
 きゅう　    しょく　   こ　ん　  だ　て　   よ　  　 て　い　  ひょう

令和　６ 年　７ 月分 給 食 献 立 予 定 表 河南町立学校給食センター

小学校中学年 中学校

ぶたにく とうふ なす たまねぎ こめ でんぷん
あかみそ とりがらスープ にんじん あおねぎ はるさめ
ハム ぎょうざ つちしょうが にんにく
ぎゅうにゅう セロリー

きゅうり

ほししいたけ

とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめこパン じゃがいも
チーズ なまクリーム パセリ ホールコーン こめでんぷん でんぷん
とりがらスープ クリームコーン あおねぎ

こなからし キャベツ 
きゅうり

とりにく とりがらスープ たまねぎ にんじん こめ
フランクフルト さわら ぶなしめじ カレーこ
ぎゅうにゅう キャベツ だいこん

にんにく
とうふ うすあげ こまつな つちしょうが こめ じゃがいも
ほしわかめ あかみそ にんにく レモンかじゅう でんぷん こめでんぷん
しろみそ にぼし れいとうみかん
ぶたにく ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ こうやどうふ ごぼう にんじん こめ こめこパスタ
けずりぶし とりにく えだまめ ほししいたけ じゃがいも でんぷん
ちらしかまぼこ だしこんぶ とうがん えのきたけ
ぶたにく ぎゅうにゅう あおねぎ つちしょうが

ぶたにく とりがらスープ たまねぎ かぼちゃ こめ
ウインナー はっこうにゅう なす ズッキーニ

えだまめ トマト
にんにく つちしょうが
ソテーたまねぎ カレーこ
けまきゅうり

ぶたにく うすあげ たまねぎ にんじん こめ じゃがいも
あかみそ にぼし ごぼう だいこん こめでんぷん でんぷん
だいず ぶたミンチ あおねぎ かぼちゃ
ぎゅうにゅう ピーマン
とりにく とりがらスープ ホールコーン たまねぎ こめ でんぷん
けいらん チキンボール にんじん えだまめ
けずりぶし だしこんぶ ほうれんそう えのきたけ
ぎゅうにゅう にがうり
とりにく とりがらスープ たまねぎ にんじん コッペパン じゃがいも
ポークブイヨン ぶたミンチ ぶなしめじ パセリ マカロニ ナタデココ
チーズ ぎゅうにゅう なす トマト

カレーこ みかんかん
パインかん

※献立や食材は都合により変更することがありますので、ご了承下さい。　　※魚介類等にあみえび等の混入のおそれがあります。
※中学校の栄養価が書かれていない日は、中学校給食がない日です。 緑：主にからだの調子を整える食品。他の栄養の吸収を助けたり、病気に対する抵抗力をつける。

≪栄養三食≫　食品を栄養素の働きによって３つに分類しました。 　　　ビタミン・無機質を多く含む。野菜・果物がこれになります。

赤：主にからだを作る食品。血液や筋肉・内臓・骨などからだの組織を作る。たんぱく質・無機質（カルシウム）を多く含む。

魚・肉・卵・豆・豆製品・牛乳・乳製品・小魚・海そうがこれになります。 　　　炭水化物・脂質を多く含む。米・パン・めん・いも・砂糖・油脂がこれになります。

かぼちゃ 町内産 きゅうり 町内産 けまきゅうり 町内産 ズッキーニ 町内産 たまねぎ 町内産 なす 町内産 あおねぎ 町内産
こまつな 町内産 ほうれんそう 町内産 じゃがいも 長崎県 キャベツ 愛知県 ごぼう 大分県 つちしょうが 高知県 セロリー 長野県
だいこん 青森県 とうがん 和歌山県 にがうり 長崎県 にんじん 和歌山県 にんにく 青森県 パセリ 長野県 ピーマン 宮崎県

えのきたけ 長野県 ぶなしめじ 長野県 れいとうみかん 和歌山県 さわら 東シナ海 ちりめんじゃこ 広島県 ホキ ニュージーランド ぶたにく 宮崎県
とりにく 熊本県

エネルギー たんぱく質 脂　　質 食塩相当量 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 マグネシウム 亜　　鉛

６５０kcal １３～２０％ ２０～３０％ ＜２．０ｇ ３５０㎎ ３．０㎎ ２００μgRAE ０．４０㎎ ０．４０㎎ ２５㎎ ４．５ｇ ５０㎎ ２．０㎎

６３７kcal ※１７％２７g ※２７％１９g ２．５ｇ ３７８㎎ ３．４㎎ ２３２μｇRAE ０．４８㎎ ０．５２㎎ ２９㎎ ４．７ｇ ８３㎎ ３．２㎎

８３０kcal １３～２０％ ２０～３０％ ＜２．５ｇ ４５０㎎ ４．５㎎ ３００μgRAE ０．５０㎎ ０．６０㎎ ３５㎎ ７．０ｇ １２０㎎ ３．０㎎
７９９kcal ※１７％３４g ※２６％２３g ３．３ｇ ４１１㎎ ４．５㎎ ２８３μｇRAE ０．５８㎎ ０．５７㎎ ３６㎎ ５．９ｇ １０４㎎ ４．０㎎

　　　トマトやミニトマトを栽培
さいばい

している学校
がっこう

も多
おお

いと思
おも

います。トマトの実
み

が熟
じゅく

し、緑
みどり

から真っ
まっ

赤
か

な色
いろ

に変
か

わると、それ

　　だけでうれしくなりますが、そんな赤
あか

い色
いろ

にパワーが隠
かく

れていることを漫画
まんが

にしてみました。

 　　　　     真
ま

っ赤
か

に 　　　リコピンの持
も

つ「抗酸化作用
こうさんかさよう

」を、「病気
びょうき

の予防
よぼう

」や「はだをきれいに保
たも

つ」と表現
ひょうげん

しています。また、加熱
かねつ

によっ

熟
じゅく

したトマト 　　て減少
げんしょう

する栄養素
えいようそ

がある中
なか

で、リコピンやβ
べーた

カロテンは、加熱
かねつ

により吸収
きゅうしゅう

がよくなる成分
せいぶん

として知
し

られています。夏休
なつやす

　　みにトマトを使
つか

った料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してもらえたらうれしいです。

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

血 や に く に な る(赤) 体の調子をととのえる(緑) 力や熱のもとになる(黄)

787

24.1 30.1

日　付 こ　　ん　　だ　　て　　め　　い
ｶﾛﾘｰ(kcal)
ﾀﾝﾊﾟｸ(g)

ｶﾛﾘｰ(kcal)
ﾀﾝﾊﾟｸ(g)

1 (月)

630ごはん かなんなすどうふ（トウバンジャン）

はるさめサラダ 蒸しぎょうざ（こむぎあり）牛乳

2 (火)

こめこパン（にゅう・こむぎあり）
コーンクリームスープ ホキのマリネ
さんしょくサラダ（サウザンアイランドドレッシング）
はっこうにゅう（マスカット）

571
サウザンアイランドドレッシング

31.9 42.2
はっこうにゅう(マスカット)
ホキ 

755

789

26.8 32.0

3 (水)
チキンライス キャベツのスープに
さわらのこうそうやき 牛乳

678 841

30.6 37.9

4 (木)
ごはん こまつなのみそしる
ぶたにくのこめこからあげ
れいとうみかん 牛乳

673

ちらしずし(ちりめんじゃこ)
とうがんのたなばたすましじる(こめこパスタ)
ぶたにくのあまからに たなばたゼリー 牛乳

657 797

26.8 33.3

861

23.6 29.9

たなばたゼリー

8 (月)
なつやさいこめこカレー
やきウインナー けまきゅうりのピクルス
はっこうにゅう（プレーン）

619 796 こめこカレールー

24.1 31.3

5 (金)

9 (火)
ごはん とんじる
かぼちゃとだいずのこめこかきあげ
にくみそピーマン 牛乳

686

27.0

10 (水)
コーンピラフ ミートボールとたまごのスープ
ゴーヤチップス(こむぎなし) 牛乳

619 764

26.1 31.9

11 (木)
コッペパン エイビーシースープ なすのグラタン
ナタデココフルーツミックス
(みかんかん・パインかん)牛乳

602

今月の中学校平均

※摂取エネルギー全体における割合 ※給食を食べる時はよく噛んでゆっくり食べましょう

黄：主に熱や力のもとになる食品。からだを動かしたり、脳を活動させる。体温を保つなどの基礎的な働きをする。

今月使用の農産
物・魚介類の予定
産地（魚介類の加
工地は　原則国内）

今月の平均栄養量
文科省学校給食摂取基準（3･4年）

今月の小学校３・４年生平均
文科省学校給食摂取基準（中学校）

募集献立

募集献立
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む


