
７月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

★ ぎゅうにゅう（毎日
ま い に ち

） ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　むぎ

あじのしおやき あじ

きりぼしだいこんのソースいため あぶら ベーコン
きりぼしだいこん　キャベツ　たまねぎ
にんじん　ピーマン

かぼちゃのみそしる とうふ　あぶらあげ　わかめ　みそ
いりこ（だし）　こんぶ（だし）

かぼちゃ　もやし　ねぎ

むぎごはん こめ　むぎ

ハンバーグてりやきソースかけ さとう　でんぷん　あぶら ぶたにく　とりにく　だいず たまねぎ　りんご

こふきいも じゃがいも

さわにわん あぶら ぶたにく　こんぶ（だし）
にんじん　ごぼう　こんにゃく　みずな
しいたけ　しょうが

ねじりパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう

なつやさいのスパゲティ スパゲティ　オリーブオイル とりにく　ベーコン
たまねぎ　にんじん　ズッキーニ　パプリカ
ピーマン　トマト　にんにく

グリーンサラダ さとう　あぶら　オリーブオイル ブロッコリー　きゅうり　アスパラガス

ヨーグルト さとう ぎゅうにゅう　ゼラチン　かんてん

わかめごはん こめ　むぎ　さとう　みずあめ わかめ

とりにくととうふのすましじる とりにく　かまぼこ　とうふ
かつお（だし）　こんぶ（だし）

たまねぎ　えのきたけ　にんじん　みつば

レンコンのごまムニエル こむぎこ　あぶら　ごま れんこん　にんにく

れいとうみかん みかん

ちらしずし（たまごいり） こめ　さとう　でんぷん　あぶら とりにく　こんぶ（だし）　たまご ごぼう　にんじん　きぬさや　しいたけ

ほしがたコロッケ じゃがいも　さとう　パンこ　こむぎこ
でんぷん　みずあめ　あぶら

とりにく　ぶたにく たまねぎ　コーン

うおそうめんじる ふ　でんぷん　さとう　みずあめ　あぶら
いとより　とうふ　わかめ
かつお（だし）　こんぶ（だし）

たまねぎ　えのきたけ　にんじん　ねぎ

たなばたゼリー さとう　みずあめ　でんぷん とうにゅう　かんてん レモン　メロン

むぎごはん こめ　むぎ

ジャージャンどうふ さとう　でんぷん　ごまあぶら
ぶたにく　あつあげ　だいず
あかだしみそ　みそ

たまねぎ　にんじん　たけのこ　いんげん
しいたけ　しょうが　にんにく

ちゅうかサラダ はるさめ　さとう　ごまあぶら ハム キャベツ　きゅうり

むぎごはん こめ　むぎ

いわしのうめのかあげ あぶら　こむぎこ　パンこ　こめこ いわし うめぼし

がめに さといも　あぶら　さとう とりにく
れんこん　にんじん　こんにゃく　いんげん
しいたけ　しょうが

とうがんのすましじる パンこ　さとう　でんぷん　ラード
とりにく　かまぼこ　とうふ　わかめ
かつお（だし）　こんぶ（だし）　だいず

たまねぎ　キャベツ　しょうが　とうがん　ねぎ

しょくパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう

あまおうジャム さとう　みずあめ いちご

オムレツデミグラスソースかけ デミグラスソース　さとう　でんぷん　あ
ぶら

たまご トマト

ミネストローネ さつまいも　あぶら　オリーブオイル
ベーコン　しろいんげんまめ
とりがら（だし）

たまねぎ　キャベツ　ズッキーニ　トマト
バジル　にんにく　パセリ

ブロッコリーのしおゆで ブロッコリー

むぎごはん こめ　むぎ

ひらつくね パンこ　はつがげんまい　さとう
でんぷん　ラード

とりにく　だいず　かつお（だし） たまねぎ

きゅうりのそくせきづけ さとう　ごまあぶら きゅうり　もやし　しょうが

みそけんちんじる ごまあぶら とりにく　とうふ　みそ　いりこ（だし）
たまねぎ　ごぼう　にんじん　みずな　しいたけ
しょうが

※

※

22.5

きゅうしょく　よていこんだてひょう

令和７年度　宇美町立宇美東小学校

エネルギー

給食
きゅうしょく

のめあて　　　正
た だ

しいマナーでたべよう

たんぱくしつ

　　★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まい　にち

あります。

こんだてめい

おもなしょくひん
ひにち
（ようび）
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毎月
ま い つ き

19日
に ち

は、「うみ朝食
ちょうしょく

の日
ひ

」です。朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。

物 資
ぶ っ し

 購 入
こ う に ゅう

 等
と う

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

・中止
ち ゅ う し

になる場合
ば あ い

があります。ご了
りょう

 承
しょう

 ください。
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７月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

★ ぎゅうにゅう（毎日
ま い に ち

） ぎゅうにゅう

せわりコッペパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう

たちうおのフライ パンこ　こむぎこ　あぶら たちうお

ノンエッグコールスローサラダ ノンエッグマヨネーズ キャベツ　にんじん

ラビオリスープ こむぎこ　パンこ　さとう
オリーブオイル

とりにく　ぶたにく　ベーコン
とりがら（だし）　だいず

たまねぎ　こまつな　にんじん　ピーマン
パプリカ

たかなめし こめ　　ごまあぶら たかなづけ

あつやきたまご さとう　あぶら たまご　かつお（だし）　ゼラチン

だごじる さつまいも　あぶら　こむぎこ　でんぷ
ん

とりにく　あぶらあげ　みそ
いりこ（だし）

だいこん　かぼちゃ　もやし　ねぶかねぎ
しいたけ　しょうが

むぎごはん こめ　むぎ

なつやさいカレー じゃがいも　あぶら　カレールウ ぶたにく
たまねぎ　にんじん　ズッキーニ　ピーマン
トマト　しょうが　にんにく

カリブロサラダ さとう　あぶら とりにく ブロッコリー　カリフラワー　コーン

ミルクいりマンゴープリン さとう ぎゅうにゅう マンゴー

※

※

　～給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューを作
つ く

ってみよう～

　７月１日
がつついたち

の献立
こんだて

より「切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のソースいため」

　（材料
ざいりょう

　４人
に ん

分
ぶ ん

） （作
つ く

り方
か た

）

　　　・切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

…乾燥
か ん そ う

１０g ① 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を水
み ず

に漬
つ

けて戻
も ど

し、水気
み ず け

を絞
し ぼ

り、食
た

べやすい

　　　・ベーコン…４０ｇ（約
や く

２枚
ま い

） 　　大
お お

きさに切
き

る。

　　　・キャベツ…８０ｇ（約
や く

２枚
ま い

） ② ベーコンは２cmの短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにする。

　　　・玉
た ま

ねぎ…６０ｇ（小
ち い

さめ約
や く

１／２個
こ

） ③ 野菜
や さ い

はすべて千切
せ ん ぎ

りにする。

　　　・にんじん…２０ｇ（約
や く

１／６本
ほ ん

） ④ フライパンにサラダ油
ゆ

をいれ、ベーコンを炒
い た

める。

　　　・ピーマン…１５ｇ（約
や く

１／２個
こ

） ⑤ ④に切干
き り ぼ

大根
だ い こ ん

と野菜
や さ い

を加
く わ

えて炒
い た

める。

　　　・ウスターソース…１２ｇ（大
お お

さじ１弱
じゃく

） ⑥ ソースで味
あ じ

つけし、仕上
し あ

げにこいくちしょうゆを加
く わ

える。

　　　・こいくちしょうゆ１ｇ（かくし味
あ じ

として）

　　　・サラダ油
ゆ

…少々
しょうしょう

　煮物
に も の

として食
た

べる事
こ と

の多
お お

い「切干
き り ぼ

大根
だ い こ ん

」も、炒
い た

め調理
ち ょ う り

を

　※季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や、きのこ類
る い

でのアレンジもgood！ する事
こ と

で、より手軽
て が る

な副菜
ふ く さ い

となります。

　調理
ち ょ う り

工程
こ う て い

も多
お お

くないので、おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に、ぜひ

みなさんもチャレンジしてみてね！

　　　　夏野菜
な つ や さ い

で熱
ね つ

をとりましょう
　夏野菜

な つ や さ い

には、トマトやピーマン、きゅうり、なす、かぼちゃ、ゴーヤなどがあります。

夏
な つ

の暑
あ つ

い時期
じ き

に旬
しゅん

を迎
む か

える夏野菜
な つ や さ い

は、水分
す い ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な熱
ね つ

をとるはたらきが

あります。また、旬
しゅん

の時期
じ き

は栄養価
え い よ う か

も高
た か

く、味
あ じ

もおいしくなります。

　暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くと食欲
し ょ く よ く

が落
お

ち、体調
たいち ょう

をくずしやすくなるので、給食
きゅうしょく

では夏野菜
な つ や さ い

を多
お お

く

取
と

り入
い

れて、みなさんが暑
あ つ

い夏
な つ

を快適
か い て き

に過
す

ごせるように配慮
は い り ょ

しています。

どんな夏野菜
な つ や さ い

が使
つ か

われているのか、ぜひ探
さ が

してみてくださいね。

物 資
ぶ っ し

 購 入
こうにゅう

 等
と う

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

・中止
ち ゅ う し

になる場合
ば あ い

があります。ご了
りょう

 承
しょう

 ください。

毎月
ま い つ き

19日
に ち

は、「うみ朝食
ちょうしょく

の日
ひ

」です。朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。

☆いちおしポイント☆

15
(火)

646 20.4

16
(水)

599 21.5

14
(月)

640 24.1

きゅうしょく　よていこんだてひょう
給食
きゅうしょく

のめあて　　　正
た だ

しいマナーでたべよう

　　★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まい　にち

あります。
令和７年度　宇美町立宇美東小学校

ひにち
（ようび）

こんだてめい

おもなしょくひん
エネルギー たんぱくしつ

おいしそうな

かおりがするよ！

なつやさいで

からだひんやり

～！


