
 

 

湯之谷小・中学校 

月 火 水 木 金 

 【表示について】 １ 【半夏生の日】 ２ ＜５年尾瀬体験＞ ３ ＜５年尾瀬体験＞ ４ ＜中 2 職場体験＞ 
 

※都合により、献立を 

変更することが 

あります。 

ごはん 

たこから揚
あ

げ 

なすみそ 

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁 

チリコンカンサンド 

じゃがチーズ 

ペイザンヌスープ 

枝豆
えだまめ

ごはん 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

わかめあえ 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

カレー南蛮
なんばん

(大麦
おおむぎ

めん) 

ゆでたまご 

五色
ごしょく

あえ 

黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,オリーブオイル,さとう パン,こむぎこ,オリーブオイル,じゃがいも こめ,はるさめ 
おおむぎめん,カレールウ,かたくりこ, 

ごまあぶら 

赤；体をつくるもとになる食品 
牛乳,たこ,ぶたにく,みそ,とうふ,あぶらあげ 
だいず,わかめ 

ぶたにく,だいず,牛乳,ベーコン,チーズ,たまご 牛乳,さば,わかめ,ぶたにく,かまぼこ とりにく,牛乳,たまご,ハム,かまぼこ,ひじき 

緑；体の調子を整える食品 なす,ピーマン,しそ,えのき,ねぎ たまねぎ,にんじん,キャベツ,セロリー  
えだまめ,キャベツ,きゅうり,にんじん 

たけのこ,ごぼう,しいたけ,えのき 
にんじん,ねぎ,もやし,しいたけ,こまつな 

エネルギー/たんぱく質/塩分 
小:622kcal/30.9ｇ/2.2ｇ 

中:760kcal/36.4ｇ/2.6ｇ 

小:649kcal/29.2ｇ/3.0ｇ 

中:802kcal/35.2ｇ/3.6ｇ 

小:569kcal/31.7ｇ/2.3ｇ 

中:705kcal/39.4ｇ/2.6ｇ 

小:624kcal/30.1ｇ/3.0ｇ 

中:790kcal/36.3ｇ/3.3ｇ 

７ 【七夕メニュー】 ８  ９  10  11  

なす中華
ちゅうか

どん 

天
あま

の川
がわ

スープ 

七夕
たなばた

ゼリー 

ごはん 

あじのしょうが焼
や

き 

じゃがきんぴら 

すまし汁
じる

 

ごはん 

ヤンニョムチキン 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

サンラータン 

ごはん 

夏
なつ

きりざい 

揚
あ

げじゃがそぼろ煮
に

 

キャベツみそ汁
しる

 

奄
あま

美
み

の鶏
けい

飯
はん

 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ炒
いた

め 

アップルシャーベット 

こめ,オリーブオイル,さとう,かたくりこ 
やきふ,そうめん 

こめ,さとう,ごまあぶら,じゃがいも,ごま 
やきふ 

こめ,かたくりこ,さとう,ごまあぶら,ごま 
すりごま 

こめ,すりごま,ごま,じゃがいも,あぶら,さとう 
かたくりこ 

こめ,あぶら,さとう,ごま 

ぶたにく,みそ,牛乳,かまぼこ,かまぼこ 牛乳,あじ,さつまあげ,なると,とうふ,わかめ 牛乳,とりにく,ハム,ぶたにく,たまご 
牛乳,なっとう,かつおぶし,とりにく,みそ 
あぶらあげ,だいず 

とりにく,たまご,牛乳,ぶたにく,なまあげ,みそ 

なす,たまねぎ,パプリカ,ピーマン,にんじん 
オクラ 

にんじん,ごぼう,さやいんげん,えのき  
だいずもやし,きゅうり,にんじん,たけのこ 
はくさい,ねぎ 

のざわな,たくあん,にんじん,オクラ,きゅうり 
たまねぎ,さやいんげん,キャベツ,えのき 

たくあん,もやし,にんじん,しいたけ,たまねぎ 
キャベツ,パプリカ,にら,りんご 

小:568kcal/23.8ｇ/2.5ｇ 

中:704kcal/27.9ｇ/2.7ｇ 

小:536kcal/29.4ｇ/2.0ｇ 

中:691kcal/36.9ｇ/2.5ｇ 

小:654kcal/26.6ｇ/2.4ｇ 

中:817kcal/33.5ｇ/3.2ｇ 
小:632kcal/29.6ｇ/2.0ｇ 

中:774kcal/34.8ｇ/2.4ｇ 
小:583kcal/24.1ｇ/2.2ｇ 

中:706kcal/28.1ｇ/2.6ｇ 

14  15  16  17 
 

18 
 

ごはん 

揚
あ

げ豆腐
ど う ふ

のごまだれかけ 

カレーおひたし 

夏
なつ

野菜
や さ い

豚
とん

汁
じる

 

ごはん 

鮫
さめ

の揚
あ

げ煮
に

 

酢
す

の物
もの

 

じゃがたまみそ汁
しる

 

米
こめ

粉
こ

パインパン 

オムレツ 

ラタトゥイユ 

野菜
や さ い

スープ 

ごはん 

夏
なつ

野菜
や さ い

と鶏肉
とりにく

の揚
あ

げ煮
に

 

ゆうごうのカレー煮
に

 

冷凍
れいとう

みかん 

ソフトめん 

豆
まめ

まめミートソース 

海藻
かいそう

サラダ 

メロン 

こめ,さとう,ごま,すりごま,かたくりこ, 
リーブオイル,つきこん 

こめ,かたくりこ,あぶら,さとう,マロニー 
じゃがいも 

こめこパン,さとう,オリーブオイル,じゃがいも 
こめ,かたくりこ,くるまふ,あぶら,さとう 
つきこん,カレールウ 

ソフトめん,ハヤシルウ,ごまあぶら,さとう,ごま 

牛乳,とうふ,ぶたにく,みそ,だいず 牛乳,さめ,わかめ,とうふ,みそ,だいず 牛乳,たまご,ベーコン 牛乳,とりにく,なまあげ 
ぶたにく,だいず,チーズ,牛乳,かいそう 
わかめ,ツナ 

こまつな,にんじん,もやし,キャベツ 
とうもろこし,かぼちゃ,なす 

きゅうり,みかん,たまねぎ,えのき 
パイン,なす,トマト,ズッキーニ,たまねぎ 
パプリカ,にんじん,もやし,チンゲンツァイ 

かぼちゃ,なす,さやいんげん,にんじん 
たまねぎ,ゆうがお,しいたけ,みかん 

たまねぎ,にんじん,セロリー,トマト,キャベツ 
メロン 

小:610kcal/25.7ｇ/1.8ｇ 

中:747kcal/30.0ｇ/2.2ｇ 
小:556kcal/26.3ｇ/2.2ｇ 

中:716kcal/33.5ｇ/2.6ｇ 
小:595kcal/24.1ｇ/3.1ｇ 

中:787kcal/31.7ｇ/3.8ｇ 
小:687kcal/26.7ｇ/1.9ｇ 

中:837kcal/31.5ｇ/2.2ｇ 
小:689kcal/30.4ｇ/2.9ｇ 

中:887kcal/37.8ｇ/3.1ｇ 

21  22  23  24  25  

 ごはん 

鶏肉
とりにく

の塩麹
しおこうじ

カレー焼
や

き 

のりずあえ 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

夏
なつ

ピラフ 

白身魚
しろみざかな

フライの 

ラビゴットソース 

フルーツポンチ 

ごはん 

焼
や

きぎょうざ 

家常豆腐
ジャーチャンドウフ

 

かぼちゃ汁
じる

 

ゆうごうのあんかけ丼
どん

 

枝豆
えだまめ

 

中華
ちゅうか

うずらスープ 

 こめ,つきこん こめ,オリーブオイル,パンこ,あぶら,ごまあぶら こめ,ごまあぶら,さとう,かたくりこ こめ,あぶら,かたくりこ 

 
牛乳,とりにく,ツナ,のり,あぶらあげ,とうふ 
みそ,だいず 

ベーコン,牛乳,ホキ 牛乳,ぎょうざ,ぶたにく,なまあげ,みそ,だいず 
とりにく,なまあげ,牛乳,とうふ,なると 
うずらたまご 

 
こまつな,もやし,にんじん,だいこん,しめじ 
ごぼう,ねぎ 

パプリカ,たまねぎ,とうもろこし,えだまめ 
トマト,きゅうり,バナナ,みかん,もも 

にんじん,しいたけ,ピーマン,ねぎ,たまねぎ 
かぼちゃ,えのき 

にんじん,たまねぎ,ゆうがお,えだまめ,もやし 
はくさい,ねぎ,こまつな 

 小:552kcal/32.4ｇ/2.1ｇ 

中:711kcal/35.4ｇ/2.5ｇ 
小:691kcal/24.6ｇ/2.2ｇ 

中:869kcal/29.5ｇ/2.4ｇ 
小:655kcal/27.7ｇ/2.1ｇ 

中:814kcal/32.7ｇ/2.6ｇ 
小:610kcal/26.9ｇ/2.4ｇ 

中:744kcal/31.6ｇ/2.8ｇ 

28 
 

29 
 

30 ＜小学校のみ＞ 31 ＜小学校のみ＞   
ジューシー 

ゴーヤチャンプルー 

アーサー汁
じる

 

シークワーサーゼリー 

夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

ごまじゃこサラダ 

すいか 

はちみつレモントースト 

コールスロー 

トマトミネストローネ 

冷
ひ

やし野菜
や さ い

うどん 

根
こん

コンチップス 

ヨーグルト 

 

こめ,さとう,あぶら こめ,カレールウ,さとう,ごまあぶら,ごま 
パン,マーガリン,はちみつ,さとう,じゃがいも 
オリーブオイル,マヨネーズ,スパゲティ 

うどん,ごま,ごまあぶら,かたくりこ 
さつまいも 

 

ぶたにく,こんぶ,牛乳,なまあげ,たまご 

かつおぶし,とうふ,あおさ 
とりにく,牛乳,ハム,ちりめんじゃこ 牛乳,ぶたにく 

とりにく,たまご,牛乳,ちりめんじゃこ,だいず 
あおのり,ヨーグﾙﾄ 

 

にんじん,きぬさや,ゴーヤ,もやし,えのき 
たまねぎ,にんじん,なす,かぼちゃ,トマト 
ピーマン,だいこん,キャベツ,きゅうり,すいか 

レモン,キャベツ,にんじん,たまねぎ 
ズッキーニ,トマト 

きゅうり,にんじん,もやし,トマト,れんこん 
ごぼう 

 

小:574kcal/27.4ｇ/2.1ｇ 

中:684kcal/29.3ｇ/2.1ｇ 

小:596kcal/19.7ｇ/2.0ｇ 

中:726kcal/22.8ｇ/2.4ｇ 
小:582kcal/21.0ｇ/2.1ｇ 小:548kcal/24.0ｇ/2.3ｇ  

 

 



   

 

 

 

湯之谷給食センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   暑い夏、食品の保存に気を付けましょう！ 

   暑い夏は食品の傷む率が高まります。また、私たち 

人間の体も弱っています。少しくらい･･･という気持 

ちが食中毒につながる可能性が高いのです。 

   冷蔵庫に入れてあるからといって安心せずに、自分 

の知識や目で確かめてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
朝食は 1 日の活動のもと

になります。朝ごはんを食

べたからといっても、ごは

んとふりかけとか、パンと

コーヒーだけでは、きちん

と食べたとはいえません。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

清涼飲料水は砂糖がたく

さん入っているので、よけ

いにのどがかわいたり、食

欲がなくなったりします。

牛乳でカルシウム補給も良

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
そうめんやざるそばを食べ

る時は、たんぱく質も忘れず

にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
不足しがちな野菜をしっ

かりととりましょう。色の

こい野菜は油にとけるビタ

ミンを多く含んでいるの

で、油いためなどにしまし

ょう。 

レバー、かぼちゃ、にんじんなど

に多く含まれています。油にとけや

すいので、油でいためたり、揚げた

りして食べると効果的です。 

 

胚芽米、豚肉、レバー、

生しいたけなどに多く含ま

れています。 

 

色のうすい野菜、じゃがい

も、果物に多く含まれていま

す。種類が多いので、組み合

わせて食べると Good！ 

 

汗といっしょにビタミンの仲間が、体の外へ出てしまいます。ビタミンの仲間が足りなくな

ると、食欲もなくなり疲れやすくなってしまいます。 

 

育ちざかりの子どもたちは、１回１回の食事が「からだづくり」につながっています。 

 

暑いからといって、冷たいジュースやアイスクリームば

かり食べることはありませんか？ 暑くてもしっかり食事

をとらないと、必要な栄養がとれずに体調がくずれ、疲れ

やすくなってしまいます。これが「夏バテ」です。 


