
　　ととの

たこめし たこ 油揚げ 米 もち米 こんにゃく 生姜 人参 エネルギー 505 kcal

とりにくのみそやき 鶏 味噌 砂糖 たんぱく質 27.8 g

ぐだくさんなめこのみそしる 豆腐 油揚げ かつお節 味噌
人参 大根 キャベツ
なめこ 小松菜

脂質 13.9 g

オレンジ オレンジ 食塩相当量 1.7 g

きつねうどん 鶏 油揚げ かつお節 うどん 砂糖 人参 長ねぎ 小松菜 エネルギー 502 kcal

わふうサラダ なたね油 砂糖 キャベツ 人参 きゅうり たんぱく質 19.5 g

だいがくいも
さつま芋 なたね油 水あめ 砂
糖

脂質
食塩相当量

17.5
1.4

g
g

ごはん 米 エネルギー 578 kcal

マーボーどうふ 豚 豆腐 味噌 なたね油 砂糖 澱粉 ごま油
にんにく 生姜 玉ねぎ
竹の子 しいたけ 長ねぎ

たんぱく質 23.1 g

はるさめサラダ 春雨 砂糖 ごま油 きゅうり 人参 もやし 脂質 17.7 g

とうもろこし とうもろこし 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 543 kcal

ぶたどんのぐ 豚 かつお節 なたね油 しらたき 砂糖 玉ねぎ 長ねぎ 人参 エリンギ たんぱく質 20.9 g

いそかあえ のり 砂糖 ほうれんそう 人参 えのき茸 脂質 16.5 g

とうにゅうプリン 食塩相当量 1.2 g

ちらしずし 油揚げ 細切り卵焼き 米 砂糖 人参 しいたけ エネルギー 503 kcal

すましじる
鶏 豆腐 なると
魚めん かつお節

人参 えのき茸 長ねぎ 小松菜 たんぱく質 21.9 g

たなばた３しょくゼリー
（メロン、とうにゅう、レモン）

豆乳 砂糖 メロン　レモン
脂質
食塩相当量

12.9
2.2

g
g

ごはん 米 エネルギー 530 kcal

きりぼしぶたキムチどんのぐ 豚 ごま油 澱粉
生姜 にんにく 白菜キムチ にら
切干大根 玉ねぎ もやし 人参

たんぱく質 27.8 g

チンゲンサイスープ 鶏 豆腐
人参 長ねぎ きくらげ
チンゲン菜

脂質 13.7 g

えだまめ 枝豆 食塩相当量 2.2 g

ひとくちにゅうさんきん
ヨーグルトゼリー

ひとくちヨーグルトゼリー

セサミトースト 食パン　 バター 砂糖 ごま エネルギー 520 kcal

フレンチサラダ なたね油 砂糖 キャベツ きゅうり 人参 レモン たんぱく質 18.6 g

やさいのようふうスープ 鶏 ひよこ豆 オリーブオイル じゃが芋 玉ねぎ 人参 小松菜 脂質 21.7 g

オレンジゼリー オレンジゼリー 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 544 kcal

ホイコーロー 豚 生揚げ 味噌 ごま油 砂糖 澱粉
生姜 玉ねぎ 人参
キャベツ ピーマン

たんぱく質 21.3 g

ナムル ごま油 小松菜 キャベツ もやし 人参 脂質 14.1 g

れいとうみかん みかん 食塩相当量 1.9 g

ぶたにくとごぼうのまぜごはん 豚 油揚げ 米 なたね油 しらたき 砂糖 ごぼう 人参 いんげん エネルギー 505 kcal

さかなのたつたあげ ほっけ 澱粉 なたね油 生姜 たんぱく質 25.3 g

とうふのみそしる わかめ 豆腐 油揚げ
かつお節 味噌

長ねぎ えのき茸 人参
脂質
食塩相当量

18.1
2.0

g
g

ごはん 米 エネルギー 517 kcal

ドライカレー 豚 大豆 なたね油
にんにく 生姜 玉ねぎ 人参
コーン ピーマン

たんぱく質 22.9 g

ビタミンサラダ なたね油 砂糖 きゅうり キャベツ 人参 玉ねぎ 脂質 10.2 g

りんご りんご 食塩相当量 1.4 g

ジョア ジョア（乳飲料）

エネルギー 525 kcal

たんぱく質 22.9 g

脂質 15.6 g

食塩相当量 1.9 g

★お知
し

らせ★　給食室
きゅうしょくしつ

における熱中症
ねっちゅうしょう

０（ゼロ）週間
しゅうかん

の取組
とりく

み

　特
とく

に高温
こうおん

多湿
たしつ

になる夏休
なつやす

み前後
ぜんご

の２週間程度
しゅうかんていど

（７月
がつ

～９月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

）を「熱中
ねっちゅ

症
うしょう

０（ゼロ）週間
しゅうかん

」とします。市川
いちかわ

市立
しりつ

学校
がっこう

全校
ぜんこう

において、子
こ

どもたちの安全
あんぜん

安心
あんしん

な給食提供
きゅうしょくていきょう

のために、調理従事者
ちょうりじゅうじしゃ

の健康
けんこう

と安全
あんぜん

を考
かんが

え、献立内容
こんだてないよう

や

使用
しよう

食器
しょっき

の枚数
まいすう

に配慮
はいりょ

した給食
きゅうしょく

とさせていただきます。

　ご理解
りかい

ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。

夏休
なつやす

みには、普段
ふだん

できていないことや新
あたら

しいことにも挑戦
ちょうせん

し、自分
じぶん

の力
ちから

を伸
の

ばせるといいですね！

例
たと

えば…「食事
しょくじ

の買
か

い物
もの

に一緒
いっしょ

に行
い

く」「片
かた

づけ、食器洗
しょっきあら

い

をする」「自分
じぶん

で料理
りょうり

を作
つく

る」「初
はじ

めて食
た

べるものも一口
ひとくち

食
た

べてみる」「野菜
やさい

を収穫
しゅうかく

してみる」「おやつを作
つく

る」…

　自分
じぶん

で目標
もくひょう

を決
き

めてみましょう。

金 ○
５年生

ねんせい

林間学校
りんかんがっこう

和食
わしょく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

を「主食
しゅしょく

・おかずのみ」で申
もう

し込
こ

んでいる方
かた

へジョアの提供
ていきょう

はありません。

栄養価の月平均値入荷状況や感染症の状況により献立が変更になる場合がございます。ご了承ください。
栄養価は当日の調整によって多少変わる場合があります。（使用量の変更による塩分の増減等）
調味料は記載されておりません。
ハム、ベーコン、ウインナー、なると、魚めんなど、加工品、マヨネーズは卵不使用のものを使用しています。

※連続５日以上給食を食べない場合、給食停止が可能です。停止の４日前までにご連絡ください。

14 月

無
し

11

9 水
４年生

ねんせい

校外学習
こうがいがくしゅう○

10 木 ○ ５年生
ねんせい

林間学校
りんかんがっこう

七夕
たなばた

献立
こんだて

クールアース

デー

8 火
ひまわり学級

がっきゅう

枝豆
えだまめ

のさやもぎ

○

○

7 月

２年生
ねんせい

ひまわり学級
がっきゅう

とうもろこしの

皮
かわ

むき

4 金 和食
わしょく

の日
ひ

○

○

半夏生
はんげしょう

献立
こんだて

2 水

○

○

7月　きゅうしょくよていこんだてひょう 市川市立市川小学校

日
曜
日

ち　　　　ほね 　にく ねつ　　ちから からだ　ちょうし

主食
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート

血や骨、肉を 熱や力に 体の調子を

つくるもの（赤） なるもの（黄）

こんだて

牛乳
整えるもの（緑）

1 火

3 木



　暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくり、夏
なつ

をのりきりましょう！

　バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、水分補給
すいぶんほきゅう

、早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはんが

夏
なつ

バテ防止
ぼうし

につながります。

①バランスの良
よ

い食事
しょくじ

キーワードは　「３つの食品
しょくひん

グループ」　と　「五大
ごだい

栄養素
えいようそ

」です。

「3つの食品
しょくひん

グループ」 「五大
ごだい

栄養素
えいようそ

」

「赤色
あかいろ

」…体
からだ

（血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

）をつくるもの 「たんぱく質
しつ

」、「無機質
むきしつ

」

（例
れい

）魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

「黄色
きいろ

」…エネルギー（熱
ねつ

や力
ちから

）になるもの 「炭水化物
たんすいかぶつ

」、「脂質
ししつ

」

（例
れい

）米
こめ

、パン、麺
めん

、芋
いも

、砂糖
さとう

　　油
あぶら

、バター ※油類
あぶらるい

や砂糖
さとう

は取
と

りすぎ注意
ちゅうい

！

「緑色
みどりいろ

」…体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 「ビタミン」

（例
れい

）野菜
やさい

、果物
くだもの

、きのこ

②水分補給
すいぶんほきゅう

　夏
なつ

の暑
あつ

さの中
なか

では、水分補給
すいぶんほきゅう

が必要
ひつよう

です。飲
の

むものやタイミングを考
かんが

えて、水分補給
すいぶんほきゅう

するようにしましょう。

③早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん ★　お知
し

らせ　★

資料・イラスト：©少年写真新聞社

　７月
がつ

の食
しょく

育
いく

目標
もくひょう

　暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！

「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ご飯
はん

」を意識
いしき

して

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　様々
さまざま

な種類
しゅるい

の食
た

べものを

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう！

給食だより ７月
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