

あ じ

をつけて加工
か こ う

し、油
あぶら

であげたもの
ごま です。そぼろ煮

に

は栄養
えいよう

たっぷりです。

今日
き ょ う

はきくちさんデー・ふるさとくまさ

ぎゅうにゅう　 こめ たけのこ　ねぎ んデーです。今月
こんげつ

は山鹿
や ま が

の特産
と く さ ん

物
ぶつ

とりにく　あげ あぶら しいたけ　 612 772 『たけのこ』を紹介
しょうかい

します。たけのこは

たけのこごはん ぶたにく　にぼし さとう しょうが　 春
はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、菊池
き く ち

でも作
つ く

られて
ちぐさやき かつおぶし こんにゃく だいこん 24.6 30.3 います。旬

しゅん

とは１年
ねん

で１番
ばん

おいしくて
とうふ　みそ にんじん 栄養

えいよう

が多
おお

い時期
じ き

のことです。食
た

べる
ちぐさやき ごぼう と、おなかの調子

ち ょ う し

も良
よ

くなりますよ！
ぎゅうにゅう こめこにんじんパン にんにく　しょうが 八宝菜

はっぽう さい

は中国料理
ちゅうごくりょうり

です。八宝菜
はっぽう さい

の
ぶたにく あぶら たまねぎ　 『八

はち

』 は 「たくさんの」、『宝
ほう

』 は「貴重
きちょう

こめこにんじん かまぼこ でんぷん はくさい 649 822 な」、『菜
さい

』 は「おかず」という意味
い み

が
パン だいがくいも うずらのたまご さつまいも にんじん あります。つまり 『八宝菜

はっぽうさい

』 には「たく

さとう たけのこ 21.2 26.4 さんの宝
たから

を集
あつ

めて作
つ く

ったようにおいし

ごま きくらげ いおかず」という意味
い み

があります。

いんげん よくかんで、味
あ じ

わって食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう こめ だいこん さばのように背
せ

が青
あお

い魚
さかな

は、血
けつ

液
えき

を

とりにく むぎ にんじん サラサラにする働
はたら

きがあります。魚
さかな

を

とうふ　みそ さといも しいたけ 642 762 食
た

べると血液
けつえき

の流
なが

れが良
よ

くなり、栄養
えいよう

むぎごはん さばのごまみそに こんぶ　にぼし こんにゃく ねぎ が体
からだ

のすみずみに届
と ど

いて、吸
きゅう

収
しゅう

され
かつおぶし ごま きゅうり 24.1 27.0 やすくなります。肉

に く

ばかり食
た

べている
さばのごまみそに と、血液

けつえき

がドロドロになり、流
なが

れが悪
わる

く

しおこんぶ なりやすいため、魚
さかな

も食
た

べましょう。
ぎゅうにゅう ミルクパン たまねぎ　にんにく クイズです。野菜

や さ い

を食
た

べると、体
からだ

に
ベーコン スパゲティ にんじん　ピーマン どんな良

よ

いことがおこるでしょう？
チーズ あぶら マッシュルーム 617 770 ①おなかの調子

ち ょ う し

を良
よ

くする ②カゼを
ミルクパン さとう トマトピューレ 防

ふせ

ぐ ③疲
つか

れを回復
かいふく

させる　　正解
せいかい

は
イタリアンサラダ アーモンド きゅうり 21.7 26.6 ①②③です！ 野菜

や さ い

には体
からだ

に良
よ

い栄
えい

イタリアン キャベツ 養
よ う

がたくさんあるので、苦手
に が て

と思
お も

いこ

ドレッシング とうもろこし まずに、少しずつ食べてみましょう！

　　　　　　　４月給食献立予定表
が つ き ゅ う し ょ く こ ん だ て よ て い ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い 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)

えいようりょう

☆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。

20 月
げ つ

10 金
き ん

【七城
しちじょう

小
しょう

１年
ねん

生
せい

は 給食
きゅうしょく

がありません】

ナポリタンスパゲティ

しおこんぶあえ

14 火
か おやこうどん

15 水
す い じゃがのそぼろに

21 火
か

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　入学
にゅうがく

 ・ 進
し ん

級
きゅう

お祝
いわ

いメニュー

13 月
げ つ フレンチサラダ

17 金
き ん

はっぽうさい

けんちんじる

16 木
も く

　　　　　　　　　　　きくちさんデー 【 菊
き く

池
ち

産
さん

たけのこ 】　＆　ふるさとくまさんデー【山鹿
や ま が

】

ぶたじる

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 七城小 七城中

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 ごぼうサラダは、かむ練習
れんしゅう

をするメ

ぶたにく むぎ たまねぎ　はくさい ニューです。よくかむと①消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

いか あぶら にんじん　たけのこ 608 757 が良
よ

くなり、のどにつまりません。 ②

かまぼこ でんぷん きくらげ　ねぎ 虫歯予防
む し ば よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。③脳
のう

が刺
し

ツナ 卵
たまご

なしマヨネーズ ごぼう 25.1 30.1 激
げき

されるので、脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなりま

さとう きゅうり す。④歯
は

やあごが強
つよ

くなり、ふんばる

ごま とうもろこし 力
ちから

が強
つよ

くなります。よくかみましょう。
ぎゅうにゅう こめ しょうが　 こぎつねご飯

はん

は、あげがたくさん入
はい

っ

わかめととうふの とりにく　だいず あぶら にんじん　 た混
ま

ぜご飯
はん

です。あげはキツネの好
こ う

みそしる あげ　にぼし さとう えだまめ 629 750 物
ぶつ

と言
い

われ、この名前
な ま え

がつきました。

かつおぶし たまねぎ あげは、うすく切
き

った豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げ

わかめ　 えのきたけ 29.1 32.6 て作
つ く

ります。あげを食
た

べると筋肉
きん に く

や

とうふ　みそ ねぎ 骨
ほね

、血液
けつえき

を作
つ く

るもとが多
おお

くとれます。

いわしのおかかに 味
あ じ

がしみこんで、おいしいですよ！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ　 にんにく　しょうが ちりめんには 『泳
およ

ぐカルシウム』 と

ぶたにく　 あぶら たまねぎ　にんじん 言
い

われるほど、カルシウムがたくさん

あつあげ さとう たけのこ　ねぎ 645 805 あります。皆
みな

さんは今
いま

、骨
ほね

や歯
は

が成
せい

やさいとじゃこの みそ でんぷん しいたけ 長
ちょう

する大事
だ い じ

な時期
じ き

なので、カルシウ
ナムル ちりめん ごま きゅうり 24.8 29.9 ムの多

おお

い食
た

べ物
もの

をたくさん食
た

べ、じょ

とうもろこし うぶな骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

りましょう！イライ

もやし ラを落
お

ち着
つ

かせる働
はたら

きもありますよ！

ぎゅうにゅう こめ たまねぎ 今日
き ょ う

のきんぴらに使
つか

っている春
はる

ごぼ

たまご　 むぎ にんじん うは、お米
こめ

を収穫
しゅうかく

した後
あ と

に、田
た

んぼが

かきたまじる かまぼこ　とうふ でんぷん しいたけ 587 731 空
あ

いてる間
あいだ

に作
つ く

られたごぼうです。

にぼし　かつおぶし こんにゃく ねぎ 春
はる

ごぼうはアクが少
す く

なく、やわらかく

こんぶ　ぶたにく ごま ごぼう 24.8 29.7 て、香
かお

りが良
よ

いのが特徴
とくちょう

です。ぜひ

さつまあげ あぶら いんげん 味
あ じ

や香
かお

りを味
あ じ

わって食
た

べましょう！

くきわかめ さとう

28 火
か

セルフフィッシュ ぎゅうにゅう よこわりまるパン キャベツ パンやじゃが芋
いも

を食
た

べると、体
からだ

を温
あたた

め

バーガー ホキフライ 卵
たまご

なしタルタル きゅうり 体
からだ

を動
う ご

かす力
ちから

になります。また、脳
のう

の

(よこわりまるパン) (しろみざかなフライ) ソース たまねぎ 693 810 栄養
えいよう

となり、考
かんが

える力
ちから

にもなります。

(さかなフライ) とりにく　 さとう　あぶら マッシュルーム 朝
あ さ

ご飯
はん

から作
つ く

られたエネルギーは、

(卵
たまご

なしタルタル いんげんまめ じゃがいも にんじん 27.1 31.2 昼
ひる

には無
な

くなってしまうため、給食
きゅうしょく

を

ソース)　          なまクリーム ポタージュルウ パセリ しっかり食
た

べて、昼
ひる

からの体
からだ

のエネル
(グリーンサラダ)　 ギーを作

つ く

りましょう。

ぎゅうにゅう せわりコッペパン バナナ　みかん缶
かん

ポークビーンズはアメリカの家庭
か て い

料理
り ょ う り

セルフフルーツ なまクリーム さとう パイン缶
かん

　もも缶
かん

です。大豆
だ い ず

は 『畑
はたけ

の肉
に く

』と言
い

われるほ

クリームサンド ぶたにく じゃがいも レモン（汁
し る

） 677 838 どタンパク質
し つ

が多
おお

いので、血液
けつえき

や筋
きん

(せわりｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ) だいず デミグラスソース にんにく 肉
に く

、骨
ほね

を作
つ く

るもとになります。大豆
だ い ず

は

( ﾌﾙｰﾂｸﾘｰﾑ ) あぶら にんじん 24.8 29.7 水
みず

でもどし、長
なが

い時間
じ か ん

コトコト煮
に

こんで

さとう たまねぎ 作
つ く

ります。おいしい大豆
だ い ず

の煮汁
に じ る

も使
つか

っ

えだまめ た体
からだ

を元気
げ ん き

にする料理
り ょ う り

です。

 　体
からだ

を作
つ く

るもとになる食品
しょくひん

　　 　　　　熱
ね つ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

      　　　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

　（魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆
まめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・海藻
かいそう

など）　　　　（米
こ め

・パン・麺
めん

・芋
い も

・油
あぶら

など）　　　　　（野菜
や さ い

・くだもの　など）

 ☆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　　　☆病気
び ょ う き

にかかりにくくする

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なる　　　　　　　　　　　　　　　☆おなかの調子
ち ょ う し

を良
よ

くする

☆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。

ポークビーンズ30 木
も く

　　　　　　　４月給食献立予定表
が つ き ゅ う し ょ く こ ん だ て よ て い ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う 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)

22 水
す い

ちゅうかどんぶり ごぼうサラダ

春
は る

ごぼうのきんぴら

28 火
か クリームスープ

　★ 七
し ち

城
じょう

小
しょう

 は 歓迎
かんげい

遠足
え ん そ く

 のため、 給
きゅう

食
しょく

はありません。　　お弁当
べ ん と う

 や 水筒
す い と う

 を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう！

むぎごはん27 月
げ つ

いわしのおかかに

こぎつねごはん23 木
も く

24 金
き ん

むぎごはん

ジャーチャンどうふ

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
忘れずにね！

手洗い 白衣 ぼうし マスク

身じたくを

ととのえよう

食缶はしっかり

持って運ぼう

朝起きた時の脳と体は、エネル

ギーが切れた状態になっています。

朝ごはんを食べることによって脳

や体にスイッチが入ります。

そして体温も上がり、脳にもエネル

ギーが補給され、脳や体が活動を開

始するために目覚めるのです。

しっかり朝ごはんを食べて、脳と体

にスイッチを入れましょう！

朝ごはんで、脳と体に

スイッチオン！

エプロン 三角巾

　　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！


