
１ヶ月平均（牛乳含む)679kcal 　 　 7月1日（木） 7月２日（金）

基準値平均650kcal 　

　 　 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

　 　 694kcal 683kcal

7月5日（月） 7月6日（火） 7月7日（水） 7月8日（木） 7月9日（金）

玄米入りご飯
豚のトマト煮
ひじき＆ごぼう金平
車麩カツ
みそ汁

「めんの日」
五目うどん
かたくちいわし揚げ
野菜胡麻和え

♪七夕♪
七夕ちらし寿司
鶏のさっぱり胡麻がらめ
アスパラ＆パプリカソテー

（トマト）

七夕すまし
デザート

「どんぶりの日」

八宝豆腐丼
春雨サラダ
焼売

♪岡山総社　赤米♪
赤米入りご飯
鮭と野菜蒸し
甘辛ごぼう
ブロッコリーお浸し
みそ汁

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

735kcal 478kcal 614kcal 766kcal 620kcal

7月12日（月） 7月13日（火） 7月14日（水） 7月15日（木） 7月16日（金）

「カレーの日」
夏野菜カレー
チョレギ風サラダ
果物（冷凍みかん）

♪岡山特産　冬瓜♪
しらすわかめご飯
かきあげ
冬瓜と豚のとろみ煮
ゆかり和え
みそ汁

玄米入りご飯
鶏の野菜おろし焼き
野菜たくわん納豆
かぼちゃ胡麻まぶし
みそ汁

玄米入りご飯
さばの甘辛焼き
厚揚げ野菜の煮浸し
ゆでもろこし
みそ汁

＜アフタースクール＞
「めんの日」
ラタテュイユパスタ
ひじきサラダ
果物（すいか）

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

658kcal 697kcal 755kcal 692kcal 533kcal

7月19日（月） 7月20日（火） 7月21日（水） 7月22日（木） 7月23日（金）

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
プルコギ風炒め
さっぱりみかんサラダ
ポテトフライ
わかめスープ

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
白身魚の南蛮漬け
塩昆布納豆和え
ゴーヤの佃煮
みそ汁

＜アフタースクール＞
♪岡山県産　大根♪
玄米入りご飯
厚揚げと大根中華煮
野菜磯和え（トマト）

みそ汁

海の日
お休み

スポーツの日

お休み

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

797kcal 666kcal 689kcal kcal kcal

7月26日（月） 7月27日（火） 7月28日（水） 7月29日（木） 7月30日（金）

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

674kcal 689kcal 692kcal 764kcal 679kcal

※ご注意※使用食材は仕入れ状況（天候不順や疫病流行等）によって一部変更の可能性がございます。予めご了承くださいませ。

就実小学校　７月メニュー

　

玄米入りご飯
鶏のみぞれ煮
大豆と野菜の炒め物
オクラ胡麻和え
みそ汁

玄米入りご飯
あじの生姜焼き
じゃが芋パプリカ炒め
人参マリネ
みそ汁※栄養価表示について※

素材の固体ごとによる誤差や当日の調味料の

使用状況によって変動がございます。
「目安」としての表示にご理解願います。

※食物アレルギーの方※

集団調理の特性上、ご心配な方は必ず医師の

指導の下、ご利用いただくようお願いしま
す。

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
鮭の西京焼き
野菜と納豆の和え物
かぼちゃ素揚げ
すまし汁

＜アフタースクール＞
♪そうめん瓜♪
玄米入りご飯
豚と野菜の生姜焼き
そうめん瓜の中華サラダ
野菜と穀類のふりかけ
みそ汁

＜アフタースクール＞
♪まごわやさしい♪
枝豆ごはん
さわらの胡麻竜田揚げ
彩り金平
ゆでもろこし
みそ汁

＜アフタースクール＞
「カレーの日」
キーマカレー
ひじき＆
トマトブロッコリーサラダ

果物（パイン）

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
厚揚げ酢豚風
野菜のしらす和え
れんこんチップス
春雨スープ



22 木 海の日　休み

23 金 スポーツの日　休み

 脂質

g

 炭水化物

g

食塩相当
 量

g主に熱や力のもとになるもの 主にからだをつくるもの 主にからだの調子を整えるもの

7月給食だより
就実小学校様 ※栄養価数値は牛乳が含まれていません

日

付

曜

日
献立

主な材料と体内での働き
エネル

 ギー

kcal

たんぱく
 質

g

518 24.0 10.5 79.1 1.31 木
玄米ご飯・鶏のみぞれ煮・大
豆と野菜の炒め物・ｵｸﾗ胡麻
和え・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・三温糖・ごま油・ｺﾞ

ﾏ・黒砂糖・薩摩芋

鶏肉・大豆・出し昆布・
だし削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・大根・ｲﾝｹﾞﾝ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・太もやし・玉葱・人
参・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｵｸﾗ・しめ

じ

499 17.4 9.7 82.3 1.82 金
玄米ご飯・あじの生姜焼き・
じゃが芋ﾊﾟﾌﾟﾘｶ炒め・人参ﾏﾘ
ﾈ・味噌汁

玄米・精白米・小麦粉・
油・じゃがいも・ｵﾘｰﾌﾞ

油・純米酢・黒砂糖

あじ・豆腐・出し昆布・
だし削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・ﾋﾟｰﾏﾝ・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・
黄ﾋﾟｰﾏﾝ・人参・ﾚｰｽﾞﾝ・
なめこ・玉葱・青ねぎ

547 21.2 10.8 87.8 1.75 月
玄米ご飯・豚のﾄﾏﾄ煮・ひじ
き＆ごぼう金平・車麩ｶﾂ・味
噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
ごま油・黒砂糖・くるま
ふ・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉・油

豚肉・芽ﾋｼﾞｷ・出し昆
布・だし削り・味噌

茄子・玉葱・ﾋﾟｰﾏﾝ・ごぼ
う・人参・切干大根・し

めじ

324 17.4 8.7 44.2 1.66 火
五目うどん・広島産かたくち
いわし揚げ・野菜胡麻和え

うどん・油・ｺﾞﾏ・黒砂
糖・ｺﾞﾏ

鶏肉・油あげ・わかめ・
だし削り・出し昆布・か

たくちいわし

大根・人参・椎茸・小松
菜・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・太もやし・

ｺｰﾝ

480 22.5 8.2 78.8 1.97 水

♪七夕♪
七夕ちらし寿司・鶏のさっぱり
胡麻がらめ・ｱｽﾊﾟﾗ＆ﾊﾟﾌﾟﾘｶｿ
ﾃｰ・ﾄﾏﾄ・七夕すまし・ﾃﾞｻﾞｰﾄ

玄米・精白米・三温糖・
純米酢・ｺﾞﾏ・片栗粉・

油・黒砂糖・ｵﾘｰﾌﾞ油・彩
菜そうめん

鮭・油あげ・のり・鶏さ
さみ・出し昆布・だし削

り

れんこん・人参・椎茸・ﾑ
ｷ枝豆・黄にら・ｼｮｳｶﾞ・ﾆ
ﾝﾆｸ・ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗ・玉葱・
しめじ・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏ

ﾝ・ﾄﾏﾄ・ｵｸﾗ

591 17.9 18.7 85.4 1.18 木 八宝豆腐丼・春雨ｻﾗﾀﾞ・焼売
玄米・精白米・ごま油・
黒砂糖・片栗粉・春雨・

ｺﾞﾏ・純米酢

豆腐・豚肉・やよい・あ
んしんそざい５しゅやさ

い入にく

水煮ﾀｹﾉｺ・人参・ﾁﾝｹﾞﾝ
菜・太もやし・しめじ・

胡瓜・ｷｸﾗｹﾞ・ｺｰﾝ

452 20.3 7.7 74.3 1.39 金

♪岡山総社　赤米♪
赤米入りごはん・鮭と野菜蒸
し・甘辛ごぼう・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰお
浸し・味噌汁

あかまい・精白米・純米
酢・片栗粉・油・黒砂

糖・ﾒｰｸ

鮭・だし削り・出し昆
布・かつお節・油あげ・

味噌

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・玉葱・しめ
じ・ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ・ﾚﾓﾝ・ごぼ

う・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・えのき

477 12.5 8.3 87.8 2.512 月
夏野菜ｶﾚｰ・ﾁｮﾚｷﾞ風ｻﾗﾀﾞ・果
物

精白米・玄米・油・ｶﾚｰ
ﾙｰ・黒砂糖・ごま油・ｺﾞﾏ

豚肉

玉葱・人参・ｶﾎﾞﾁｬ・茄
子・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・ｽﾞｯｷｰﾆ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・胡瓜・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆ

ｸ・冷凍みかん M

524 17.5 9.7 89.7 2.113 火

♪岡山特産　冬瓜♪
しらすわかめご飯・かきあ
げ・冬瓜と豚のとろみ煮・ゆ
かり和え・味噌汁

精白米・玄米・ｺﾞﾏ・小麦
粉・片栗粉・油・三温糖

炊きこみﾜｶﾒ・しらす干
し・いりこ・豚肉・豆

腐・わかめ・出し昆布・
だし削り・味噌

ｵｸﾗ・ｺｰﾝ・玉葱・人参・
ごぼう・とうがん・ﾑｷ枝
豆・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・ゆか

り・青ねぎ

579 27.4 12.9 87.6 1.514 水
玄米ご飯・鶏の野菜おろし焼
き・野菜ﾀｸｱﾝ納豆・ｶﾎﾞﾁｬ胡
麻まぶし・味噌汁

玄米・精白米・ごま油・
三温糖・ねりゴマ・ｺﾞﾏ

鶏肉・納豆・油あげ・出
し昆布・だし削り・味噌

人参・玉葱・胡瓜・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・ﾀｸｱﾝ・ｶﾎﾞﾁｬ・切干大

根・椎茸・青ねぎ

500 19.7 11.9 75.9 1.715 木
玄米ご飯・さばの甘辛焼き・
厚揚げ野菜の煮浸し・ゆでも
ろこし・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
ごま油・黒砂糖・三温

糖・麩

サバ・絹厚揚げ・わか
め・出し昆布・だし削

り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・小松菜・人参・し
めじ・とうもろこし・玉

葱

380 15.1 6.3 66.9 2.216 金
＜アフタースクール＞
ﾗﾀﾃｭｲﾕﾊﾟｽﾀ・ひじきｻﾗﾀﾞ・果
物

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・ｵﾘｰﾌﾞ油・三
温糖・ﾍﾞｼﾞﾏﾖ・ｺﾞﾏ

ﾂﾅﾌﾚｰｸ・芽ﾋｼﾞｷ

玉葱・人参・茄子・ｽﾞｯｷｰ
ﾆ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾆﾝﾆｸ・ﾄﾏﾄ水
煮・胡瓜・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・

すいか

614 19.4 17.1 92.7 1.519 月

＜アフタースクール＞
玄米ご飯・ﾌﾟﾙｺｷﾞ風炒め・
さっぱりみかんｻﾗﾀﾞ・ﾎﾟﾃﾄﾌﾗ
ｲ・わかめｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・ごま油・
春雨・油・黒砂糖・三温
糖・純米酢・皮付きポテ

ト・ｺﾞﾏ

豚肉・味噌・わかめ・出
し昆布

ﾆﾝﾆｸ・玉葱・人参・に
ら・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・みか

ん・白菜

485 20.1 8.6 79.7 1.720 火

＜アフタースクール＞
玄米ご飯・白身魚の南蛮漬
け・塩昆布納豆和え・ｺﾞｰﾔの
佃煮・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・純米酢・黒砂糖・ご

ま油・ｺﾞﾏ

白身魚・納豆・塩昆布・
かつお節・豆腐・出し昆

布・だし削り・味噌

玉葱・人参・ﾋﾟｰﾏﾝ・胡
瓜・にがうり・ごぼう・

青ねぎ

513 20.4 11.9 78.9 1.221 水

＜アフタースクール＞
♪岡山県産　大根♪
玄米ご飯・厚揚げと岡山県産大
根中華煮・野菜磯和え・ﾄﾏﾄ・味
噌汁

玄米・精白米・ごま油・
片栗粉・黒砂糖・ﾒｰｸ

豚肉・絹厚揚げ・しらす
干し・のり・出し昆布・

だし削り・味噌

大根・人参・椎茸・しめ
じ・ﾑｷ枝豆・ｼｮｳｶﾞ・ｷｬﾍﾞ

ﾂ・小松菜・ﾄﾏﾄ・玉葱

489 20.4 8.2 79.6 1.226 月

＜アフタースクール＞
玄米ご飯・鮭の西京焼き・野
菜と納豆の和え物・ｶﾎﾞﾁｬ素
揚げ・すまし汁

玄米・精白米・黒砂糖・
片栗粉・油・そうめん

鮭・白みそ・納豆・出し
昆布・だし削り

人参・ｺｰﾝ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・か
ぼちゃ・ｷｬﾍﾞﾂ・椎茸

507 21.4 13.4 72.8 1.127 火

＜アフタースクール＞
♪そうめん瓜♪
玄米ご飯・豚と野菜の生姜焼
き・そうめん瓜の中華ｻﾗﾀﾞ・野
菜と穀類のふりかけ・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・純米酢・三温糖・ご

ま油・ｺﾞﾏ

豚肉・豆腐・油あげ・出
し昆布・だし削り・味噌

赤ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾋﾟｰﾏﾝ・玉葱・
ｼｮｳｶﾞ・そうめん瓜・胡

瓜・人参・ﾌﾘｶｹ

499 20.0 10.9 78.2 1.928 水

＜アフタースクール＞
♪まごわやさしい♪
枝豆ごはん・さわらの胡麻竜田
揚げ・彩り金平・ゆでもろこ
し・味噌汁

玄米・精白米・ｺﾞﾏ・片栗
粉・油・糸こんにゃく

(黒）・ごま油・黒砂糖・
ﾒｰｸ

いりこ・塩昆布・さわ
ら・わかめ・だし削り・

出し昆布・味噌

ﾑｷ枝豆・ｼｮｳｶﾞ・ごぼう・
ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・しめ
じ・とうもろこし・玉

葱・人参・青ねぎ

589 23.8 16.0 86.1 2.329 木
＜アフタースクール＞
ｷｰﾏｰｶﾚｰ・ﾋｼﾞｷ＆ﾄﾏﾄ＆ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰのｻﾗﾀﾞ・果物

玄米・精白米・油・ｶﾚｰ
ﾙｰ・黒砂糖・三温糖・純

米酢・ｺﾞﾏ

鶏挽き肉・豚ﾐﾝﾁ・芽ﾋｼﾞ
ｷ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ

玉葱・人参・茄子・ﾄﾏﾄ水
煮・ｺｰﾝ・ﾄﾏﾄ・胡瓜・ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰ・冷凍ｶｯﾄﾌﾙｰﾂ ﾊﾟｲﾝ

★献立の一部を変更することもありますので、ご了承下さい。　自然派給食：公式Instagram・Facebook・YouTube配信中

503 14.0 11.9 82.6 1.230 金

＜アフタースクール＞
玄米ご飯・厚揚げ酢豚風・野
菜のしらす和え・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟ
ｽ・春雨ｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・黒砂糖・
純米酢・片栗粉・油・ご

ま油・春雨
絹厚揚げ・しらす干し

水煮ﾀｹﾉｺ・玉葱・人参・
赤ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾋﾟｰﾏ
ﾝ・太もやし・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・
れんこん・ｷｸﾗｹﾞ・にら




