
家族
か ぞ く

のために食事
しょくじ

を作
つく

ってみませんか？ 

家族
か ぞ く

の好
この

みなどを考
かんが

えて献立
こんだて

を決
き

めたり、すすんで調理
ちょうり

に参加
さ ん か

することで、食事
しょくじ

がよりおいしく感
かん

じられます。

家族
か ぞ く

が喜
よろこ

ぶ献立
こんだて

を考
かんが

えて、みんなで楽
たの

しく食
た

べられる料理
りょうり

を作
つく

ってみませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和８年度 

珠洲市立宝立小中学校 

（前期課程） 
月号 

 だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、ジメジメとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！！ 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 

トマト 

季節
き せ つ

の食べ物
た べ も の

 

トマト 

１年中
１ねんじゅう

、出回
で ま わ

って

いますが、旬
しゅん

は夏
なつ

です。抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコピンが

豊富
ほ う ふ

です。 

７月
が つ

は地
じ

場
ば

産
さ ん

物
ぶ つ

を使
つ か

った給
きゅう

食
しょく

が登
と う

場
じょう

します  

１０日は珠洲産
す ず さ ん

トマトのタコライス、１７日には珠洲産
す ず さ ん

大豆
だ い ず

のカレーライス、 

献立
こんだて

に地産地消
ち さ ん ち し ょ う

マークがついていたら、地物
じ も の

野菜
や さ い

です。いんげん・ピーマン・なす

など、地物
じ も の

を使
つか

う予定
よ て い

です。旬
しゅん

の新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

は栄養
えいよう

たっぷりです♪お楽
たの

しみに！ 



 

 

 

 

 

 

令和8年度 7 月　学 校 給 食 献 立 表

とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ 米　片栗粉 油 727 Kcal

魚肉 わかめ ブロッコリー しょうが 小麦粉 32 ｇ

豆腐 コーン さとう 26 ｇ

マカロニ 2.0 ｇ

ホキ 牛乳 にんじん にんにく　コーン 米 油 615 Kcal

かまぼこ 青のり こまつな たまねぎ さとう 28 ｇ

厚揚げ ブロッコリー もやし　大根 15 ｇ
水菜　えのきだけ 1.8 ｇ

豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ　冬瓜 米　パン粉 油 661 Kcal

ツナ ひじき にんにく　しょうが 小麦粉 23 ｇ

ちくわ 切干大根　ねぎ 片栗粉 22 ｇ

豆腐 きゅうり　なす さとう 1.8 ｇ

豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ　キャベツ 米　里芋 油 653 Kcal

昆布 いんげん しめじ　コーン さとう　パン粉 20 ｇ

ごぼう　大根 小麦粉　片栗粉 27 ｇ

ねぎ　梅 こんにゃく　白麦 1.8 ｇ

鶏肉　大豆 牛乳 にんじん しょうが　もやし 米　 697 Kcal

さきいか　寒天 昆布 おくら 切干大根 さとう 30 ｇ
絹ごし豆腐　豆乳 きゅうり　しめじ でんぷん 21 ｇ
かまぼこ　豆乳 たまねぎ　干ししいたけ 2.0 ｇ

ウインナー 牛乳 にんじん たまねぎ　しょうが 食パン 油 573 Kcal

鶏肉 生クリーム いんげん しめじ　きゃべつ さとう 23 ｇ

豚肉　いわし パセリ りんご　黄桃　パイン チョコレート 29 ｇ

かつお節 バナナ　みかん じゃがいも 2.0 ｇ

さば 牛乳 にんじん ねぎ　しょうが　たまねぎ 米 666 Kcal

かまぼこ わかめ こまつな 切干大根　もやし さとう 30 ｇ

豆腐 にんにく　きゅうり 18 ｇ

油揚げ えのきだけ　レモン 2.2 ｇ

豚肉 牛乳 にんじん　ピーマン たまねぎ　しめじ 米 油 752 Kcal

鶏肉 チーズ グリンピース にんにく　大根 白麦 31 ｇ

大浜大豆 トマト　こまつな レモン　パイン さとう 27 ｇ

ブロッコリー しいたけ　きゃべつ チップス 2.3 ｇ

豚肉 牛乳 にんじん しょうが　にんにく　コーン 米 油 657 Kcal

ささみ わかめ グリンピース たけのこ　たまねぎ　ねぎ 白麦 ごま油 30 ｇ

焼き豚　卵 干ししいたけ　きゅうり 17 ｇ

かまぼこ もやし　しめじ　きゃべつ 2.5 ｇ

豚肉 牛乳 中島菜 キャベツ　たまねぎ 米 油 810 Kcal

豆腐 わかめ トマト もやし　しめじ さとう ごま油 27 ｇ

油揚げ　大豆 昆布 ピーマン えのきだけ 中華麺 ごま 23 ｇ
いわし　かつお節 ねぎ　りんご 白麦 2.5 ｇ

卵 牛乳 にんじん たまねぎ 米 油 654 Kcal

ベーコン もずく ブロッコリー ごぼう　 じゃがいも 23 ｇ

ウインナー しめじ　 チョコレート 19 ｇ

絹ごし豆腐　 ねぎ 小麦粉　さとう 1.6 ｇ

豚肉　油揚げ 牛乳 にんじん しょうが　にんにく 米　 油 845 Kcal

大豆 こまつな ぜんまい　もやし　レモン 白麦 ごま油 34 ｇ

ちくわ おくら なす　たまねぎ 片栗粉 26 ｇ

豆腐 加賀太きゅうり 1.6 ｇ

豚肉 牛乳 にんじん　トマト コーン　レモン ナン 油 639 Kcal

鶏肉 ヨーグルト ブロッコリー キャベツ　たまねぎ じゃがいも 29 ｇ

大豆 ピーマン にんにく　 さとう 25 ｇ

魚肉 グリンピース しょうが　なす 2.2 ｇ

エネルギー
Kcal

たんぱく質
ｇ

脂質
ｇ

688 27.2 22.6

687 24～37 16～24

　

珠洲市立宝立小中学校

(前期課程）

食塩相当量
ｇ

今月の平均値 2.0

栄養基準量 2未満

17 金 ナン
牛
乳

珠洲産大豆のキーマカレー

コールスローサラダ

カップでヤクルト

16 木 ビビンバ
牛
乳

太きゅうり入り夏のっぺい汁

セノビーゼリー

15 水 白ごはん
牛
乳

アンサンブルエッグ

洋風きんぴら

もずくのみそ汁

キットカット

14 火
少なめ

中島菜めし

牛
乳

焼きそば

わかめのみそ汁

13 月
焼き豚

チャーハン

牛
乳

いかときゅうりの和え物

中華風みそスープ

10 金

珠洲産
トマトの
タコライス

牛
乳

コンソメスープ

9 木 白ごはん
牛
乳

サバの香味焼き

酢の物

油揚げのみそ汁

8 水

セルフ
フルーツ
サンド

牛
乳

ピリ辛ケチャップソテー

鶏団子スープポトフ

7 火 白ごはん
牛
乳

鶏肉のくわ焼き

切干大根の松前焼き風

七夕すまし汁

七夕ゼリー

6 月
梅昆布
ごはん

牛
乳

コーンフライ

コンソメ炒め

豚汁

1 水 白ごはん
牛
乳

唐揚げ

ドレッシングマカロニサラダ

3 金 白ごはん
牛
乳

ソースメンチカツ

おからとひじきの和サラダ

きのこのコンソメスープ

わかめのみそ汁

2 木 白ごはん
牛
乳

魚のりマヨ焼き

小松菜ともやしの和え物

水菜と大根のみそ汁

日 曜
献　立　名

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

エネルギー

たんぱく質

主食
飲
物

主菜　副菜　汁物　その他
脂質

食塩相当量

※都合により献立の内容を一部変更する場合があります。

※主な食材料名は、食品の栄養的な働きにより、3色のグループに分けて記載してあります。

※栄養基準量は、児童の身長から標準体重を割り出し、必要と推定される

栄養量を算出して決定しています。


