
栄養価の月平均値

エネルギー 638 kcal 650 kcal

たんぱく質 25.2 ｇ 27.0 ｇ

　※食品名は主なものをのせています。食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。 脂質 21.8 ｇ 19.6 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ 2.0 ｇ

青
あお

大豆
だいず

とわかめのごはん(大
おお

） エネルギー 634 kcal 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（大
おお

） エネルギー 672 kcal

さばの文化
ぶんか

干
ぼ

し（小
こ

） たんぱく質 27.2 ｇ かぼちゃの揚
あ

げぎょうざ（小
こ

） たんぱく質 25.2 ｇ

ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え（小
こ

） 脂質 24.3 ｇ 豚肉
ぶたにく

と小松菜
こまつな

のいためもの（小
こ

） 脂質 23.6 ｇ

こんさい味噌汁
みそしる

（わ） 食塩相当量 2.5 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

小夏
こなつ

柑
かん

たこめし(大
おお

） エネルギー 624 kcal うなぎごはん（大
おお

） エネルギー 630 kcal

ぎせい豆腐
どうふ

（小
こ

） たんぱく質 27.9 ｇ 豚
ぶた

しゃぶサラダ（小
こ

） たんぱく質 23.4 ｇ

海
うみ

そうサラダ（小
こ

） 脂質 18.7 ｇ ミニトマト（小
こ

） 脂質 23.1 ｇ

大根
だいこん

のそぼろ汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.6 ｇ 沢
さわ

煮
に

椀
わん

（わ） 食塩相当量 2.3 ｇ

キウイフルーツ パイナップル

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 624 kcal

豚
ぶた

キムチ丼
どん

（大
おお

） たんぱく質 21.7 ｇ

パリパリワンタンサラダ（小
こ

） 脂質 19.5 ｇ

ゆでとうもろこし（小
こ

） 食塩相当量 1.9 ｇ

ツナトースト（大
おお

） エネルギー 639 kcal

チリコンカン（わ） たんぱく質 25.9 ｇ

マセドアンサラダ（小
こ

） 脂質 26.5 ｇ

メロン 食塩相当量 2.3 ｇ

枝豆
えだまめ

とひじきのそぼろごはん（大
おお

） エネルギー 617 kcal

星
ほし

のかぼちゃコロッケ（小
こ

） たんぱく質 23.8 ｇ

厚揚
あつあ

げと野菜
やさい

のいためもの（小
こ

） 脂質 17.4 ｇ

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.5 ｇ

手作
てづく

り七夕
たなばた

ゼリー

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 719 kcal

夏
なつ

野菜
やさい

カレー（大
おお

） たんぱく質 21.9 ｇ

焼肉
やきにく

サラダ（小
こ

） 脂質 19.1 ｇ

サイダー入
い

りフルーツポンチ（わ） 食塩相当量 1.3 ｇ

ウインナーときのこのピラフ（大
おお

） エネルギー 700 kcal

鶏肉
とりにく

のメキシカンソース（小
こ

） たんぱく質 27.0 ｇ

洋風
ようふう

煮込
にこ

み（わ） 脂質 30.2 ｇ

冨里
とみさと

のすいか 食塩相当量 2.2 ｇ

フィッシュバーガー（大
おお

） エネルギー 590 kcal

ほうれん草
そう

と卵
たまご

のスープ(わ） たんぱく質 26.5 ｇ

プラム 脂質 21.8 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

シーフードパエリア（大
おお

） エネルギー 631 kcal

スペイン風
ふう

オムレツ（小
こ

） たんぱく質 29.5 ｇ

むぎ入
い

りトマトのスープ（わ） 脂質 24.1 ｇ

黒糖
こくとう

かみかみ煮干
にぼ

し（小
こ

） 食塩相当量 2.8 ｇ

ピリカラごぼうごはん（大
おお

） エネルギー 592 kcal

かぼちゃのそぼろあんかけ（小
こ

） たんぱく質 23.5 ｇ

ゆで枝豆
えだまめ

(小
こ

） 脂質 16.3 ｇ

干
ほ

しえびとレタスのかき玉
たま

汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.3 ｇ

冷凍
れいとう

みかん

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 627 kcal

きびなごのフライ（小
こ

） たんぱく質 23.5 ｇ

くきわかめ納豆
なっとう

和
あ

え（小
こ

） 脂質 19.3 ｇ

夏野菜
なつやさい

の味噌汁
みそしる

（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ
キウイフルーツ

9 火 ○
ぶたにく　とりにく

ウインナー　ベーコン
あつあげ　ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも
さとう　こんにゃく
バター　あぶら

8 月 ○
ぶたにく　とうにゅう

　ひよこまめ
　ぎゅうにゅう

こめ　さとう
じゃがいも　でんぷん

あぶら　ごま

こめ　じゃがいも
アーモンド　　さとう

あぶら

10 水 ○
　ホキ　たまご

ベーコン
　ぎゅうにゅう

パン　こむぎこ　パンこ
でんぷん　あぶら

キャベツ　セロリー
にんじん　しめじ

ほうれんそう　プラム

プラムは、すももの種類
しゅるい

で今
いま

が旬
しゅん

です。皮
かわ

は赤
あか

くて少
すこ

し酸
す

っぱいです

が、果肉
かにく

は黄色
きいろ

くてあまくておいし

いです。中
なか

には種
たね

がありますので、

注意
ちゅうい

して食
た

べましょう。

アスパラガス　たまねぎ
あかピーマン　にんにく
　トマト　マッシュルーム
ズッキーニ　いんげん

基準値

トマト　いんげん　オクラ
しょうが　　たまねぎ
ズッキーニ　なす
にんにく　きゅうり

にんじん　もも　バナナ
みかん　パイナップル

今日
きょう

のカレーには、夏
なつ

野菜
やさい

のなす

とオクラが入
はい

っています。なすは油
あぶら

で揚
あ

げているので、とろっとしてい

て甘
あま

みがあります。ｵｸﾗは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める野菜
やさい

です。

あかパプリカ　にんじん
いんげん　トマト

にんにく　エリンギ
　たまねぎ　きいろパプリカ

マッシュルーム　すいか

11 木 ○

えび 　ホタテ　あさり
　たまご　ベーコン
ウインナー　だいず
ちりめん　　チーズ

ぎゅうにゅう

12 金 ○
ぶたにく　とりにく　だいず
　とうふ　わかめ　たまご
ほしえび　　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
でんぷん　さとう

ごま　あぶら

かぼちゃ　　にんにく
しょうが　ごぼう

えだまめ　レタス　ねぎ
エリンギ　　みかん

今日
きょう

は３年
ねん

生
せい

がさやもぎをしてくれ

た枝豆
えだまめ

が給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

です。枝豆
えだまめ

は、大豆
だいず

になる前
まえ

の若
わか

いうちに収
しゅ

穫
うかく

したものです。新
しん

せんな原木
ばらき

産
さん

の枝豆
えだまめ

を味
あじ

わいましょう。

16 火 ○
なっとう　きびなご　みそ
くきわかめ　かつおぶし

とうふ　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら
こむぎこ　パンこ

ほうれんそう
　いんげん　キャベツ
エリンギ　たまねぎ

オクラ　なす
キウイフルーツ

きびなごは、春
はる

から夏
なつ

にかけてが

旬
しゅん

のお魚
さかな

です。九州
きゅうしゅう

にある長崎
ながさき

県
けん

の海
うみ

でとれたものです。骨
ほね

ごと食
た

べ

られるため、ｶﾙｼｳﾑをとることがで

きます。

こめ　さとう　でんぷん
そうめん　　あぶら

　　　　７　月の給食
きゅうしょく

予定
よてい

献立
こんだて

表
ひょう

市川
いちかわ

市
し

立
りつ

二俣小
ふたまた

学校
しょうがっこう

5 金 ○

曜
日

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

にんじん　こまつな
　いんげん　しょうが
たけのこ　だいこん
　きゅうり　しめじ
キウイフルーツ

たこ飯
めし

は、田植
たう

えをする目安
めやす

となっ

ている半夏生
はんげしょう

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。たこ

には、夏
なつ

バテ予防
よぼう

効果
こうか

のある「タウ

リン」という栄養素
えいようそ

がふくまれてい

ます。

1 月 ○
だいず　とうふ

さば　みそ　ぶたにく
わかめ　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら
むぎ　ごま

日 献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの エネルギーのもとになるもの

たまねぎ　パセリ
にんじん　トマト

きゅうり　えだまめ
とうもろこし　メロン

【盛りつける食器】　　　（大）→大皿　（小）→小皿　（わ）→おわん

3 水

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

【今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

】

○
ぶたにく　たまご

　ひよこまめ
とうにゅう　ぎゅうにゅう

チリコンカンは、アメリカのテキサス

州
しゅう

という所
ところ

で生
う

まれた料理
りょうり

です。

豆
まめ

や肉
にく

、たまねぎ、トマトを煮込
にこ

ん

で、チリパウダーなどで味付
あじつ

けをし

て作
つく

ります。

曜
日

ごはんに入
はい

っている青
あお

大豆
だいず

は、実
じつ

は枝豆
えだまめ

ではありません。枝豆
えだまめ

は大
だ

豆
いず

を若
わか

い時
とき

に収穫
しゅうかく

したもので、青
あお

大豆
だいず

は、大豆
だいず

の種類
しゅるい

の１つです。

ほかに黒
くろ

大豆
だいず

などもあります。

17 水

○
ぶたにく　あつあげ
ツナ　くきわかめ

ぎゅうにゅう

こめ　さとう　ごま
　でんぷん

はるさめ　あぶら
ワンタンのかわ

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

にんにく　にんじん
はくさい　きゅうり
たまねぎ　もやし

とうもろこし

2 火 ○
たこ　たまご　とりにく

ぶたにく　とうふ　　わかめ
ぎゅうにゅう

こめ　　さとう　あぶら
こんにゃく　でんぷん

4 木 ○
ツナ　ぶたにく

だいず　ベーコン
ぎゅうにゅう

パン　じゃがいも
あぶら　さとう

こむぎこ

にんじん　いんげん
ほうれんそう　ごぼう
キャベツ　えのきたけ
だいこん　こなつかん

パエリアは、情熱
じょうねつ

の国
くに

スペインの

料理
りょうり

です。黄色
きいろ

いごはんに赤
あか

いパ

プリカ、緑
みどり

のアスパラで見
み

た目
め

にも

元気
げんき

の出
で

る彩
いろど

りです。

【食に関するイベントのお知らせ】

こめ　さとう　あぶら

（金
きん

）の枝豆
えだまめ

は３年生
ねんせい

とさくら学級
がっきゅう

がさやもぎをしてくれます。

　感謝
かんしゃ

して残
のこ

さずいただきましょう。

　　夏
なつ

野菜
やさい

といえば…みなさんはいくつ言
い

えますか？とうもろこし

えだまめ、きゅうり、なす、オクラなど給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

われていま

すよね。汗
あせ

をかくことで体
からだ

からうばわれてしまう水分
すいぶん

、そして水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に体
からだ

から出
で

ていく「ミネラル」という栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

するのが、

夏
なつ

野菜
やさい

です。体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれる働
はたら

きもあります。

旬
しゅん

の野菜
やさい

を食
た

べて体
からだ

の中
なか

からすずしくなりましょう。

３日
にち

（水
すい

）のとうもろこしは、２年
ねん

生
せい

とさくら学級
がっきゅう

が皮
かわ

むきを、１２日
にち

　　　 夏
なつ

野菜
やさい

は 天然
てんねん

のクーラー

にんじん　オクラ
こまつな　ほししいたけ

えだまめ　にんにく
キャベツ　だいこん

れんこん

今日
きょう

は七夕
たなばた

の特別
とくべつ

献立
こんだて

です。天
あま

の

川
がわ

に見立
みた

てたそうめん汁
じる

には、「お

りひめ」と「ひこ星
ぼし

」に見立
みた

てた「黄
きい

色
ろ

いかまぼこ」と「緑
みどり

のオクラ」の星
ほし

がうかんでいます。

ぶたにく　とりにく　だいず
あつあげ　かまぼこ
ひじき　ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん
ミニトマト　みつば
だいこん　もやし

たけのこ　しいたけ
ごぼう　キャベツ

ねぎ　パイナップル

今日
きょう

は、土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

特別
とくべつ

献
こん

立
だて

です。日本
にほん

では昔
むかし

から、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために栄養
えいよう

豊
ほう

富
ふ

なうなぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

があ

ります。

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるも

今日
きょう

のとうもろこしは、２年生
ねんせい

とさく

らのみなさんが二俣
ふたまた

小
しょう

、高
こう

谷
や

中
ちゅう

の

分
ぶん

をすべて皮
かわ

む
ひとかわ

きをしてくれまし

た。一生懸命
いっしょうけんめい

がんばってくれました

ので、感謝
かんしゃ

していただきましょう。

栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるも

にんじん　こまつな
にんにく　もやし
きゅうり　しめじ

かぼちゃ

エネルギーのもとになるもの

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

は、麺
めん

の上
うえ

に「5種類
しゅるい

の具
ぐ

」と「たれ」をかけて食
た

べま

す。ぎょうざに使
つか

われているかぼ

ちゃには、風邪
かぜ

を予防
よぼう

するビタミ

ンが多
おお

くふくまれています。

ちゅうかめん　さとう
こむぎこ　ぎょうざのかわ

あぶら　アーモンド

18 木 ○
うなぎ　あなご　ぶたにく

こんぶ　のり
わかめ　ぎゅうにゅう

献立
こんだて

ポイント 日

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

じめじめして蒸
む

し暑
あつ

い日が続いていますが、みなさん元気
げんき

にすごしていますか。いよいよ本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さの夏
なつ

がやってきます。

メキシカンソースは、少
すこ

しからいト

マトソースで、色
いろ

あざやかなパプリ

カが入っています。酸味
さんみ

がさわや

かで、夏
なつ

に美味
おい

しいメニューです。

スペイン

メニュー

半夏生メニュー
土用の丑の日

メニュー

カミカミ

デー

　　　　　　　　半夏生
はんげしょう

は何
なん

の日
ひ

？

　　夏至
げし

(一年
１ねん

で一番
いちばん

日
ひ

が長
なが

い日
ひ

）が終
お

わってから半夏生
はんげしょう

の日
ひ

　　　までに田植
たう

えを終
お

わらせると良
よ

いと言
い

われていたそうです。

　　関西地方では、稲
いね

が地
じ

にしっかりと根付
ねづ

くようにと、くっつくと

　 　離れない「たこ」を食
た

べるようになったそうです。たこには、

　　　疲労
ひろう

回復効果のある「タウリン」が豊富
ほうふ

にふくまれています。

　　　残さず食べて夏
なつ

バテ知
し

らずの体
からだ

をつくりましょう。

　　　　昔
むかし

の農家
のうか

にとって田植
たう

えの目安
めやす

となる日
ひ

を言
い

います。

【千葉県教育研究会市川支会給食部会 公開研究発表会の

お知らせ】

日 時 令和元年８月６日（火）

受付１３：００～開始１３：１５～

場 所 市川教育会館 ３階 多目的ホール

内 容 提案主題 「魅力ある給食をめざして～安全・安心な魅力

あるおいしい給食づくりのための研究活動報告～」

提案者 献立研究班 富美浜小学校 学校栄養職員 加藤信江

助言者 市川市教育委員会 保健体育課 主幹 舛川 真

講 演 「豆をおいしく食べよう」

「タマゴを正しく理解して、美味しく安全に食べよう」

講 師 キューピー株式会社東京支社東京営業所

フードサービス営業課 管理栄養士 馬淵 珠美

お申し込み 参加希望の方は、稲荷木小学校 栄養教諭

梅村までお電話ください。稲荷木小学校 TEL３７６－５９６１

七夕メニュー

※今年の土用の丑の

日は7月27日です
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