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　ふだんの生活
せいかつ

では、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。

あせをたくさんかく時
とき

はスポーツドリンクもよい

ですが、さとうも多
おお

く入
はい

っています。スポーツドリ

ンクは飲
の

み過
す

ぎに注意
ちゅうい

し、ふだんの飲
の

み物
もの

にはし

ないようにしましょう。

夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう！

夏野菜
なつやさい

には、暑
あつ

さでつかれた体
からだ

を元気
げんき

にしたり、体
からだ

を冷
ひ

やし、

夏
なつ

バテをふせぐはたらきがあると言
い

われています。今月
こんげつ

はた

くさんの夏野菜
なつやさい

が使
つか

われています。しっかり食
た

べて、夏
なつ

を元気
げんき

にすごしましょう！

小6年なし

牛乳,鯵フライ,豚肉,赤みそ,豆腐,わかめ,みそ 牛乳,卵,チーズ,ﾍﾞｰｺﾝ,レンズ豆,ひよこ豆,ｳｲﾝﾅｰ 牛乳,鶏肉,豚肉,ハム 鶏肉,牛乳,鱈,青のり

和風マカロニ

サラダ

ポーク

ケチャップ

すいか
南瓜
かぼちゃ

と豆
まめ

のコ

ロッケ

鶏飯
けいはん

鶏飯
けいはん

の汁
しる

米,薄力粉,三温糖,片栗粉,マカロニ,ノンエッグ,じゃがいも

玉葱,キャベツ,しめじ,えのきたけ,人参,生

姜,小松菜

ソフト麺,油,片栗粉,じゃがいも

みそ汁
しる

牛乳,豚肉,ツナ,大豆,鰹節,みそ

カレー南蛮
なんばん

ポテトと白身
しろみ

魚
さかな

青
あお

のりあえ
メロン

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

コッペパンﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ,油,ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ,オリーブオイル,おおむ

ぎ

米,てんぷら粉,パン粉,油,三温糖

なす,青ピーマン,しそ葉,えのきたけ,ねぎ

春雨
はるさめ

サラダ

アスパラ

ペペロンチーノ

たまたまトマピー

チーズ焼
や

き

とうふ汁
じる

豆
まめ

のスープ

牛乳,鶏肉,油揚げ,みそ,小魚

米,片栗粉,車麩,油,上白糖

なす,南瓜,いんげん,枝豆,夕顔,小松菜,ね

ぎ

生姜,ほうれん草,きゅうり,人参,もやし,夕

顔,なす,ごぼう,ねぎ

牛乳,ハム,豚肉,豆腐,みそ

米,春雨,三温糖,ごま油,油,片栗粉

キャベツ,きゅうり,きくらげ,人参,玉葱,ね

ぎ,にら,椎茸,たけのこ

えだまめ
夏野菜
なつやさい

揚
あ

げ煮
に

夕顔
ゆうがお

汁
じる

食パン,パン粉,油,三温糖,オリーブ油,ゼリー

玉葱,ミックスベジタブル,パセリ,なす,ズッキーニ,南瓜,パプ

リカ,トマト,セロリー,黄桃,パイン,蜜柑,バナナ

ソーダゼリー
大豆
だいず

サラダ

夏野菜
なつやさい

カレーライス

豚肉,牛乳,大豆,ハム

米,油,ゼリー

なす,青ピーマン,南瓜,玉葱,人参,トマト,キャベツ,きゅう

り,コーン,ブロッコリー

♪7月
がつ

使用
しよう

の地場
じば

産
さん

物
ぶつ

♪小最終日

ラタトゥイユ
ミートローフ＆

スライスチーズ

フルーツ

ポンチ

豚肉,鶏肉,豆腐,チーズ,牛乳,ハム

レモン,もやし,にら,人参,チンゲン菜,コー

ン,玉葱,メンマ

牛乳,鶏肉,豆腐,たまご

米,三温糖,ごま油,ごま,片栗粉

生姜,切干大根,きゅうり,人参,ほうれん草,

にら

豚肉,牛乳,たまご

夏
なつ

きりざい
揚
あ

げじゃがいも

と牛肉
ぎゅうにく

揚
あ

げ煮
に

なすのみそ汁
しる

野沢菜,たくあん,人参,きゅうり,大葉,オク

ラ,なす,小松菜

米,ごま,じゃがいも,油,三温糖

牛乳,納豆,のり,牛肉,豆腐,油揚げ,みそ,鰹節

人参,椎茸,葉ねぎ,たくあん,玉葱,生姜,西

瓜

米,揚げ油

ささ身,錦糸玉子,わかめ,牛乳

エビシュウマイ

チンゲン菜
さい

スープ

なすみそ 鯵
あじ

フライ

玉葱,トマト,ピーマン,アスパラガス,にんに

く,人参

米,ごま油,白滝

牛乳,鯖,塩昆布,油揚げ,豆腐,鶏肉

ヤンニョン

チキン
チャプチェ

人参,玉葱,椎茸,ほうれん草,ねぎ,メロン

米,油,三温糖,ごま油,春雨,ごま

椎茸,人参,玉葱,ごぼう,生姜,にら,チンゲ

ン菜,メンマ

　7月よていこんだてひょう 湯之谷給食センター

七夕
たなばた

スープわかめスープ

星
ほし

コロッケ
マーミナー

チャンプル

太刀魚
たちうお

の

レモンソース

冷凍

みかんナムル
厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

の

みそ炒
いた

め

ワンタンスープ

牛乳,豚ばら,生揚げ,みそ,鶏肉

米,三温糖,ごま油,ごま,ワンタン

生姜,青ピーマン,キャベツ,人参,椎茸,ほうれん草,もやし,

きゅうり,にら,ねぎ,メンマ

牛乳,ひき肉

米,油,マカロニ,蒟蒻,じゃが芋,そうめん,ふ,きらきら餅

枝豆,きゅうり,コーン,椎茸,玉葱,人参,ほ

うれん草,オクラ

中2年なし
七夕献立

きらきらもち

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごまあえ

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？

中1，2年なし

　　　　魚沼市産の夏野菜がたくさん出るよ！

新潟県産
にいがたけんさん

牛乳
ぎゅうにゅう

　、干
ほし

しいたけ、たくあん、旬
しゅん

の野菜類
やさいるい

塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え さばの生姜
しょうが

焼
や

き

夏
なつ

けんちん汁
じる

魚沼市
うおぬまし

産
さん

コシヒカリ、深雪豚
みゆきぶた

、米粉
こめこ

、大豆
だいず

、えのきだ

け、じゃがいも、きゅうり、ゆうがお、みゆき

なす、さやいんげん、えだまめ、ズッキー

ニ、こだますいか、ピーマン

米,三温糖,油,ごま,ごま油,じゃがいも,片栗粉

中最終日

鶏肉
とりにく

の

さっぱり煮
に

かきたま汁
じる

星空
ほしぞら

サラダ

ビビンバ 中華スープ

生姜,ぜんまい,切干大根,小松菜,もやし,人参,ねぎ,白菜キム

チ漬,たけのこ,玉葱,椎茸,チンゲン菜,コーン,みかん

牛乳,太刀魚,豆腐,ツナ,わかめ

米,油,三温糖,片栗粉,ごま

ごはん

夜空ごはん

ソフトめん

ごはん

ごはん
パイン

チップパン

ごはん

食パン

ごはん

ごはんごはん

ごはん

ごはん

ごはん


