
1日 ①

 ②麦ごはん　　　　　　　
③冬瓜とぶた肉
の煮物

エネルギー 小　　　603 kcal 中　 773 kcal

たんぱく質 小　  　24.5ｇ 中　 31.2 ｇ

４日 　　　　① ５日 　　　① ６日 　　　　① ７日 　　　　① ８日 　　　　①

 

②麦ごはん 　　③中華丼
②コッペパン

③ナスとトマトの
スパゲティ

②麦ごはん ③とうふのくず汁 ②ミルクパン
③中華コーン

スープ

エネルギー 小　　　577kcal 中　　 735 kcal 小　　　713kcal 中　　945 kcal 小　　　620kcal 中　　　784 kcal 小　　  605kcal 中　　774 kcal 小　　 　715kcal 中　　929 kcal

たんぱく質 小　  　25.5ｇ 中　　 32.2 ｇ 小　　　28.5ｇ 中　　39.3 ｇ 小　　　25.6ｇ 中　　　32.4 ｇ 小　　  27.0ｇ 中　　34.5 ｇ 小　　　 30.4ｇ 中　　39.7 ｇ

１１日 　　　　① １２日 　　　　① １３日 　　　　① １４日 　　　　① １５日 　　　　①

　

みかん果汁またはかぼちゃプリン

②麦ごはん ③かいのこ汁　 ②黒糖パン ③カレーうどん ②麦ごはん ③親子煮 ②バーガーパン ③クラムチャウダー ②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁③サンラータン

エネルギー 小　　　  718 kcal 中　　　908  kcal
小みかん果汁635kcal

小かぼちゃプリン629kcal

中みかん果汁829 kcal

中かぼちゃプリン823kcal 小　　　 728 kcal 中　　 917　kcal 小　635 kcal 中　　853 kcal 小　　575 kcal 中　　　734  kcal

たんぱく質   小　　　28.2 ｇ   中　　　35.5 ｇ
小みかん果汁25.3 ｇ

小かぼちゃプリン24.7g

 中みかん果汁33.4 ｇ

中かぼちゃプリン32.8g   小　　　31.0ｇ   中　　  38.8 ｇ    小　　32.2  ｇ    中　　43.6 g    小　　25.3 ｇ   中　　31.7 ｇ

１９日 　① ２０日 　　　①

エネルギー 小　652Kcal

 中　830Kcal
たんぱく質 小　26.５ｇ

中　34.３ｇ

②レーズンパン
　③肉だんごの

甘酢炒め
②麦ごはん ③夏野菜カレー 脂　　　肪 小　25.１％

（エネルギーに対して） 中　24.1％

エネルギー 小　　　 700 kcal 中　　 911 kcal 小　　 722 kcal 中　　943 kcal

たんぱく質 小　　　 28.8 ｇ 中　　 37.5 ｇ 小　　 23.2　ｇ 中　　31.0 ｇ

エネルギー

たんぱく質

※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

いちき串木野市立学校給食センター
月 火 水 木 金

②麦ごはん　　③高野豆腐のたまごとじ

④レバーのガーリック風味

⑤カリフラワーのレモンあえ

　　7月の平均栄養量

令和4年度　7月分　学校給食献立表

④ちりめんとコーンのふりかけ

④五目あえ ④ゆでとうもろこし

⑤ブルーベリージャム
④ホイコーロー ④タラとカリフラ

ワーのマリネ
⑤七夕ゼリー

④高菜そぼろご
はんの具

④ゴーヤととり肉の
揚げ煮
⑤しそ味ひじき

④ウィンナーとブロッコ
リーのソテー
⑤セレクトデザート

④ハンバーグ
⑤ゆでキャベツ
⑥一食ケチャップ

④ぶたキムチごは
んの具

④冷やし中華風
ごまサラダ
⑤ごまドレッシング

④フルーツポンチ

主に体つくる
もとになるも

の

主に体の調
子を整えるも

の

主に熱や力
になるもの

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

１８日

海の日

　今月の学校給食費の引
き落としは，8月1日(月)で
す。
   8月の引き落としは
８月３１日(水）になりま
す。ご協力よろしくお願い
します。

献
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補
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！

ラ
ー
メ
ン
な
ど
の
汁
は
残
し
，
　
　
　
　
　

具
だ
く
さ
ん
に
し
よ
う
！

夏の誘惑！冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意 ❕❕　

    暑くなると、体がだるくなったり、食欲不振に

なったりして、口当たりのよい甘いアイスク

リームやジュースをとりすぎてしまいがちです。

冷たくて甘いものをとりすぎると、弱った胃腸

に負担をかけたり、空腹を感じなくなってし

まったりして、夏バテの原因になってしまいま

す。暑い時こそ、栄養バランスのよい食事で

しっかり体力をつけて、夏を乗り切りましょう。

夏野菜を食べよう！

　夏が旬の野菜には、ト

マトやピーマン、ゴーヤ，

かぼちゃなどがあり、豊

富なビタミン類や水分が

含まれています。また旬

の時季は栄養価も高く

おいしいので、積極的に

食べましょう。

かけるる

かける

まぜる

　 中学校の飲用牛乳は，7月・9月は250CC
になります。残さず飲みましょう。
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※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

いちき串木野市立学校給食センター
月 火 水 木 金

②麦ごはん　　③高野豆腐のたまごとじ

④レバーのガーリック風味

⑤カリフラワーのレモンあえ

　　7月の平均栄養量

令和4年度　7月分　学校給食予定献立表

④ちりめんとコーンのふりかけ

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳③ぶた肉　中あげ　ちくわ
④しらすぼし

主に体の調
子を整えるも

の

③冬瓜　にんじん　こんにゃく　きぬさや
しょうが　④小松菜　コーン

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③油　さとう
④バター ごま　ごま油

④五目あえ ④ゆでとうもろこし

⑤ブルーベリージャム
④ホイコーロー ④タラとカリフラ

ワーのマリネ
⑤七夕ゼリー

④高菜そぼろご
はんの具

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③ぶた肉　いか　えび ①牛乳　③ぶた肉　あさり　ひきわり大豆
チーズ　スキムミルク

①牛乳　③とうふ　④ぶた肉　生あげ ①牛乳　③たまご　④タラ ①牛乳　③たまご　ウィンナー　高野豆腐
④ぶた肉

主に体の調
子を整えるも

の

③玉ねぎ　にんじん　白菜　たけのこ
もやし　きくらげ　深ねぎ　にんにく
④にんじん　きゅうり　キャベツ　コーン
つぼづけ

③玉ねぎ　ナス　トマト　しめじ　パセリ
にんにく　④とうもろこし　⑤ブルーベリー

③にんじん　大根　干ししいたけ　深ねぎ
つきこんにゃく　　④キャベツ　にんじん
ピーマン　にんにく　しょうが

③玉ねぎ　にんじん　コーン　きくらげ
ほうれうそう　④カリフラワー　赤ピーマン
⑤パイナップル

③にんじん　玉ねぎ　しめじ　キャベツ
干ししいたけ　きぬさや　④たけのこ
高菜づけ　枝豆　コーン　深ねぎ　しょうが

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③油　ごま油
でんぷん　④さとう　ごま　ごま油

②コッペパン　③スパゲテイ
オリーブオイル　⑤さとう

②米　　麦　　強化米　③じゃがいも　さと
う　でんぷん　④さとう　ごま　ごま油

②ミルクパン　③油　ごま油　でんぷん
④油　でんぷん　さとう　⑤さとう　水あめ

②米　麦　強化米　③油　さとう
④油　ごま油　さとう

④ゴーヤととり肉の
揚げ煮
⑤しそ味ひじき

④ウィンナーとブロッコ
リーのソテー
⑤セレクトデザート

④ハンバーグ
⑤ゆでキャベツ
⑥一食ケチャップ

④ぶたキムチごは
んの具

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③大豆　油あげ　昆布　みそ
④とり肉　⑤ひじき　寒天

①牛乳③ぶた肉　さつまあげ　油あげ
④ウィンナー
⑤かぼちゃプリンの場合(豆乳)

①牛乳　③とり肉　たまご　生あげ
④とりきも　みそ

①牛乳　③とり肉　あさり　豆ペースト
牛乳　スキムミルク　④ぶた肉　とり肉
大豆

①牛乳　③とうふ　たまご　④ぶた肉

主に体の調
子を整えるも

の

③かぼちゃ　なす　ごぼう　こんにゃく
葉ねぎ　④にがうり　しょうが　にんにく
⑤しその実

③にんじん　玉ねぎ　白菜　深ねぎ　④ブロッコ
リー　アスパラガス　⑤みかん果汁の場合(みか
ん果汁)
かぼちゃプリンの場合(かぼちゃ)

③にんじん　玉ねぎ　きぬさや　④にら
にんにく　しょうが
⑤カリフラワー　レモン果汁

③玉ねぎ　にんじん　コーン　アスパラガ
ス　カリフラワー　ほうれん草　にんにく
④玉ねぎ　⑤キャベツ

③にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　チンゲ
ン菜　キャベツ　④白菜　にんじん　枝豆
にんにく　しょうが

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　④でんぷん　油
さとう　⑤さとう　水あめ　油

②黒糖パン　③うどん　油　でんぷん
④油　⑤かぼちゃプリンの場合(さとう
水あめ　粉あめ)

②米　　麦　　強化米　③じゃがいも　油
さとう　④でんぷん　油　さとう　⑤さとう

②バーガーパン　③じゃがいも　油
④でんぷん　油

②米　麦　強化米　③ごま油　ラー油　で
んぷん　④油

④冷やし中華風
ごまサラダ
⑤ごまドレッシング

④フルーツポンチ

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③うずら卵　いか　肉団子(とり肉
大豆)　④わかめ

①牛乳　③ぶた肉　ひきわり大豆
チーズ　スキムミルク　ヨーグルト

主に体の調
子を整えるも

の

③玉ねぎ　にんじん　たけのこ　ピーマン　干しし
いたけ　肉団子(玉ねぎ　にんじん)　④にんじん
もやし　きゅうり　コーン　　　　　　　⑤しいたけエ
キス

③かぼちゃ　なす　ピーマン　玉ねぎ　　　　　にん
じん　にんにく　プルーンピューレ　　　　④みかん
缶　もも缶　パイン缶　ゼリー(ぶどう果汁)

主に熱や力
になるもの

②レーズンパン　③じゃがいも　油　さとう　でん
ぷん
肉団子(パン粉　でんぷん　さとう)  ④中華めん
⑤ごま　油　さとう　でんぷん

②米　麦　強化米　③じゃがいも
マーガリン　④ゼリー(さとう)

主に体つくる
もとになるも

の

主に体の調
子を整えるも

の

主に熱や力
になるもの
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に負担をかけたり、空腹を感じなくなってし

まったりして、夏バテの原因になってしまいま

す。暑い時こそ、栄養バランスのよい食事で

しっかり体力をつけて、夏を乗り切りましょう。

夏野菜を食べよう！

　夏が旬の野菜には、ト

マトやピーマン、ゴーヤ，

かぼちゃなどがあり、豊

富なビタミン類や水分が

含まれています。また旬

の時季は栄養価も高く

おいしいので、積極的に

食べましょう。

かけるる

かける

まぜる

　 中学校の飲用牛乳は，7月・9月は250CC
になります。残さず飲みましょう。


