
１ヶ月平均（牛乳含む)664kcal 　 　 　 7月1日（金）

基準値平均650kcal 　

　 　 　 牛乳１本（紙パック200ml ）

　 　 　 653kcal

7月4日（月） 7月5日（火） 7月6日（水） 7月7日（木） 7月8日（金）

玄米入りご飯
さばの塩昆布焼き
野菜とたくあん納豆和え

オクラ胡麻和え
みそ汁

♪夏野菜♪
玄米入りご飯
夏野菜麻婆
れんこんひじきサラダ
青のりポテト
わかめスープ

「めんの日」
きつねうどん
ししゃも焼き
野菜胡麻和え

♪七夕♪
七夕ちらし寿司
鶏から揚げ
三色ピーマン金平
七夕すまし汁
七夕デザート

♪冬瓜♪
玄米入りご飯
鮭の塩麹焼き
春雨トマトサラダ
車麩カツ
冬瓜みそ汁

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 ）

634kcal 743kcal 476kcal 649kcal 682kcal

7月11日（月） 7月12日（火） 7月13日（水） 7月14日（木） 7月15日（金）

玄米入りご飯
鶏の照り焼き
ブロッコリーきのこサラダ

かぼちゃ胡麻まぶし
みそ汁

玄米入りご飯
厚揚げと野菜カレーだし煮

切干大根の和え物
れんこんチップス
みそ汁

玄米入りご飯
あじの甘酢だれ
野菜の塩昆布納豆和え
ゴーヤの佃煮
すまし汁

♪人気メニュー♪
「めんの日」
ちゃんぽん麺
野菜のしらす和え
ぎょうざ

♪地産地消DAY♪
もち麦入りご飯
ピーチポーク生姜焼き
そうめん瓜中華サラダ
桃太郎トマト
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 ）

693kcal 703kcal 621kcal 642kcal 606kcal

7月18日（月） 7月19日（火） 7月20日（水） 7月21日（木） 7月22日（金）

海の日
お休み

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
鮭の西京焼き
高野とひじき大豆煮
さっぱりみかんサラダ
わかめスープ

＜アフタースクール＞
「めんの日」
ぶっかけうどん
ささみ野菜サラダ
かぼちゃ天ぷら

＜アフタースクール＞
♪まごわやさしい♪
枝豆ごはん
さば塩焼き
大豆ミンチ野菜おかか炒め

ゆでもろこし
根菜ごま汁

＜アフタースクール＞
♪夏の重ね煮♪
ラタテュイユライス
パリパリサラダ
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 ）

kcal 606kcal 455kcal 639kcal 588kcal

7月25日（月） 7月26日（火） 7月27日（水） 7月28日（木） 7月29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 ）

689kcal 617kcal 667kcal 564kcal 728kcal

※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
豚すき煮
三色ナムル
（トマト）
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
豚肉チンジャオロース
野菜としらす納豆和え
ゴーヤの佃煮
みそ汁

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
あじと野菜の蒸し焼き
甘辛ごぼう
青菜とお麩浸し
みそ汁

＜アフタースクール＞
♪人気メニュー♪
「カレーの日」
ポークカレー
ひじきとトマトと
ブロッコリーサラダ
果物（冷凍みかん）

＜アフタースクール＞
♪黒米♪
黒米入りご飯
白身魚のゆかり揚げ
野菜磯和え
ゆでもろこし
みそ汁

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
厚揚げ野菜味噌煮
カラフルサラダ
ポテトフライ
もずくスープ

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&biw=1366&bih=603&tbm=isch&tbnid=Jeh-vlz84B_mtM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fpng_jobhtm%2Fpolice_a21.htm&docid=JEubgqUVVqFNfM&imgurl=http%3A%2F%2Fillpop.com%2Fimg_illust%2Fjob%2Fpolice_a21.png&w=447&h=633&ei=O5seU_mQBYrSkgW2m4DgDA&zoom=1&ved=0CHQQhBwwCw&iact=rc&dur=286&page=1&start=0&ndsp=20
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18 月 海の日　お休み

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

477 21.5 12.4 71.4 1.21 金
玄米ご飯・豚すき煮・三色ﾅﾑﾙ・
くし型ﾄﾏﾄ・味噌汁

玄米・精白米・こんにゃ
く・油・黒砂糖・ごま

油・ｺﾞﾏ

豚肉・焼き豆腐・油あ
げ・出し昆布・だし削

り・味噌

白菜・玉葱・人参・しめ
じ・ほうれん草・太もや

し・ﾄﾏﾄ・切干大根

443 19.7 11.7 68.4 1.64 月
玄米ご飯・さばの塩昆布焼き・野
菜と沢庵の納豆和え・ｵｸﾗ胡麻和
え・味噌汁

玄米・精白米・ごま油・
黒砂糖・ｺﾞﾏ

サバ・塩昆布・納豆・出
し昆布・だし削り・味噌

ﾚﾓﾝ・人参・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾀｸｱ
ﾝ・ｵｸﾗ・えのき・玉葱・

青ねぎ

561 17.1 18.3 84.3 1.55 火
♪夏野菜♪
玄米ご飯・夏野菜麻婆・蓮根ひじ
きｻﾗﾀﾞ・青海苔ﾎﾟﾃﾄ・ﾜｶﾒｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・黒砂糖・
片栗粉・ごま油・ﾍﾞｼﾞﾏ
ﾖ・皮付きポテト・油

豚ﾐﾝﾁ・絹厚揚げ・味噌・
芽ﾋｼﾞｷ・青のり・わかめ

玉葱・茄子・ﾄﾏﾄ水煮・
ﾋﾟｰﾏﾝ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・胡
瓜・れんこん・人参・ｺｰﾝ

337 16.9 12.0 44.8 2.26 水
「めんの日」
きつねうどん・ししゃも焼き・野
菜胡麻和え

うどん・黒砂糖・ｺﾞﾏ
油揚げ・だし削り・出し
昆布・子持ちししゃも

小松菜・人参・椎茸・ﾌﾞ
ﾛｯｺﾘｰ・太もやし・ｺｰﾝ

461 21.9 8.9 74.8 1.67 木
♪七夕♪
七夕ちらし寿司・鶏唐揚げ・三色
ﾋﾟｰﾏﾝ金平・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・ごま油・黒砂糖・そ

うめん

鮭・のり・鶏肉・出し昆
布・だし削り

れんこん・人参・椎茸・
人参・ﾑｷ枝豆・黄にら・
ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ﾋﾟｰﾏﾝ・赤
ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・しめ

じ・ｵｸﾗ

504 21.8 10.9 79.9 1.58 金
♪冬瓜♪
玄米ご飯・鮭の塩麹焼き・春雨ﾄﾏ
ﾄｻﾗﾀﾞ・車麩ｶﾂ・冬瓜味噌汁

玄米・精白米・生塩麹・
春雨・ｺﾞﾏ・純米酢・黒砂
糖・ごま油・車麩・小麦

粉・ﾊﾟﾝ粉・油

鮭・油あげ・出し昆布・
だし削り・味噌

胡瓜・ﾄﾏﾄ・白菜・とうが
ん・人参・青ねぎ

522 25.5 11.4 84.6 1.411 月
玄米ご飯・鶏の照り焼き・ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰきのこｻﾗﾀﾞ・ｶﾎﾞﾁｬ胡麻まぶ
し・味噌汁

玄米・精白米・黒砂糖・
油・純米酢・三温糖・ご
ま油・ねりゴマ・ｺﾞﾏ

鶏肉・豆腐・油あげ・出
し昆布・だし削り・味噌

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・人参・胡瓜・え
のき・しめじ・ｶﾎﾞﾁｬ・玉

葱

532 19.7 12.9 86.9 1.112 火
玄米ご飯・厚揚げと野菜のｶﾚｰだ
し煮・切干大根の和え物・ﾚﾝｺﾝﾁｯ
ﾌﾟｽ・味噌汁

玄米・精白米・三温糖・
片栗粉・ごま油・ｺﾞﾏ・

油・じゃがいも

豚肉・絹厚揚げ・出し昆
布・だし削り・味噌

玉葱・人参・しめじ・ﾑｷ
枝豆・切干大根・小松

菜・ｺｰﾝ・ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ・れんこ
ん・ｷｬﾍﾞﾂ・えのき

443 20.1 9.4 70.6 1.213 水
玄米ご飯・あじの甘酢だれ・野菜
の塩昆布納豆和え・ｺﾞｰﾔの佃煮・
すまし汁

玄米・精白米・小麦粉・
油・黒砂糖・純米酢・ｺﾞ
ﾏ・ごま油・そうめん

あじ・納豆・塩昆布・か
つお節・出し昆布・だし

削り

ｼｮｳｶﾞ・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・に
がうり・椎茸・青ねぎ

494 20.9 15.7 67.7 1.514 木

♪人気メニュー♪
「めんの日」
ちゃんぽん麺・野菜のしらす和
え・餃子

ﾗｰﾒﾝ・油・黒砂糖・ｺﾞﾏ
豚肉・豆乳・味噌・しら

す干し・ぎょうざ

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・太もやし・
玉葱・ｷｸﾗｹﾞ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆ

ｸ・白菜・小松菜

439 17.1 14.2 62.1 1.015 金

♪地産地消DAY♪
もち麦入りご飯・ﾋﾟｰﾁﾎﾟｰｸの生姜
焼き・そうめん瓜の中華ｻﾗﾀﾞ・桃
太郎ﾄﾏﾄ・味噌汁

もち麦・精白米・片栗
粉・油・純米酢・三温

糖・ごま油・ｺﾞﾏ

豚肉・豆腐・出し昆布・
だし削り・味噌

ﾋﾟｰﾏﾝ・玉葱・ｼｮｳｶﾞ・そ
うめん瓜・胡瓜・人参・ﾄ

ﾏﾄ・小松菜・椎茸

428 20.1 7.8 70.9 1.619 火
玄米ご飯・鮭の西京焼き・高野と
ひじきの大豆煮・さっぱりみかん
ｻﾗﾀﾞ・わかめｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・黒砂糖・
三温糖・純米酢・油・ｺﾞ

ﾏ・ごま油

鮭・味噌・高野・芽ﾋｼﾞ
ｷ・蒸し大豆・わかめ・出

し昆布

人参・ｲﾝｹﾞﾝ・ｷｬﾍﾞﾂ・胡
瓜・みかん・えのき・玉

葱

316 13.5 7.9 52.6 1.720 水
「めんの日」
ぶっかけうどん（温）・ささみ野
菜ｻﾗﾀﾞ・ｶﾎﾞﾁｬ天ぷら

うどん・黒砂糖・ごま
油・純米酢・三温糖・小

麦粉・油

油あげ・だし削り・出し
昆布・鶏ささみ

大根・椎茸・青ねぎ・ｼｮｳ
ｶﾞ・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・太もや

し・人参・南瓜

448 21.0 10.9 71.6 1.521 木

♪まごわやさしい♪
枝豆ごはん・さば塩焼き・大豆ﾐﾝ
ﾁと野菜のおかか炒め・ゆでもろ
こし・根菜ごま汁

玄米・精白米・ごま油・
じゃがいも・ｺﾞﾏ

いりこ・塩昆布・サバ・
大豆ﾐﾝﾁ・かつお節・出し
昆布・だし削り・味噌

ﾑｷ枝豆・しめじ・ｷｬﾍﾞﾂ・
玉葱・ﾋﾟｰﾏﾝ・人参・ｼｮｳ
ｶﾞ・とうもろこし・大
根・ごぼう・青ねぎ

409 14.2 6.4 74.3 1.222 金
♪夏の重ね煮♪
ﾗﾀﾃｭｲﾕﾗｲｽ・ﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ・果物

精白米・玄米・ｵﾘｰﾌﾞ油・
三温糖・皿うどん・油・

純米酢・黒砂糖
鶏肉

しめじ・重ね煮(茄子･ﾄﾏ
ﾄ･玉葱･ｽﾞｯｷｰ･ﾊﾟﾌﾟﾘｶ）・
ｷｬﾍﾞﾂ・人参・胡瓜・すい

か

513 25.5 13.9 72.9 1.625 月
玄米ご飯・豚肉ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽ・野菜
としらす納豆和え・ｺﾞｰﾔの佃煮・
味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・ごま油・黒砂糖・純

米酢

豚肉・しらす干し・納
豆・かつお節・豆腐・油
あげ・わかめ・出し昆
布・だし削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・水煮ﾀｹﾉｺ・ﾋﾟｰﾏ
ﾝ・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・人参・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・にがうり・なめこ

439 18.4 5.1 81.9 1.226 火
玄米ご飯・あじと野菜の蒸し焼
き・甘辛ごぼう・青菜とお麩浸
し・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・黒砂糖・麩

あじ・だし削り・かつお
節・出し昆布・味噌

玉葱・人参・ﾋﾟｰﾏﾝ・しめ
じ・ごぼう・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・南

瓜・青ねぎ

496 15.1 10.3 89.1 2.327 水

♪人気メニュー♪
「カレーの日」
ﾎﾟｰｸｶﾚｰ・ﾋｼﾞｷ＆ﾄﾏﾄ＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻ
ﾗﾀﾞ・果物

じゃがいも・油・ｶﾚｰﾙｰ・
ｶﾚｰﾌﾚｰｸ・黒砂糖・玄米・
精白米・三温糖・純米

酢・ｺﾞﾏ

豚肉・芽ﾋｼﾞｷ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ
玉葱・人参・ﾄﾏﾄ・胡瓜・
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・冷凍みかん

408 17.1 9.4 66.7 1.128 木

♪黒米♪
黒米入りごはん・白身魚のゆかり
揚げ・野菜磯和え・ゆでもろこ
し・味噌汁

黒米・精白米・小麦粉・
油・黒砂糖

かじき・のり・油あげ・
出し昆布・だし削り・味

噌

ゆかり・ｷｬﾍﾞﾂ・小松菜・
人参・とうもろこし・切

干大根・玉葱

547 18.0 15.0 86.9 1.329 金
玄米ご飯・厚揚げ野菜味噌煮・ｶﾗ
ﾌﾙｻﾗﾀﾞ・ﾎﾟﾃﾄﾌﾗｲ・もずくｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・黒砂糖・
こんにゃく・純米酢・ご
ま油・ｺﾞﾏ・皮付きポテ

ト・油

絹厚揚げ・豚肉・味噌・
もずく・だし削り・出し

昆布

玉葱・人参・ｲﾝｹﾞﾝ・太も
やし・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ﾄﾏﾄ・ｺｰ

ﾝ・えのき・青ねぎ




