
561 22.2 344

しょうゆ　みりん　塩
しお

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

600 25.0 315

しょうゆ　みりん

トウバンジャン

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

589 22.4 294

ワイン　ソース　ケチャップ

しょうゆ　塩
しお

塩
しお

582 26.1 291

しょうゆ　酒
さけ

　みりん

塩
しお

　こしょう

酒
さけ

　しょうゆ　塩
しお

　こしょう

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

　しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

644 20.0 330

しょうゆ　塩
しお

　鰹節
かつおぶし

しょうゆ　みりん　塩
しお

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

617 25.5 307

ケチャップ　しょうゆ　ワイン

塩
しお

　こしょう

しょうゆ　ワイン　塩
しお

　こしょう

ガラスープ　しょうゆ　ワイン　塩
しお

　こしょう

562 21.8 321

しょうゆ　酒
さけ

　みりん

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

588 21.7 282

塩
しお

　香辛料
こうしんりょう

しょうゆ　みりん　塩
しお

削
けず

り節
ぶし

　煮干
に ぼ

し

580 24.7 334

ガラスープ　しょうゆ

酒
さけ

　みりん　トウバンジャン

塩
しお

献立
こんだて

のメッセージ

日
にち

曜
よう 献立名

こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ちょうみりょう

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

 

ｇ

３

月
げつ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

給食目標
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う

：
：

よい食事
し ょ く じ

の仕方
し か た

を身
み

につけよう

弥生
や よ い

が丘
おか

小学校
しょう がっこう

若葉
わ か ば

小
しょう

学校
が っ こ う

田代小学校
た しろ しょう がっこう

中原特別支援学校鳥栖田代分校
なかばる とく べつ し えん がっこう と す た しろ ぶんこう

＊　わかめ　＊

さばのしょうがに さとう　かたくりこ さば しょうが
　「わかめ」は”こんぶ”や”のり”、”ひじ

き”と同
おな

じ「海
かい

そう」の仲間
な か ま

です。海
うみ

の中
なか

では、

茶色
ちゃいろ

をしていますが、ゆでると緑色
みどりいろ

に変
か

わりま

す。

やさいいため ごま　あぶら ぶたにく キャベツ　もやし　こまつな　きくらげ

たまねぎ　えのき　ねぎ

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる

わかめ　とうふ

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

４

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほうれんそうのすのもの ごま　さとう かにふうみかまぼこ ほうれんそう　もやし　きゅうり　にんじん

わかめのすましじる

＊　お酢
す

　＊

あつあげのピリカラに さといも　さとう　あぶら あつあげ　とりにく　こおりどうふ れんこん　こんにゃく　にんじん　ごぼう

　今日
き ょ う

の和
あ

え物
もの

は「酢
す

の物
もの

」です。「酢
す

」は、”

体
からだ

のつかれをとるはたらき”や”食
た

べ物
もの

を長持
な が も

ち

させてくれるはたらき”などがあります。

えだまめ　ほししいたけ

５

水
すい

なつやさいカレー こめ

カレールウ　あぶら ぶたにく たまねぎ　かぼちゃ　にんじん　ズッキーニ

ひじきのサラダ ドレッシング ひじき　とりささみ ほうれんそう　もやし　コーン

＊　なつやさい　＊

トマト　なす　えだまめ　にんにく　しょうが

　夏野菜
な つや さい

には、水分
すいぶん

が多
おお

く入
はい

っています。体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げるはたらきと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に役
やく

に立
た

ち、熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

になります。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

６

木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさいソテー あぶら ベーコン キャベツ　こんにゃく　にんじん　きくらげ

うおそうめんじる うおそうめん　かまぼこ　きんしたまご たまねぎ　ねぎ

＊　ぶた肉
に く

　＊

ぶたにくのスタミナいため ごま　さとう　あぶら ぶたにく たまねぎ　しょうが　にんにく

　ぶた肉
に く

には、ビタミンB１という栄養
えいよう

がたくさ

ん入
はい

っています。ビタミンB１には、つかれを

とってくれる働
はたら

きがあります。

７

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はんぺんのすましじる はんぺん たまねぎ　オクラ　えのき

たなばたゼリー たなばたゼリー

＊　たなばた　＊

だいずととうふのフライ ごま　パンこ　こめこ　さとう　あぶら とうふ　さかなすりみ　だいず　あおさ たまねぎ　にんじん　ほししいたけ

　７月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

には、短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
さ さ

にかざったり、そうめんを食
た

べたりし

ます。

ごまあえ ごま　さとう こまつな　キャベツ　もやし　にんじん

10

月
げつ

ミルクパン ミルクパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スパゲッティソテー スパゲティ　あぶら たまねぎ　にんじん

やさいスープ じゃがいも　あぶら ベーコン キャベツ　コーン　パセリ

＊　よいしせいで食
た

べよう　＊

にくだんごのケチャップに さとう　あぶら ぎゅうにく　ぶたにく　とりにく たまねぎ　ピーマン
　ひじをついたり、足

あし

をいすの上
うえ

に置
お

いたりして

食
た

べている人
ひと

はいませんか？いすに深
ふか

くすわっ

て、背中
せ な か

をピンとのばし、床
ゆか

に足
あし

をつけて食
た

べま

しょう。

11

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊　こまつな　＊

にくどうふ マロニー　さとう　あぶら ぎゅうにく　とうふ たまねぎ　もやし　えのき　ごぼう　ねぎ
　「こまつな」は、給食

きゅうしょく

によく出
で

てくる野菜
や さ い

の一
ひと

つです。今日
き ょ う

はしらすのごま酢
ず

あえに入
はい

っていま

す。少
すこ

し苦
にが

いですが、一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。

しらすのごまずあえ ごま　さとう しらすぼし　くきわかめ こまつな　キャベツ　きゅうり　にんじん

12

水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あつあげのみそしる あつあげ　わかめ　みそ たまねぎ　ねぎ

＊　正
た だ

しいはしのもちかた　＊

ホキてんあげ こむぎこ　かたくりこ　あぶら ホキ　あおさ

　上
うえ

のはしは、えんぴつを持
も

つように持
も

ちます。

下
した

のはしは、動
うご

かさずに、上
うえ

のはしだけを動
うご

かし

ましょう。

おかかあえ さとう かつおぶし ほうれんそう　もやし　きゅうり　にんじん

13

木
も く

マーボーどうふどん こめ

こまつな

さとう　あぶら　かたくりこ ぶたにく　とうふ　だいず たまねぎ　にんじん　たけのこ　ほししいたけ ＊　にんにく　＊

みそ ねぎ　しょうが　にんにく
　マーボーどうふ丼

どん

には、にんにくが入
はい

っていま

す。にんにくには、体
からだ

を元気
げ ん き

にする栄養
えいよう

が入
はい

って

いますので、給食
きゅうしょく

でよく使
つか

っています。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

バンバンジー ごま　ドレッシング とりささみ キャベツ　きりぼしだいこん　きゅうり



671 24.7 278

酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

塩
しお

ガラスープ　しょうゆ

ワイン　塩
しお

　こしょう

609 26.0 294

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

塩
しお

　しょうゆ

しょうゆ　塩
しお

　ワイン　こしょう

削
けず

り節
ぶし

　煮干
に ぼ

し

615 29.0 371

ワイン　ソース　しょうゆ

カレー粉
こ

　塩
しお

　こしょう

卵
たまご

不使用
ふ し よ う

マヨネーズ風
ふう

調味料
ちょうみりょう

しょうゆ　酢
す

　塩
　しお

602 24.1 313

650 24.0 350

※ ２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

開始
か い し

は、８月
がつ

２８日
にち

（月
げつ

）です。

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べよう 夏野菜
な つ や さ い

をたくさん食
た

べよう　　　　　　おやつの食
た

べすぎに注意
ちゅ うい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しよう

　早
は や

めに寝
ね

るようにしよう

🍉　夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

にすごすために気
き

をつけること　🍉

*　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

が無
な

い日
ひ

があります。

都合
つ ご う

により食材
しょくざい

が変
か

わる場合
ば あ い

もあります。ご了承
りょうしょう

ください。

【７月
がつ

】　１食
しょく

あたりの鳥栖
と す

市
し

平均
へいきん

値
ち

（中学年
ちゅうがくねん

）

基準値
き じ ゅ ん ち

（中学年
ちゅうがくねん

）

　暑
あつ

いときは、食
しょく

よくが出
で

ないときがあります

が、１日
にち

３食
しょく

、食
た

べることで元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるこ

とができます。赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の食
た

べものをバランス

よく食
た

べましょう。

くきわかめ　まぐろあぶらづけ ほうれんそう　もやし　にんじんくきわかめのサラダ ドレッシング

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

 

ｇ

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる

＊　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

　＊

献立名
こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ちょうみりょう

海
う み

の日
ひ

17

月
げつ

14

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

せんぎりやさいスープ あぶら ベーコン キャベツ　たまねぎ　にんじん

えのき　パセリ

チキンカツ こむぎこ　パンこ　あぶら とりにく

18

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もやしとにらのソテー あぶら ベーコン キャベツ　もやし　コーン　にら

えのきのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　えのき　こまつな

とりのねぎしおやき ごま とりにく たまねぎ　ねぎ
　肉

に く

や魚
さかな

ばかり食
た

べたり、ご飯
はん

やパンばかり食
た

べ

たりしてもいけません。元気
げ ん き

で健康
けんこう

な体
からだ

をつくる

ためにも好
す

ききらいせずにいろんな物
もの

を食
た

べま

しょう。

19

水
すい

ナン ナン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビーンズサラダ きんときまめ　てぼうまめ まぐろあぶらづけ　だいず ほうれんそう　キャベツ　コーン

ヨーグルト ヨーグルト

　　　　太陽
た い よ う

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びた夏
な つ

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

には、

　　　ビタミンやミネラル、そして水分
すいぶん

がたっぷりと入
い

　　　っています。夏
な つ

ばて防止
ぼ う し

にぜひ食
た

べましょう。

　　　　おやつを食
た

べすぎると、食事
し ょ く じ

が入
はい

らなくなり、

　　　夏
な つ

ばての原因
げんいん

になります。また、冷
つめ

たいものを取
と

　　　りすぎると、おなかをこわすので気
き

をつけましょ

　　　う。

　　　　暑
あつ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、早
はや

く寝
ね

るようにし

　　　ましょう。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」を毎日
まいにち

続
つづ

け

　　　て生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。

　　１日
にち

に３回
かい

の食事
し ょ く じ

は生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えるため

　に大事
だ い じ

なはたらきをします。とくに朝
あ さ

ごはんは１

　日
にち

を元気
げ ん き

に始
は じ

めるための大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。

　　暑
あつ

い夏
な つ

は、汗
あせ

をたくさんかくため、体
からだ

から

　水分
すいぶん

がなくなります。のどがかわく前
ま え

に、

　こまめに水
みず

やむぎ茶
ち ゃ

で水分
すいぶん

をとりましょう。

こまめに水分
す い ぶ ん

をとろう

　　　　　「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」

　　　　の生活
せ い か つ

リズムで、元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

を

　　　　過
す

ごしましょう。

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 献立
こんだて

のメッセージ

＊　豆類
まめるい

を食
た

べよう　＊

キーマカレー じゃがいも　カレールウ　あぶら ぶたにく　だいず たまねぎ　トマト　にんじん

　豆
まめ

には、体
からだ

の成長
せいちょう

にとても大切
たいせつ

な「たんぱく

質
しつ

」という栄養
えいよう

が入
はい

っています。苦手
に が て

な人
ひと

は、ま

ず一口
ひとくち

チャレンジしましょう。

グリンピース　にんにく　しょうが

＊　なんでも食
た

べよう　＊


