
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

R８年７月号 

珠洲市学校給食 

飯田共同調理場 

だんだんと日差し
ひ ざ  

が強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
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

ばてが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

のために

も、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

７
月 が

つ 

                 ＊七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

（８日
よ う か

） 

                 ７月
がつ

７日
なのか

の七夕
たなばた

にちなんで七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

です。七夕
たなばた

は彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の２人
ふた り

が年
ねん

に一度
い ち ど

だけ７月７日
なのか

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

をわたって会
あ

うことがゆるされたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
はじ

まりといわれています。

給食
きゅうしょく

では星
ほし

の形
かたち

がたくさん登場
とうじょう

します。いくつあるか数
かぞ

えてみてください。 

＊ふるさと給食
きゅうしょく

（１０日
と う か

） 

  ７月
がつ

は珠洲産
す ず さ ん

の新鮮
しんせん

なきゅうりを、トマトと一緒
いっし ょ

に和
あ

えもので味
あじ

わいましょう。きゅうりには水分
すいぶん

が多く
おお   

含
ふく

まれ、体
からだ

を

冷
ひ

やしてくれるので、夏
なつ

食
た

べるのにぴったりです。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

 

 

 

食
育

し
ょ
く
い
く

目
標

も
く
ひ
ょ
う 



令和８年度 7 月　学校給食献立表

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ こんにゃく あぶら 674 Kcal

さつまあげ さやいんげん しょうが かたくりこ ごま 27.0 ｇ
とうふ ねぎ こめこ ごまあぶら 21.0 ｇ

もやし　キャベツ さとう 2.0 ｇ
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく しょうが こめ あぶら 718 Kcal

あつあげ ピーマン たけのこ たまねぎ さとう ごまあぶら 29.4 ｇ
とうふ こまつな キャベツ えのき 21.4 ｇ

バナナ 1.6 ｇ
とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら 657 Kcal

ヨーグルト ブロッコリー えだまめ じゃがいも バター 25.1 ｇ
コーン 21.7 ｇ
たまねぎ キャベツ 1.8 ｇ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん きりぼしだいこん こめ ごまあぶら 691 Kcal

とうふ わかめ こまつな たまねぎ しょうが はるさめ ごま 18.5 ｇ
ハム ひじき ほししいたけ こむぎこ あぶら 26.5 ｇ

キャベツ　ねぎ 1.8 ｇ
さけ ぎゅうにゅう にんじん コーン えだまめ こめ ごま 625 Kcal

あぶらあげ こまつな かんぴょう ごぼう さとう 26.7 ｇ
とりにく ほししいたけ たまねぎ 17.9 ｇ
とうふ キャベツ もやし ねぎ 2.1 ｇ
とりにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり　にんにく こめ オリーブオイル 662 Kcal

ぶたにく ブロッコリー コーン　しょうが さとう 21.8 ｇ
ハム オクラ だいこん なつみかん果汁 はるさめ 19.9 ｇ
ベーコン たまねぎ メロン果汁 じゃがいも 1.9 ｇ
さば ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら 692 Kcal

ツナ わかめ トマト きゅうり かたくりこ さとう 27.0 ｇ
ほうれん草 えのき こめこ 25.6 ｇ

もやし　たまねぎ 2.1 ｇ
とりにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり れんこん こめ ごま 587 Kcal

とうふ しらす ほうれん草 キャベツ ねぎ さとう 34.6 ｇ
わかめ なめこ じゃがいも 15.2 ｇ

たまねぎ パン粉 2.5 ｇ
とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら 596 Kcal

ベーコン チーズ ブロッコリー たまねぎ　しめじ じゃがいも 24.2 ｇ
パセリ ズッキーニ パン粉 18.1 ｇ

コーン　えだまめ さとう 1.9 ｇ
ハム ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　にんにく こめ マヨネーズ 747 Kcal

とうふ 生クリーム きゅうり　ねぎ さとう ごまあぶら 26.3 ｇ
ぶたにく たけのこ たまねぎ かたくりこ ごま 28.8 ｇ

ほししいたけ　しょうが あぶら 2.3 ｇ
ぶり ぎゅうにゅう にんじん きゅうり こめ 651 Kcal

とうふ わかめ ブロッコリー コーン さとう 28.3 ｇ
オクラ だいこん かたくりこ 19.5 ｇ

ごぼう　ねぎ さといも 1.9 ｇ
ウインナー ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら 610 Kcal

とりにく ブロッコリー たまねぎ じゃがいも 22.3 ｇ
コーン 23.3 ｇ
しめじ 3.3 ｇ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょうが にんにく こめ あぶら 775 Kcal

ピーマン なす えだまめ コーン むぎ 23.2 ｇ
トマト りんご リンゴ果汁 マスカット果汁 じゃがいも 17.5 ｇ

もも パイン みかん バナナ しらたま 1.9 ｇ

エネルギー
Kcal

たんぱく質
ｇ

脂質
ｇ

668 25.7 21.3

650 21～３２ 14～２１

運動
うんどう

をする30分
ふん

前
まえ

は、250

～500mLの水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し、

運
うん

動
どう

中
ちゅう

は200～250mLを１

時間
じかん

に２～４回
かい

飲
の

むことがす

すめられています。

　　のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、

　こまめに水分
すいぶん

をとることが重要
じゅうよう

　です。運動
うんどう

する時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、

　運動
うんどう

中
なか

、運動後
うんどうご

にも水
みず

分
ぶん

をしっ

　かりととりましょう。

　普段
ふだん

は、水
みず

やむぎ茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

いた時
とき

は、スポーツドリンクを

利用
りよう

しましょう。甘
あま

いジュース

や炭酸飲料
たんさんいんりょう

は避
さ

けましょう。

食塩相当量
ｇ

今月の平均値 2.1

栄養基準量 2未満

17 金
夏野菜
カレー

牛
乳

白玉フルーツポンチ

16 木

セルフ
ホット
ドッグ

牛
乳

セルフホットドッグの具

　　・ボイルウインナー

　　・キャベツのコンソメソテー

チキンポトフ

15 水 ごはん
牛
乳

魚の照り焼き

夏野菜のさっぱりあえ

けんちん汁

14 火 ごはん
牛
乳

中華風ごまマヨサラダ

マーボー豆腐

チョコアイス風デザート

13 月 ごはん
牛
乳

チキンのオーブン焼き

夏野菜のソテー

コンソメスープ

10 金 ごはん
牛
乳

鶏肉と野菜の焼きつくね

しらす和え

なめこ汁

9 木 ごはん
牛
乳

魚の竜田揚げ

珠洲産きゅうりとトマトの和え物

みそ汁

8 水 ごはん
牛
乳

星のハンバーグ

カラフルサラダ

天の川スープ

七夕ゼリー

7 火 鮭ちらし
牛
乳

ごま和え

鶏ごぼう汁

6 月 ごはん
牛
乳

春巻き

切干大根のナムル

中華スープ

1 水 ごはん
牛
乳

鶏肉のごまがらめ

五目きんぴら

3 金 ごはん
牛
乳

タンドリーチキン

枝豆コーンポテト

玉ねぎのコンソメスープ

キャベツのみそ汁

2 木 ごはん
牛
乳

厚揚げと豚肉のみそ炒め

豆腐と小松菜のすまし汁

バナナ

飯田共同調理場（小学生）

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。

パズルのこたえ：すいぶんほきゅう


