
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 8年６月２５日 

中能登町学校給食センター 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

がぐっと高
たか

くなってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

 

でもあり、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

するためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でエネルギーと水分
すいぶん

をしっかり 

補
おぎな

うことが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

でも、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのメニューを取
と

り入
い

れています。 

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしていきたいですね。 

夏を元気に過ごすためのポイント 

ポイント１ 

ポイント２ 

のどがかわく前に 水分ほきゅうはこまめにしよう！ 

 

 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

ほきゅうは、水
みず

やお茶
ちゃ

にしましょう。スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

は、激
はげ

しい運動
うんどう

をした後
あと

などに汗
あせ

で失
うしな

われた水分
すいぶん

やミネラルを速
すみ

やかに補
おぎな

う飲
の

み物
もの

です。 

スポーツドリンクは、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

も多
おお

いため、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

として 

飲
の

む習 慣
しゅうかん

をつけないようにしましょう。 

ポイント３ 

朝ごはんを毎日食べましょう！ 

 

栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

すると、体
からだ

がつかれやすくなり、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になります。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が 

落
お

ちやすい時期
じ き

こそ、朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることで、1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

特
とく

にビタミンCやビタミンB₁をたくさん含
ふく

む食
た

べものを食
た

べるといいですよ。 

なつ        げん   き         す 

まえ       すい ぶん          

あさ                    まいにち  た 

おやつの食べすぎに気をつけましょう！ 

 

おやつを食
た

べ過
す

ぎると、大切
たいせつ

な食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になります。量
りょう

を 

決
き

めて、小皿
こ ざ ら

に取
と

り分
わ

けるなどの工夫
く ふ う

をしましょう。また、食
た

べる時間
じ か ん

を決
き

めることも大切
たいせつ

で

す。食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に時間
じ か ん

を決
き

めることでダラダラ食
た

べすぎてしまうことを防
ふせ

ぐことができま

す。また、アイスやかき氷
ごおり

など冷
つめ

たいものの食
た

べすぎは、おなかをこわすので気
き

を付
つ

けましょう。 

 

た                      き 



小学校
7月学校給食メニュー

こんだて名
  　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価

こんだて名
  　　　主な材料名 (左の料理に使ってある主な材料を示します。) 1食当りの栄養価

★牛乳(200cc）は毎日つきます 小学校 ★牛乳(200cc）は毎日つきます 小学校

ごはん 米 エネルギー 637kcal 夏野菜カレー 米　豚肉　にんんく　しょうが　サラダ油　じゃがいも　かぼちゃ　なす　玉ねぎ　にんじん　すりおろしりんご　カレールウ エネルギー 656kcal

1日 ごろごろチキンの中華炒め ごろごろチキン　ピーマン　玉ねぎ　干しいたけ　にんじん　たけのこ　キャベツ　にんにく　しょうが　サラダ油　砂糖 たんぱく質 28.1g 10日 海藻サラダ 海藻ミックス　ツナ　キャベツ　きゅうり　もやし　砂糖　ごま油 たんぱく質 24.0g

水 五目スープ ベーコン　じゃがいも　にんじん　玉ねぎ　チンゲン菜 脂　　肪 20.7g 金 脂　　肪 22.6g

型抜きチーズ チーズ カルシウム 375mg カルシウム 402mg

食塩相当量 2.3g 食塩相当量 2.3g

ごはん 米 エネルギー 652kcal ごはん 米 エネルギー 663kcal

2日 豚肉のスタミナ焼き 豚肉　にんにく　砂糖　豆板醤　ごま油 たんぱく質 30.5g 13日 厚焼き玉子 卵　でん粉　砂糖　大豆油 たんぱく質 21.6g

木 キャベツとひじきのサラダ にんじん　キャベツ　鶏肉　コーン　ひじきの佃煮　砂糖　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　　肪 24.0g 月 野菜のゆかり和え 小松菜　キャベツ　きゅうり　もやし　赤しそ 脂　　肪 23.0g

小松菜のみそ汁 油揚げ　しめじ　小松菜　玉ねぎ　にんじん　みそ カルシウム 332mg 肉じゃが煮 豚肉　砂糖　じゃがいも　にんじん　玉ねぎ　こんにゃく　砂糖 カルシウム 282mg

食塩相当量 2.2g 食塩相当量 2.1g

ひき肉チャーハン 米　豚肉　ねぎ油　玉ねぎ　にんじん　ねぎ　炒り卵 エネルギー 685kcal ごはん 米 エネルギー 655kcal

3日 春巻き 豚肉　にんじん　玉ねぎ　キャベツ　豚脂　春雨　しょうが　小麦粉　干しいたけ　大豆油 たんぱく質 22.8g 14日 ふくらぎのしょうがみそがらめ ふくらぎ　白みそ　みそ　砂糖　しょうが たんぱく質 29.6g

金 大豆と肉団子のスープ 大豆　ミートボール　小松菜　玉ねぎ　にんじん 脂　　肪 31.9g 火 ほうれん草おかか和え ほうれん草　にんじん　もやし　砂糖　かつお節 脂　　肪 23.5g

カルシウム 339mg 豚汁 豚肉　じゃがいも　大根　玉ねぎ　ごぼう　干しいたけ　ねぎ　みそ カルシウム 449mg

食塩相当量 2.1g 食塩相当量 2.4g

ごはん 米 エネルギー 651kcal ジャージャー丼 米　玉ねぎ　豚肉　大豆ミンチ　にんじん　たけのこ　干しいたけ　ねぎ　しょうが　にんにく　豆板醤　ごま油　みそ　砂糖 エネルギー 608kcal

6日 ふくらぎのカレー揚げ ふくらぎ　しょうが　カレー粉　米粉　片栗粉　大豆油 たんぱく質 25.9g 15日 豆腐とわかめのスープ 豆腐　わかめ　小松菜　にんじん　もやし たんぱく質 23.3g

月 切り干し大根のごまマヨ和え 切り干し大根　砂糖　きゅうり　にんじん　もやし　ごま　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　　肪 26.4g 水 フルーツヨーグルト みかん缶　パイン缶　黄桃缶　マスカットゼリー　ヨーグルト 脂　　肪 17.1g

豆腐のみそ汁 チンゲン菜　にんじん　玉ねぎ　えのきだけ　豆腐　みそ カルシウム 332mg カルシウム 343mg

食塩相当量 2.3g 食塩相当量 2.9g

ごはん 米 エネルギー 606kcal ごはん 米 エネルギー 603kcal

7日 星のハンバーグ 鶏肉　豚肉　玉ねぎ　砂糖　マッシュポテト　にんにく　しょうが　トマトピューレ たんぱく質 17.9g 16日 グリルチキンのトマトソース たんぱく質 31.8g

火 小松菜の彩り和え 小松菜　キャベツ　にんじん　コーン　かまぼこ　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 14.3g 木 ブロッコリーとツナのサラダ ツナ　にんじん　ブロッコリー　コーン　砂糖 脂　　肪 16.5g

天の川スープ ベーコン　春雨　にんじん　玉ねぎ　えのきだけ　オクラ カルシウム 417mg 野菜のコンソメスープ 豚肉　かぼちゃ　にんじん　玉ねぎ　キャベツ カルシウム 269mg

七夕ゼリー 砂糖　レモン果汁　ぶどう果汁　みかん果汁　寒天 食塩相当量 1.9g 食塩相当量 2.1g

セルフドック（コッペパン） コッペパン（乳） エネルギー 629kcal ごはん 米 エネルギー 648kcal

8日 ウインナーのケチャップがらめ ウインナー　砂糖 たんぱく質 26.6g 17日 チンジャオロース 豚肉　ピーマン　赤パプリカ　黄パプリカ　たけのこ　干しいたけ　サラダ油　にんにく　しょうが　豆板醤　砂糖　ごま油 たんぱく質 26.9g

水 コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　にんじん　ハム　砂糖　サラダ油　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　　肪 32.3g 金 春雨の中華スープ 春雨　豆腐　ベーコン　にんじん　チンゲン菜　玉ねぎ 脂　　肪 19.5g

鶏肉と野菜のクリーム煮 鶏肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　しめじ　バター　米粉　牛乳 カルシウム 306mg さくらんぼゼリー 砂糖　水あめ　さくらんぼ果汁 カルシウム 377mg

食塩相当量 2.7g 食塩相当量 2.2g

ごはん 米　 エネルギー 656kcal

9日 さんまのかぼすレモン煮 さんま　砂糖　かぼす果汁　でん粉　レモン果汁 たんぱく質 29.7g

木 春雨サラダ 春雨　キャベツ　にんじん　ハム　砂糖　ごま油　ごま 脂　　肪 26.7g

鶏団子汁 チキンボール　えのきだけ　にんじん　玉ねぎ　チンゲン菜　干しいたけ カルシウム 451mg

食塩相当量 2.8g

中能登町学校給食センター

☆今月の地場産物 ⇒ ●中能登町産：米、ねぎ、玉ねぎ、キャベツ　●石川県産：米粉、小松菜、りんご、卵、ふくらぎ、大豆

※　献立は都合により変更することがあります。


