
エネルギー（kcal)

鉄(mg)

あかいろのグループ みどりいろのグループ きいろのグループ 塩分（ｇ）

ごはん こめ 675

ぎゅにゅう ぎゅうにゅう 2.2

とんかつ ぶたにく
★はくりきこ　★ぱんこ
あぶら

349

きりぼしだいこんのいために さつまあげ
きりぼしだいこん　こんにゃく　にんじん
いんげん

さんおんとう　ごまあぶら 2.1

キャベツと　あつあげのみそしる あつあげ　みそ ねぎ　キャベツ　たまねぎ

★半夏生★(はんげしょう)

ごはん こめ 605

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 4.7

ごもくうどん ぶたにく　さつまあげ
ごぼう　たまねぎ　しいたけ　にんじん
ねぎ

★うどん　あぶら 309

きゅうりとたこのすのもの ★たこ　わかめ きゅうり　キャベツ さんおんとう　ごま 2.1

てつっこひじき てつっこひじき

ごはん こめ 600
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.9
サバのみそに ★さば　みそ しょうが さんおんとう 277
さんしょくあえ かまぼこ ピーマン　もやし ごまあぶら 1.7

とうふとほうれんそうのすましじる とうふ
ほうれんそう　にんじん　たまねぎ　えの
き

せわりりコッペパン ★コッペパン 594

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.4

チリビーンズドックのぐ
ぶたにく　カルバンゾー　だいず
レッドキドニー　マロ―ファット
ピース

たまねぎ
★はくりきこ　さんおんとう　あぶ
ら

347

グリーンサラダ きピーマン　キャベツ　きゅうり 2.2

やさいスープ とりにく にんじん　こまつな　たまねぎ じゃがいも　あぶら

★七夕給食★ 695
サケごはん ほぐしさけ えだまめ こめ　むぎ　ごま 5.4
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 433
ほしがたコロッケ ★ほしがたコロッケ　あぶら 2.0

くきわかめのきんぴら ぶたにく　くきわかめ にんじん　いんげん　ごぼう さんおんとう　あぶら

そうめんじる かまぼこ オクラ　たまねぎ　しいたけ　にんじん ★そうめん

たなばたゼリー たなばたゼリー

やきにくチャーハン ぎゅうにく　ぶたにく にんにく　しめじ　たまねぎ　えだまめ
こめ　むぎ　さんおんとう　ごま
あぶら

594

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.8

バンウースー ハム　★きんしたまご きゅうり　もやし
はるさめ　さんおんとう　ごまあ
ぶら

278

ちゅうかスープ とりにく にんじん　ねぎ　たまねぎ　きくらげ　たけのこ あぶら 1.8
れいとうミカン れいとうみかん
ごはん こめ 653
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.9

さわらのハーブチーズやき ★さわら　★こなチーズ パセリ　バジル　にんにく ★パンこ　オリーブオイル 302

コールスロー ハム
にんじん　キャベツ　きゅうり　とうもろこ
し

1.4

トマトスープ とりにく　だいず たまねぎ　セロリ　トマトかん じゃがいも　あぶら

むぎごはん こめ　むぎ 725
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 4.3

なすとあつあげのマーボーいため
ぶたにく　あつあげ　あかみそ
むぎみそ

なす　にんにく　しょうが　たまねぎ　た
けのこ　しいたけ　にんじん　ねぎ

さんおんとう　でんぷん　ごまあ
ぶら　あぶら

354

きりぼしだいこんのちゅうかあえ ツナ きりぼしだいこん　もやし　きゅうり さんおんとう　ごまあぶら　ごま 2.0

はるまき
こくとうパン ★こくとうパン 683

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 2.0

パリパリさらうどん ぶたにく　★いか　かまぼこ
キャベツ　たまねぎ　たけのこ　もやし
きくらげ　にんじん　ピーマン　ねぎ

★あげチャーメン　でんぷん　あ
ぶら

312

1.9

フルーツあんにん ★あんにんとうふ
ももかん　みかんかん　パインかん　す
いか　メロン

じょうはくとう

ごはん こめ 693
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.8
とりのレモンに とりにく パセリ　しょうが　れもんじる さんおんとう　でんぷん　あぶら 275

ひじきサラダ ハム　ひじき
にんじん　きゅうり　キャベツ　とうもろこ
し

2.1

かぼちゃのみそしる わかめ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　しめじ　ねぎ

17日
ごはん こめ 608

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.6

ぶたにくのみそやき ぶたにく　みそ しょうが　にんにく さんおんとう 298

キャベツのごまずあえ キャベツ　もやし　きゅうり　にんじん さんおんとう　ごま 1.8

うおそうめんのみそしる うおそうめん　わかめ たまねぎ　しいたけ　ねぎ

１３

木

　たこ・うどんをたべよう

みりん　しょうゆ　酒

酢　しょうゆ

１８

火

しょうゆ　酒

しょうゆ　みりん　ドレッシング

煮干し　鰹節

★はるまき　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あぶら

４

火

５

水

６

木

７

金

１０

月

１１

火

１２

水

１４

金

昆布　鰹節　塩　しょうゆ

オイスターソース　しょうゆ　鶏
ガラスープ　トウバンジャン　み
りん　酒　酢　塩
しょうゆ　酢

鶏ガラスープ　塩　こしょう　ソー
ス　しょうゆ

塩　こしょう

ドレッシング

コンソメ　鶏ガラスープ　塩　こ
しょう　しょうゆ

酢　しょうゆ　

しょうゆ　塩　酒　鶏ガラスープ

ケチャップ　トマトピューレ　ソー
ス　赤ワイン　塩

しょうゆ　酒　みりん

昆布　鰹節　塩　酒　しょうゆ
みりん

しょうゆ　酒　塩

鶏ガラスープ　塩　こしょう　白
ワイン　しょうゆ

塩

みりん　しょうゆ　酒

塩

昆布　鰹節　塩　酒　しょうゆ

日
/
曜

献立
食品名　（はたらきで仲間わけ）

おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる

３

月

塩　酒　とんかつソース

酒　しょうゆ　みりん

煮干し　削り節

うみのひ

令和5年     ７月　予定献立表 基山町給食センター

基山小学校✿若基小学校

エネルギーをつくるもとになる
調味料・その他

カルシウム（ｍｇ）

セミセパレモンドレッシング

昆布　削り節　しょうゆ　みりん
酒　塩

しょうゆ　酢



令和5年     ７月　予定献立表 基山町給食センター

基山小学校✿若基小学校

ごはん 613
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 1.6

バーベキューチキン とりにく にんにく　しょうが さんおんとう 281

やさいいため
にんじん　ピーマン　たまねぎ　キャベツ
とうもろこし

あぶら 2.1

もずくとたまごのスープ
もずく　★たまご　かまぼこ　とう
ふ

たまねぎ　えのき　ねぎ

むぎごはん こめ　むぎ 678
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 5.3

なつやさいカレー ぶたにく
あか　き　あおピーマン　かぼちゃ　とま
とかん　にんにく　なす　しょうが　たまね
ぎ

あぶら 282

ビーンズサラダ だいず キャベツ　きゅうり　とうもろこし 2.0
アセロラゼリー アセロラゼリー

7月の給食目標

ぎょうじ　　　　　　た　　　　　　もの

半夏生
はんげしょう

夏至
げし

から11日
にち

目
め

を田植
たう

えを終
お

える目安
めやす

の日
ひ

にしていました。その日
ひ

を「半夏生
はんげしょう

」といいます。

稲
いね

の根
ね

っこがタコの足
あし

のようにしっかりと根付
ねづ

くように願
ねが

って、タコを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

また、収穫
しゅうかく

した小麦
こむぎ

で、餅
もち

をつくり、お供
そな

えしたそうです。その餅
もち

は、あとの七夕
たなばた

にも使
つか

ったといわれています。

7月
がつ

7日
にち

の献立
こんだて

には、そうめんがあります。

そうめんは、細長
ほそなが

い食
た

べ物
もの

なので、織姫
おりひめ

の使
つか

う糸
いと

に関係
かんけい

しているとか、糸
いと

束
たば

のような小麦粉
こむぎこ

の揚
あ

げ菓子
がし

から

始
はじ

まったのだとか、さまざまないわれがあります。そうめんを食
た

べて、こどもがかかりやすい病気
びょうき

を防
ふせ

ぎたい、

という願
ねが

いがこめられています。

ドレッシング

２０

木

酒　ケチャップ　ソース　しょうゆ

塩　こしょう　しょうゆ

鶏ガラスープ　しょうゆ　塩　酒

１９

水

カレー粉　★ディナーカレー
ルー　カレールー　★とろけるカ
レー　ケチャップ

いつ のむ？

すこしずつ、こまめにのみましょう。 のどが かわいた、

と思ったときには、すでに水分が不足しています。


