
コーンスープ 豚汁 コンソメスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

のっぺ汁 七夕汁 ABCスープ 呉汁 夏野菜カレー

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

親子丼 かぼちゃのみそ汁 パリパリ焼きそば もずくスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

ねり胡麻 でんぷん 油

鶏の南蛮漬け

たまねぎ オクラ 乾しいたけ 昆布

14すいか

小６４６　中７８２
小２３．３　中２７．７

切り干し大根のごまネーズ和え

熊本県は、日本一のすいかの名産
地です。熊本県のすいかの旬は他
県よりも早く、４～６月頃にかけ
て出荷量が多くなっていきます。

麦ごはん

米 麦 砂糖(黄)熱や力に
なる食品

麦ごはん

人参 黄桃缶 パイン缶 わかめ

でんぷん 小麦粉 　こんにゃく 砂糖

トマトサラダ

しょうがごはん

（緑）体の調
子を整える食

品

献
立

牛乳 ホキ
牛乳 鶏肉 豆腐 ロースハム
米 砂糖 油　もち米　ごま油

牛乳 鶏肉 ハム
 砂糖 油

油揚げ 大豆
米 油 砂糖 米  麦 ごま

油揚げ 枝豆むき身 とり肉

ぶた肉 豆腐 みそ

しょうがサラダ

木

2

牛乳 いわしおかか煮

いわしのおかか煮

（緑）体の調
子を整える食

品
しめじ いんげん コーン

ｽｳｨｰﾄｺｰﾝ

献
立

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

ペンネアラビアータ

パインパン

ごま油

水 麦 砂糖
こんにゃく じゃがいも 油

しょうが 人参
大根 ねぎ

大豆 牛乳
パインパン マカロニ(ペンネ)

沖縄は、ゴーヤーチャンプルーや
タコライスなど独自の食文化が根
付く地域です。豊かな自然に育ま
れた食材を使った郷土料理が多
く、全国的にも人気があります。

乾しいたけ キャベツ もやし

16

麦ごはん

こんぶ もやし きゅうり

（緑）体の調
子を整える食

品
人参 きゅうり ねぎ ピーマン わかめ かぼちゃ ねぎ

乾しいたけ 昆布 すいか

切干し大根 ごぼう たまねぎ たまねぎ 人参

えのき 昆布 キャベツ きゅうり

人参　コーン しょうが

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

献
立

6

鶏のしょうがソースかけ 七夕フルーツカクテル

大根 こんぶ トマト レタス きゅうり

13

にんにく ねぎ ごぼう　しいたけ　　

鶏肉 枝豆 牛乳
魚そうめん 豆腐

こんにゃく
ごぼう カクテルゼリー

鶏ごぼうごはん

小６４８　中８０１
小２６．３　中３１．７

7

米 麦 小麦粉
でんぷん 油 砂糖

小５９６　中７２８
小２０．８　中２５．０

かぼちゃの旬は夏から初秋にかけ
です。栄養価が高く、甘みのある
ほくほくとした食感が特徴で、煮
物やサラダ、スープなどさまざま
な料理で楽しめます。

水

1

チョップドサラダ

牛乳 豚挽肉 とり肉

砂糖 じゃがいも バター
たまねぎ 人参

ホットドック

コッペパン スティックドッグ

小５７８　中７４９

人参 たまねぎ

キャラメル蒸しパン

キャベツ きゅうり コーン
ピーマン パセリ

15

シーザーサラダ

人参 たまねぎ
もやし キャベツ きくらげ コーン

しょうが きゅうり レタス

小７００　中８７３
小２３．４　中２８．５

ホームケーキミックス ごま油 油
焼チャー麺 でんぷん 砂糖

パリパリ焼きそばは、香ばしく焼
き上げた麺のパリッとした食感が
魅力の一品です。野菜あんかけ
に、軽くほぐしたチャー麺をいれ
て食べてください。

麦ごはん

9

魚の黄金焼き

　　　　　ゴーヤチャンプルー

タコライス風

とうもろこし

小６９２　中８７７
小２９．６　中３７．６

米 麦 油

人参 たまねぎ
ゴーヤ もやし もずく

チンゲンサイ とうもろこし

魚のチリソース

メキシカンライス

金

3 かぼちゃと豆のサラダ

10

牛乳 タラ 豆
米 油 砂糖
じゃがいも

しょうがサラダは、東陽町の特産
品のしょうがをたっぷり使ったサ
ラダです。シャキシャキとした食
感とさわやかな辛みが特徴です。

メキシコは、アメリカ、カナダと
ともに開催国を務めます。メキシ
コは豊かなサッカー文化を持つ国
で、熱狂的な応援と歴史あるスタ
ジアムが魅力です。

ブルーベリーヨーグルト

たまねぎ 人参 きゅうり
ピーマン コーン しょうが

キャベツ マッシュルーム かぼちゃ

鶏肉

オクラのごまあえ

小２５．１　中２９．７

米 麦 ごま油
砂糖 じゃがいも 油

ひじき 人参 トマト缶 しょうが
もやし ほうれん草 かぼちゃ 玉ねぎ

ピーマン にんにく ブルーベリー

8

麦ごはん

 牛乳
鶏肉 ヨーグルト

ひじきのナムル

こんにゃく ねり胡麻 砂糖

小６４０　中８２４ 小６０５　中７４３ 小６２２　中７３６
小２４．３　中３０．５

ペンネアラビアータとは、辛味が
きいたトマトソースで、イタリア
定番のショートパスタ料理です。
給食では辛みなしで作っていま
す。

小２５．３　中３０．６

小６０６　中７４３ 小６５６　中８１２
小２５．７　中３３．６ 小２５．１　中３０．３ 小２１．４　中２６．１

夏野菜カレーには、今が旬のかぼ
ちゃやトマト、ピーマンなどの夏
野菜をたくさん使っています。

小６８６　中８４７
小２４．８　中２９．７

人参ツナサラダ

生姜ごはんには、もち米や人参、
油揚げ、枝豆、そして生姜がたく
さん入っています。肉のソースも
しょうがになっていて今日は生姜
尽くしの給食となっています。

オクラは、６月～９月に旬を迎え
る夏野菜です。オクラの特徴であ
るネバネバのもとは、食物せんい
という栄養です。

今日は七夕メニューです。星型の
おくらと魚そうめんで天の川をイ
メージした七夕汁と、星型の杏仁
豆腐が入った七夕フルーツカクテ
ルです。

アメリカは、メキシコ、カナダと
ともに開催国を務めます。世界有
数のスポーツ大国で、多くの試合
が最新設備を備えた大規模スタジ
アムで開催されます。

コーン 人参
大根 ねぎ オクラ

マカロニ じゃがいも

(赤)血や肉・
骨になる食品

牛乳 竹輪 牛乳 とり肉 牛乳 牛乳 かまぼこ 豚ひき肉 大豆
とり肉 卵 油揚げ みそ ツナ 豚肉 ハム チーズ チーズ 牛乳 卵 豚肉 鶏肉

学 校 給 食 献 立 表

東陽学校給食センター

○食育目標 ○給食目標

夏の食生活を考えよう！ 正しい手洗いをしよう！

★水分補給はこまめにしよう★
のどが乾いていなくても、こまめに水分をとりましょう。一度に
たくさん飲むのではなく、少しずつ飲みましょう。冷たい飲み物
は特に、ゆっくり飲むようにしましょう。

栄養バランスを大切に

あっさりとしたものが食べ

やすいですが、そればかりで

は疲れがとれにくくなります。

給食の献立のように「赤・

緑・黄」の食品がそろうよう

にしながら食べましょう。

ビタミンＢ群、Ｃをとろう

炭水化物やたんぱく質を身体

で利用する時に欠かせないビタ

ミンＢ群は、夏バテの予防に大

切な栄養素です。また、身体の

抵抗力を高め、鉄の吸収を助け

るビタミンＣもとりましょう。

暑くなると、冷たいものを

多くとりがちですが、胃に負

担をかけてしまいます。また、

アイスやジュースなどは糖分

のとりすぎにもなるため注意

しましょう。

冷たいもののとりすぎ注意

今月の旬の食材

きゅうり、トマト
すいか、かぼちゃ
ゴーヤ、ピーマン
なす、ズッキーニ
ブルーベリー
おくら

７月のふるさとくまさんデーは、
東陽町で栽培されている

ブルーベリーを使う予定です！

ブルーベリー

ブルーベリーには、紫色のもとに
なっている「アントシアニン」とい
う栄養があります。目の疲れをとる
働きや、視力低下を防いでくれる働
きがあります。

ワールドカップ「メキシコ」

七夕メニュー ワールドカップ「アメリカ」

「沖縄」

ふるさとくまさんデー

旬

旬

旬

旬

○印は、東陽・泉町産の食材です。


