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１ ごはん さば 牛乳 にんじん きゃべつ ごはん ごま

さばのしおこうじやき とりにく こまつな まいたけ さとう ごまあぶら

きゃべつとささみのごまサラダ あつあげ あおねぎ ごぼう

金 ごぼうじる こんにゃく

４ とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　たけのこ ソフトめん ごまあぶら

ぶたにく ひじき あおねぎ ほししいたけ　しょうが かたくりこ なたねあぶら

みそ こまつな にんにく　コーン

月 ハム とまと きゃべつ

５ わかめごはん たまご 牛乳 にんじん きりぼしだいこん ごはん ごま

プレーンオムレツ ぶたにく わかめ ピーマン きゃべつ　もやし さとう なたねあぶら

きりぼしだいこんのソースいため ベーコン とまと たまねぎ じゃがいも

火 とまとのあじわいスープ こまつな コーン

６ ごはん とびうお 牛乳 にんじん きゅうり　コーン ごはん なたねあぶら

とびうおフライ だいず　ハム あおねぎ きゃべつ こむぎこ

ビーンズサラダ ぶたにく だいこん パンこ

水 さつまじる うすあげ　みそ まいたけ さつまいも

７ たなばたこんだて ハム 牛乳 にんじん コーン　きゅうり ごはん ごま

ようふうちらしずし ぶたにく チーズ にら たまねぎ　もやし さとう なたねあぶら

ぶたにくともやしのいためもの なると きゃべつ　ねぎ そうめん

木 ひやしそうめんじる　　たなばたデザート ほししいたけ ゼリー

８ 【はっピーこんだて】 かます 牛乳 にんじん きゅうり ごはん なたねあぶら

ごはん　　　かますのごまフライ かつおぶし あおねぎ たまねぎ　もやし こむぎこ

きゅうりのとさずあえ ぶたにく きゃべつ　たけのこ パンこ

金 あげとやさいのオイスターソースいため あつあげ しょうが かたくりこ

１１ 【アイアンこんだて】 いわし 牛乳 こまつな もやし　きゃべつ ごはん ごま

ごはん　 ぶたにく かぼちゃ だいこん　しょうが さとう なたねあぶら

いわしのみぞれに　　ごまずあえ とりにく たまねぎ じゃがいも

月 かぼちゃのそぼろに グリンピース かたくりこ

１２ ごはん ぶたにく 牛乳 にんじん もやし　たまねぎ ごはん ごまあぶら

コーンしゅうまい　２こ みそ あおねぎ たけのこ　にんにく こむぎこ　さとう

マーボーはるさめ こまつな しょうが　きゃべつ はるさめ

火 ちゅうかスープ ほししいたけ じゃがいも

１３ とりにく 牛乳 にんじん コーン　えだまめ ごはん なたねあぶら

だいず あおのり たまねぎ じゃがいも バター

ベーコン きゃべつ こめこ

水 しめじ

１４

木

１５ ぶたにく 牛乳 にら しょうが　にんにく ごはん ごまあぶら

とりにく わかめ チンゲンサイ たまねぎ　はくさい さとう

うすあげ にんじん もやし　きゃべつ じゃがいも

金 みそ ねぎ　みかん かたくりこ

１８

月

１９ 【ふるさとこんだて】 しいら 牛乳 にんじん きりぼしだいこん ごはん なたねあぶら

ごはん　　　しいらのいそべフライ うちまめ あおのり あおねぎ もやし　きゅうり こむぎこ

きりぼしだいこんのさっぱりあえ うすあげ こんぶ たまねぎ パンこ　さとう

火 うちまめじる みそ だいこん じゃがいも

２０ ぶたにく 牛乳 とまと たまねぎ　なす　しょうが ごはん なたねあぶら

かぼちゃ にんにく　りんご　きゃべつ じゃがいも

ピーマン きゅうり　みかんかんづめ カレールウ

水 にんじん ももかんづめ　パインかんづめ ゼリー　サイダー

８／３０ とりにく 牛乳 にんじん しょうが　にんにく ごはん なたねあぶら

ぶたにく ピーマン たまねぎ　きゃべつ カレールウ

だいず きゅうり　パインかんづめ さとう

火 きなこ みかんかんづめ

３１ ごはん とりにく 牛乳 こまつな きゃべつ　きゅうり ごはん なたねあぶら

きゃべつミンチカツ ぶたにく ちりめんじゃこ にんじん たまねぎ　 こむぎこ ごまあぶら

じゃこサラダ パセリ しめじ パンこ　さとう ごま

水 やさいスープ コーン じゃがいも

海の日

　　７・８月  　こ　ん　だ　て　よ　て　い　ひ　ょ　う

こ　ん　だ　て

 お　も　な　ざ　い　り　ょ　う
あか みどり
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おもに体をつくる

ひとくちメモ
き

おもにエネルギーのおもに体のちょうしを

598
27.5
16.9
111
2.6

保護者会

もとになる食品 もとになる食品

607
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1.7
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3.3

色
いろ

のこい野菜
やさい

つるつる食感の春雨は、何からできているので
しょう。売られているものの多くは、じゃがいも
やさつまいものでんぷんから作られます。給食の
春雨は、緑豆（りょくとう）という豆からつくら
れたもので、春雨のほかにもやしにもなります。

明日は夏至から数えて11日目にあたる「半夏生」
です。福井には「丸焼きさば」を食べる風習があ
ります。昔、大野藩のお殿様が、農民の疲れをと
り、体力をつけさせるためにさばを食べることを
すすめたのが始まりといわれます。

中国のめん料理に「ジャージャーめん」がありま
す。ゆでためんの上に肉みそ野菜をのせて、から
めて食べるもので、今日はそれをアレンジしてみ
ました。ミディトマトは、丸岡町でとれたもので
す。新鮮でかがやいていますね。

切り干し大根は、この名前の通り、せんぎりにし
た大根を干したもので、水に浸すだけですぐに使
えます。生の大根と比べるとカルシウムは約２０
倍、鉄は約５０倍と栄養素の量もグーンとアップ
したすぐれた食材です。

暑い夏にお酢を使った料理は、食欲を高めて、食
べたあともさっぱりしますね。お酢のすっぱい成
分には、疲れた体を早く元気にしてくれるパワー
があります。夏の暑さで疲れやすい体にぴったり
の調味料です。

キーマカレー
フルーツサラダ
きなこだいず

夏になるとよく食べる「そうめん」。実は七夕に
食べる行事食でもあります。そうめんを天の川に
見立てています。冷たいそうめんは、つるっとの
どごしもよく、夏にピッタリの食材ですね。

大豆が「畑の肉」といわれるのを知っています
か。その理由は、大豆は野菜と同じく畑でとれる
植物ですが、肉と同じく体を作る栄養素をたくさ
んふくむからです。そのため、働きで分けると、
肉と同じ赤色のグループに入ります。

鉄たっぷりのアイアン食材は「いわし」です。鉄
のほか、血液をさらさらにして生活習慣病を防ぐ
効果のある成分もたくさん入っています。魚もい
ろいろな種類を食べましょう。また肉と魚を同じ
くらいの割合で食べましょう。

ピーマン、なす、トマトなど、夏の強い日差しの
中でも元気に育つ夏野菜には、その環境から自分
を守るための成分がたくさん入っています。夏に
は夏野菜を食べて、私たちもそのパワーをもらい
ましょう。
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2.4
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88.3
1.9

歯ッピー食材はカルシウムたっぷりの「あつあ
げ」です。土佐は、高知県のことを指し、かつお
節を使う料理にもこの言葉を使います。それは、
大昔この土佐の国でかつお節を作る技術や製法が
発明されたことからきています。

612
25.1
17.3
86.9
2.1

夏の暑さに負けない体力をつけるためには、まず
ごはんをしっかり食べることが大切です。今日
は、スタミナアップに効果のある豚肉、たまね
ぎ、にら、にんにくを調理しています。

ソフトめんジャージャーソースかけ
こまつなとハムのサラダ
ミディトマト

690
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97
2

673
18.7
16.2
110
2.5

639
23.3
21.8
85.8
2.4

ふるさと献立の日には、坂井市や福井県に古くか
ら伝わる郷土料理や地元でとれる食材をたくさん
取り入れてます。今日の「打ち豆汁」が郷土料理
で、お米、しいら、大豆、みそ、あおねぎが地場
産物です。

599
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14.4
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1.8

586
20.4
17.1
85.5
2.4

チキンピラフ
あおのりポテトビーンズ
きゃべつのクリームスープ

スタミナどん
もやしのあえもの
じゃがいものみそしる
れいとうみかん

なつやさいカレー
フレンチサラダ
ゼリーいりフルーツポンチ

水でもどす
だけですぐに
使えますよ。

【きりぼし大根のナムル】
　材料　　きりぼし大根　きゅうり　にんじん
　　　　  もやし　いりごま

①きゅうりはせんぎりする。

②なべにお湯をわかし、せん切りにしたにんじん

　ともやしをゆでて、冷ます。

③もどしたきりぼし大根は、さっとゆでて冷ます。

　水気をしぼり、ボールに入れ、少量のしょうゆ

　をからめておく。

④調味料を混ぜ合わせ、ドレッシングを作る。

　ごま油：酢：しょうゆ＝１：２：３　　砂糖：適量

⑤野菜をごまと④のドレッシングであえる。

   【きりぼし大根のソースいため】
     材料　きりぼし大根　豚肉　もやし

　　　　  きゃべつ　にんじん
                ピーマン

    ①野菜は適当な大きさに切る。

　　 ②フライパンに油をひき、豚肉を

　　　　いためる。肉に火が通ったら、

　　　　野菜を順に入れていためていく。

    ③調味料で味つけする。

　     しょうゆ：ウスターソース＝４：１

　     砂糖：少々

まずは、水でもどすことからはじめます

【きりぼし大根のもどしかた】

　①たっぷりの水にきりぼし大根をつけ、ほぐしながらもみ洗いする。

　②きりぼし大根がかぶるくらいの水につける。（１５分程度）

２学期最初の給食は、食欲をそそるカレーにしま
した。明日からも、早ね・早起き・しっかり朝ご
はんの規則正しい生活リズムで体調を整えて登校
しましょう。そして、給食もしっかり食べて、毎
日、元気に過ごしましょう。
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６３人
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 でした。
できている人は、
　４人に1人・・・

今日のサラダには、カルシウムたっぷりの「ちり
めんじゃこ」「こまつな」「ごま」が入っていま
す。カルシウムを多く含む食材は限られているの
で、意識して進んでとっていくことが大事です。

※献立は、食材の都合により変更することがあります。ご了承ください。

（1年生を除く）

「アイアン献立の
日」に登場！

「歯ッピー献立の日」に登場！

「ふるさと献立の
日」に登場！

①せすじを
のばす

②ひじを
つかない

⑤足はそろえて、
ゆかにつける

④おなかとつくえの
間は、グー１こ分

～給食目標のふり返り結果～

③食きをもちあげて
食べる

みにつけたい ５つのチェックポイント

～きりぼし大根を使った料理～
成長期にたくさん

必要なカルシウムや
鉄のほか、病気を防
ぐ効果のある食物繊
維も豊富です！


