
7月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

1 テーブルロールパン ぶたにく　エビボール パン　やさいコロッケ　オリーブゆ にんじん　たまねぎ　キャベツ　こまつな

水 やさいコロッケ ベーコン　チーズ　ぎゅうにゅう さとう　ペンネ　 あぶら にんにく　なす　ズッキーニ　トマト 24.4g 26.2g

エビボールスープ あかピーマン　きピーマン　ピーマン 474mg 2.4g

2 ごはん とりにく　みそ　ぶたにく こめ　あぶら　じゃがいも ごぼう　にんじん　だいこん　えのきたけ

木 きっかむし なまあげ　ぎゅうにゅう さとう　ウエハース　ミルメーク こまつな　ねぎ　しいたけ　たまねぎ 27.0g 20.0g

とりごもくじる たまご　スキムミルク ごまあぶら　でんぷん こんにゃく　しょうが　　はくさい 722mg 1.9g

3 もちむぎごはん とりにく　ぶたにく　だいず こめ　もちむぎ　ごまあぶら にんじん　だいこん　しいたけ　えのきたけ

金 にくみそどんのぐ みそ　ヨーグルト　ぎゅうにゅう トック　あぶら　さとう ねぎ　チンゲンサイ　しょうが 28.4g 20.6g

トックスープ たまねぎ　たけのこ　えだまめ 385mg 2.1g

6 ごはん ぶたにく　たまご　おしゃべりみそ こめ　オリーブゆ　あぶら ごぼう　にんじん　だいこん　マッシュルーム

月 いかレモンソース みそ　とりにく　ひじき　だいず さとう　でんぷん トマト　こなつな　ねぎ　れんこん 33.7g 22.7g

たまトマとんじる なまあげ　いか　なっとう　ぎゅうにゅう こんにゃく　レモン 357mg 2.3g

7 えだまめごはん とうふ　なると　うおめん こめ　ごまあぶら　 えだまめ　だいこん　ねぎ　オクラ　

火 ほしのハンバーグオニオンソース ぶたにく　ツナ　たまご　ハンバーグ ごま　さとう　でんぷん にんじん　もやし　たまねぎ　にんにく 29.2g 25.0g

たなばたじる ぎゅうにゅう　かつおぶし ゼリー 534mg 2.8g

8 ロールパン とりにく　ぎゅうにゅう パン　あぶら　ドレッシング にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

水 カレーふうみとりからあげ ハム おじゃがもち かぼちゃ　えだまめ　キャベツ　きゅうり 27.3g 31.4g

かぼちゃのシチュー でんぷん　こむぎこ コーン　しょうが　にんにく 347mg 2.7g

9 ごはん ぶたにく　とうふ　とりにく こめ　あぶら　はるさめ たまねぎ　しいたけ　はくさいキムチ　もやし

木 とりにくのカシューナッツいため ぎゅうにゅう ごまあぶら　カシューナッツ はくさい　にら　ねぎ　しょうが　たけのこ 25.1g 24.0g

キムチスープ さとう　でんぷん にんじん　ピーマン　赤ピーマン　メロン 316mg 1.9g

10 ごはん ぶたにく　ぎゅうにゅう こめ　あぶら　さとう にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん

金 とわだばらやきどんのぐ はちみつ　でんぷん　ごま しめじ　りんご　しいたけ　ごぼう　だいこん 25.7g 18.1g

せんべいじる かやきせんべい　だんご　ゼリー こんにゃく　ほうれんそう　ねぎ　みかん　パイン 290mg 2.7g

13 ごはん ちくわ　おしゃべりみそ こめ　じゃがいも　ごまあぶら にんじん　たまねぎ　しめじ　えのきたけ

月 とりにくのうめはちみつてりやき とりにく　ぎゅうにゅう　にぼし さとう　ごま　はちみつ こまつな　しょうが　にんにく　キャベツ 29.3g 20.8g

しおこうじじる ぶたにく もやし　あかピーマン　うめ 341mg 2.9g

14 むぎごはん ぶたにく　とうふ　ハム こめ　むぎ　あぶら　さとう にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　

火 マーボーやさいどんのぐ たまご　ジョア でんぷん　ごまあぶら はくさい　なす　ねぎ 22.0g 16.9g

ちゅうかふうあえもの ごま　タルト もやし　きゅうり 620mg 2.3g

15 ミルクロールパン ベーコン　ぶたにく パン　はるさめ　あぶら たまねぎ　にんじん　キャベツ　かぶ

水 フライドポテト スキムミルク　チーズ しろいんげんまめ　さとう しょうが　にんにく　セロリー　トマト 24.3g 25.9g

かぶとベーコンのスープ ぎゅうにゅう じゃがいも　ゼリー パセリ 345mg 2.6g

16 ごはん【ゆうきまい】 あぶらあげ　みそ こめ　さといも　らっかせい にんじん　だいこん　しめじ　にんにく

木 さけねぎしおやき とりにく　さけ　ぎゅうにゅう でんぷん　さとう　ごまあぶら こまつな　ねぎ　たまねぎ　もやし 31.3g 22.8g

らっかじる あぶら しょうが　赤ピーマン　ピーマン 295mg 2.0g

17 ナン ぶたにく　だいず　スキムミルク ナン　あぶら　カレールウ にんにく　しょうが　たまねぎ　セロリー

金 トマトミートオムレツ トマトミートオムレツ　ぎゅうにゅう プリン にんじん　ズッキーニ　トマト　なす 30.5g 32.3g

しないさんなつやさいキーマカレー えだまめ 605mg 2.6g

基準栄養量 エネルギー　  650kcal ＊材料の都合により　 エネルギー 657kcal

たんぱく質 　 21～32g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 27.5g

脂　　質　　  14～21g 脂　　質 23.5g

カルシウム　　  350mg カルシウム 433mg

食塩相当量　     2.0g 食塩相当量 2.4g

令和８年 予定献立表（小学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

629kcal

ラタトゥイユペンネ

ウエハース　 654kcal

にくじゃがに

ミルメークココア

673kcal

ヨーグルト

カップなっとう 663kcal

れんこんいりひじきに

たなばたゼリー 675kcal

にんじんしりしり

699kcal

コールスロー

622kcal

タカミメロン

697kcal

りんごいりカラフルだんごあえ

かみかみにぼし 612kcal

ぶたにくとキャベツのごまみそいため

635kcal

レモンタルト

アセロラゼリー 662kcal

チーズチリビーンズサンドのぐ

625kcal

とりにくとピーマンのスタミナいため

たまごプリン 702kcal

えだまめ

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

　よくかんで食べるようにしましょう。

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊給食で使用する魚には、骨が含まれています。

＊米は、市内産を使用します。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

   ※児童の給食費は、令和8年度から無償です。
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一　口　メ　モ

○

ラタトゥイユは、なす、ズッキーニな
ど夏野菜を入れトマトで煮込んだ料
理です。今日はペンネと合わせてい
ただきます。

○

菊の花にみたてた「菊花蒸し」は、
肉団子を作り、細切りにしたうす焼
きたまごをひとつずつまぶして作りま
す。

○

今日は匝瑳市でとれた紫もち麦を
入れたご飯です。穂についている実
の列が6列にならぶ六条麦で、精麦
前は、紫色をしているのが特徴で
す。

○

みそ汁にトマトを入れると、トマトのう
まみとかつお・こんぶ・煮干しなどの
だしのうまみが合わさり、よりおいしく
なります。

○

７月７日は七夕です。織姫と彦星が
1年に一度だけ会える日という伝説
からきていると言われています。給
食に隠れている星を見つけてくださ
い☆

○

かぼちゃは夏野菜ですが、一年中
食べることができます。日本で育て
るのが難しい冬から春にかけては、
外国産のものがお店に並んでいま
す。

○

旭市産の貴味メロンが登場します。
収穫後は、実が柔らかくなり甘みが
増すまで待ちます。上品な甘さが特
徴です。

○

○

かみかみ煮干しは、千葉県でとれ
たカタクチイワシから良いものを選
び、パリッとオーブンで焼いた、こだ
わりの煮干しです。　

ジ
ョ
ア

○

チーズチリビーンズは、炒めたひき
肉、野菜、豆をトマトで煮込み、チリ
パウダーで味つけした料理です。パ
ンにはさんで食べましょう♪

○

　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内
で生産された食材を多く使用してい
ます。

○

匝瑳市で育てられた枝豆が登場し
ます。神風香（かみふうか）という品
種で、味が濃く、甘みが強いのが特
徴です。

【青森】

なつやさいを食べよう

肥満を防ぐ成長をサポートおなかの調子が整う 肌がきれいになる
野菜はおもに身体の調子を整えるもと
になり、私たちの健康を守る上でとて
も大切なはたらきをする食べ物です。
8月31日は、語呂合わせで「やさい
（８．３１）の日です。野菜のよいと
ころを確認してみましょう。

十和田バラ焼き
は、ごはんにかけ
て食べましょう。


