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③④ごまあぶら③あぶら

　 食べ物は体の中でいろいろ
な働きをしています。１つの食
べ物だけで全ての働きを補う
ことはできません。好き嫌いせ
ず、できるだけ多くの種類の食
品を食べることが大切です。

③④にんじん　③こまつな
④ピーマン

②こめ　③じゃがいも
③④さとう

③あぶら

一
口
メ
モ

　　しぶりとは「冬瓜」のことで
す。ケガの治りを早めたり、
若々しい体を保つのに役立つ
ビタミンCが多く含まれます。
夏に収穫でき、冬まで保存で
きることが名前の由来ですが、
夏野菜です。

１０（金）９（木）

③たまねぎ　キャベツ　しいたけ
④だいずもやし　パパイア
⑤レモンゼリー

一
口
メ
モ

　　今日の煮物は「干し大根」を
使いました。干し大根は、大根
をきれいに洗ってから薄く切り、
干して乾燥させたものです。加
工することで、長く保存できた
り、カルシウムや鉄分、ビタミン
などの栄養も増えたりします。

７（火） ８（水）

　　７月７日は七夕です。一年に一
度だけ、七夕の夜に彦星と織姫
が、天の川をはさんで会うというお
話があります。天の川にちなんで
星空をイメージしたスープの登場
です。夜は、星空をながめながら
願い事をしてみませんか？

③コーン　③④たまねぎ
④えのきたけ　しめじ
⑤キャベツ

③とりにく　とうふ
④ハンバーグ(とりにく　ぶたにく)

②こめ　むぎ　③はるさめ
④さとう

③④ごま　ごまあぶら

　　奄美ビビンバには、島豚や
パパイアといった瀬戸内町の食
材が使われています。ごはんに
かけて食べてください。かみご
たえがありますので、よくかんで
いただきましょう。

②こめ　④でんぷん　④⑤さとう

④あぶら　⑤ごま

③たまねぎ　たけのこ　きくらげ
ふかねぎ　もやし
④こんにゃく　きゅうり　コーン

②こめ　③うどん
③④さとう

③あぶら　ごま　③④ごまあぶら

　坦々うどんは、担々麺のよう
に、ピリッと辛い豚そぼろが入っ
たうどんです。また、今日は8日
で「かみかみメニュー」として、こ
んにゃくと海藻の入ったサラダ
が登場します。一口30回よくか
んでおいしくいただきましょう。

②パン　③クイッティオ
④さとう　　⑥ゼリー

③ごまあぶら　④あぶら

   今日の鶏肉は梅入りソースで味
付けしています。梅をしそや塩で
漬けた梅干しはクエン酸やリンゴ
酸などを多く含み、疲れた時に食
べると体がすっきりします。オクラ
は、夏バテを防ぐ栄養が多く、ま
た、ネバネバ成分がおなかの調子
を整えてくれる夏野菜です。

③あつあげ　みそ　とうにゅう
④とりにく　かつおぶし

③つくね(とりにく・だいず)
④しまぶた

①ぎゅうにゅう

③しまぶた　だいず

①ぎゅうにゅう　②わかめ
④かいそう(くきわかめ こんぶ つのまた)

③チンゲンツァイ
③④にんじん

③しまぶた　あつあげ　ちくわ
⑤なっとう

③にんじん　チンゲンツァイ

①ぎゅうにゅう

③いんげん　③④にんじん
④こまつな

①ぎゅうにゅう　③わかめ

③チンゲンツァイ　③④にんじん
④ほうれんそう

日（曜） １（水） ２（木） ３（金）

①ぎゅうにゅう　③わかめ

③かぼちゃ　こねぎ
③⑤にんじん　⑤オクラ

③たまねぎ　なす　しめじ
④うめ　⑤もやし

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

③れんこん　こんにゃく
しいたけ　ほしだいこん
④もやし　コーン

献
立
名

日（曜） ６（月）

③ミートボール(とりにく　ぶたにく)

④しまぶた
③しまぶた　だいず　あつあげ
さつまあげ　⑤(かつお)

③④にんじん ③④にんじん　④ピーマン

③しぶり　なべら(へちま)
こんにゃく　④たまねぎ　きゅうり

　 なべらとは「へちま」のことで
す。乾燥させてたわしのように
使ったり、化粧水に使われるこ
ともあります。奄美では野菜と
して食べます。みそいためにし
たり、卵とじにしてもおいしい
です。

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

③④あぶら　④ごまあぶら

①ぎゅうにゅう
①ぎゅうにゅう　④しおこんぶ
⑤ひじきのり(ひじき・のり・にぼし)

③しまぶた　とうふ　みそ
④しび

①ぎゅうにゅう
③わかめ

献
立
名

③きくらげ　コーン　もやし
(たまねぎ)　③④たまねぎ
④キャベツ

③しぶり　しいたけ　えだまめ
こんにゃく
④キャベツ　きゅうり　もやし

②こめ　④でんぷん　さとう
②こめ　むぎ　③ワンタン
⑤ぶどうゼリー

②こめ　③でんぷん　③④さとう
⑤(さとう)

７がつよていこんだてひょう
瀬戸内町立学校給食センター

③ながれぼし
スープ

④ハンバーグの
きのこソース

⑥たなばたゼリー ①

②ごはん ③ほしだいこん
のうまに

④こまつなのあまずあえ

①⑤なっとう

③なべらのみそしる

①

④しびのなんばんづけ

②むぎごはん ③ワンタンスープ

④ホイコーロー

①⑤ぶどうゼリー

②ごはん
③しぶりの
そぼろに

④キャベツのこんぶあえ

①

②ごはん

③かぼちゃ
のみそしる

①

④とりにくのうめかつお

②ごはん

⑤オクラの
ごまあえ

⑤ひじきのり

※給食センターで使用するウインナー・ベーコン・マヨネーズは卵・乳不使用です。
※都合により，献立を変更することもあります。御了承ください。

　 ☆給食を食べる 時の約束☆

　 〇よくかんで食べましょう。　　　　　　　　　　〇ひとくちの量（ 大きさ） を考えて食べましょう。　　　　　　　　　〇あわてず、ゆっくり食べましょう。

※うずら卵など丸い形や大きな食材は、はしやスプーンで切ってから食べます。また、パンなどは、大きいまま口に入れずに、手で小さくちぎって食べます。

令和８年７月
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7月10日は
「なっとうの日」

ハンバーガー
(②バーガーパン)

②すくなめ
わかめごはん

③たんたん
うどん

④こんにゃくかいそうサラダ

① ①

②むぎごはん
③にくだんごと
はるさめのスープ

④あまみビビンバ

⑤レモンゼリー

７月は、８日を「かみかみメニュー
の日」 として、かみごたえのある
献立が登場します。他にもあるの
で、一口30回意識して、よくかん
でいただきましょう！

⑤むしキャベツ



小 中 小 中 小 中 小 中

666 874 601 775 653 840 656 827

21.7 27.6 28.6 33.5 24.5 30.9 25.6 32.3
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　　１学期の給食も今日が最後
です。苦手な食べ物を残すの
ではなく、一口チャレンジして
みましょう。２学期もみなさんが
もりもり給食を食べて、元気に
すごせることを願っています。

　　夏野菜のカレーには、ビタミ
ンAやCを多くふくむ野菜を使い
ました。ズッキーニという夏野菜
も入っています。体の抵抗力を
高めたり、暑さのストレスから回
復させる役割があります。おいし
くいただきましょう。

　　今日は、かぼちゃと豆乳を使った蒸し
パンをセンターで700個作ります。また、
ゴーヤは、ビタミンCが多く、疲れた体を元
気にしてくれる野菜です。シーチキンと合
わせてサラダにしました。ペンネは、赤･黄
のパプリカと緑色のピーマンを使って、カ
ラフルなソースにしました。今日は、かぼ
ちゃやゴーヤ、パプリカ･ピーマン、トマト
など夏野菜をたっぷり使った献立です。

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」

3回
かい

の食事
しょくじ

はしっかりと食
た

べ

て元気
げんき

にすごしましょう！

②たまご　②③とりにく

③なす　こんにゃく　④うめ
⑤しまうり　きゅうり

②しいたけ　パパイア
④きゅうり　コーン

②こめ　もちきび
⑤さとう

１３（月） １４（火） １５（水）

エネルギー（kcal）

たんぱく質（g）

献
立
名

③たまねぎ　なす　ズッキーニ　りんご
プルーン　④もも　パイン　みかん
あまなつ　やさいゼリー　レモンゼリー

③マッシュルーム　きパプリカ
③④たまねぎ　④ゴーヤ(にがうり)
きゅうり　コーン　⑤みかんかじゅう

③にんじん　かぼちゃ
こねぎ

④マヨネーズ
⑤ごま

④アーモンド　オリーブオイル

②にんじん　こねぎ
④あかパプリカ

③あぶら
③あぶら
④マヨネーズ

②こめ　むぎ
④ナタデココ

②こむぎこ　③ペンネ
②④さとう

①ぎゅうにゅう
④ひじき　⑤のり

１学期
がっき

終業式
しゅうぎょうしき

②こめ　②④さとう
⑥ももタルト

１６（木） １７（金）日（曜）

③だいず　あつあげ　みそ
④しいら

一
口
メ
モ

　　かいのこ汁は、昔、白米が盆
や正月などの特別食であった頃、
ごちそうとして仏前に供えた白粥
の添え物として出されたことから、
「粥（かゆ）の子」がなまってこの名
前がついたといわれています。
お盆に食べられる鹿児島県の郷
土料理です。

①ぎゅうにゅう　 ①ぎゅうにゅう　③チーズ

③かぼちゃ　トマト
ピーマン

②かぼちゃ
③にんじん　ピーマン
あかパプリカ　トマト

①ぎゅうにゅう　③こんぶ

③しまぶた　きんときまめ
ひよこまめ

②とうにゅう　③しまぶた　だい
ず
④シーチキン

②むぎごはん ③なつやさい
のカレー

④ほしのあまなつ
フルーツミックス

① ①

④しいらの
うめマヨやき

① ⑥ももタルト

⑤しまうりの

むんじょ

②けいはん ③スープ

④ひじきサラダ
⑤きざみのり

①
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②かぼちゃ
むしパン

③ペンネの
カラフルソース

④ゴーヤサラダ

⑤みかんかじゅう

「学校の食事」学校食事研究会

②もちきび
ごはん ③かいのこじる


