
日

(曜日)

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛

乳
炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお
い 脂肪

しぼう
分
ぶん
が多
おお
い たんぱく質

しつ
が多
おお
い 無機質

むきしつ
が多
おお
い 緑黄色

りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４
日

(曜日)

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

牛

乳
炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお
い 脂肪

しぼう
分
ぶん
が多
おお
い たんぱく質

しつ
が多
おお
い 無機質

むきしつ
が多
おお
い 緑黄色

りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４

れいめん
ちゅうかめん

さとう
ごまあぶら ハム

わかめ

ぎゅうにゅう

きゅうり　もやし

コーン
ごはん こめ ぎゅうにゅう

かぼちゃのいために さとう サラダあぶら ぶたにく かぼちゃ ちくわのいそべあげ
はくりきこ

かたくりこ

サラダあぶら

あげあぶら
ちくわ あおのり

れいとうパイン パインアップル きゅうりのとさあえ さとう いりごま かつおぶし

きゅうり

キャベツ

ゆずかじゅう

ごはん こめ のむヨーグルト かぼちゃのみそしる
あぶらあげ

みそ

かぼちゃ

ねぎ

しめじ

もやし

ハンバーグ
パンこ

かたくりこ
サラダあぶら

ぎゅうにく

ぶたにく　とうふ
たまねぎ タコライス こめ　さとう サラダあぶら ぶたにく

チーズ

ぎゅうにゅう
トマト

たまねぎ

キャベツ

ゆずかじゅう

オクラのソテー サラダあぶら ベーコン オクラ フライドポテト じゃがいも あげあぶら

なすのみそしる
あつあげ

みそ
ねぎ

たまねぎ

なす
ユズゼリー さとう アガー ゆずかじゅう

なつのちらしずし
こめ

さとう
いりごま あぶらあげ

かちり

ぎゅうにゅう
にんじん

ゆずかじゅう

しょうが  みょうが

こんにゃく  しいたけ

りゅうきゅう

キムタクごはん こめ ごまあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう
つぼづけ

はくさい

ごまマヨサラダ さとう

いりごま

ノンエッグマヨネーズ

ごまあぶら

すまき
キャベツ

きゅうり　コーン
ヤンニョムチキン

はくりきこ

かたくりこ

さとう

あげあぶら とりにく
にんにく

しょうが

たけのこのすましじる とうふ わかめ
しめじ

たけのこ
きゅうりのピクルス さとう きゅうり

わかめごはん こめ
わかめ

ぎゅうにゅう
クレープ いちごクレープ

とりのからあげ
かたくりこ

あげあぶら とりにく
にんにく

しょうが
ごはん こめ ぎゅうにゅう

りっちゃんのげんきサラダ さとう ちょうごうゆ
ハム

かつおぶし
こんぶ

にんじん

トマト

きゅうり

キャベツ　コーン
とりのバーベキューソース さとう とりにく

しょうが

りんご　にんにく

ソーダゼリー
サイダー

さとう
アガー ゴマサラダ

いりごま

ごまあぶら
わかめ トマト

きゅうり

キャベツ

チキンライス こめ サラダあぶら とりにく ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ

コーン
そうめんじる そうめん

すまき

あぶらあげ
オクラ しいたけ

アメリカンサラダ
さとう

ポテトチップス
サラダあぶら ベーコン チーズ

キャベツ

きゅうり
ごはん こめ ぎゅうにゅう

たなばたフルーツポンチ サイダー

みかん　もも

パインアップル

りんご

ゆずかじゅう

ホイコーロー
さとう

かたくりこ
サラダあぶら ぶたにく

ピーマン

あかピーマン

たまねぎ　しめじ

にんにく

キャベツ

ごはん こめ ぎゅうにゅう はりはりづけ さとう いりごま にんじん
だいこん

きゅうり

しいらのマヨネーズやき ノンエッグマヨネーズ しいら　みそ にんじん
たまねぎ

しめじ
じゃこアーモンド さとう アーモンドスライス かえり

こまつなのごまあえ さとう いりごま こまつな はくさい なつやさいカレー こめ サラダあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう
かぼちゃ

トマト　ピーマン

にんにく

たまねぎ　なす

ポトフ じゃがいも とりにく
にんじん

さやいんげん
たまねぎ カリポリサラダ さとう にんじん

きゅうり

だいこん

ゆずかじゅう

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。 　アレルギー食材を使用している場合は事前にお知らせいたします。 フルーツのソーダゼリー サイダー　さとう アガー
みかん　もも

パインアップル

令和8年度　7月
井ノ口小学校
川  北 小 学 校

こんだて名
黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ

脂　　　質　　g

　　学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

献
こ ん

立
だ て

予
よ

定
て い

表
ひ ょ う

おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる

1

(水)

630
21.0
14.0

夏野菜
なつやさい

がおいしい季節
きせつ

です。

かぼちゃもそのひとつで、昔
むかし

か

ら健康
けんこう

を願
ねが

って食
た

べられてき

ました。

9

(木)

2

(木)

646
19.0
19.0

オクラは、特有
とくゆう

の「ネバネバ」

食
しょっ

かんと星型
ほしがた

の美
うつく

しい断面
だんめん

を

した栄
えい

よう満点
まんてん

な夏野菜
なつやさい

で

す。

10

(金)

エネルギー　kcal

たんぱく質　　ｇ

脂　　　質　　g

613
17.0
18.0

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とじゅうぶんな睡
す

眠
いみん

、バランスよく栄養
えいよう

のあるも

のをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。

667
16.0
19.0

おもに体の調子を整えるもとになる
こんだて名

黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま

627
23.0
19.0

今日
きょう

の「タコライス」は、スパイスで味
あ

付
じつ
けしたひき肉

にく
とキャベツ、たまねぎ、

トマト、チーズを使
つか
い、食

た
べやすくアレ

ンジしました。

3

(金)

524
14.0
14.0

高知県
こうちけん

は、「しょうが」の生産
せいさん

りょう

が全国
ぜんこく

1位
い

です。しょうがは、夏
なつ

の

暑
あつ

さで、食欲
しょくよく

がない時
とき

にもぴった

りの食材
しょくざい

です。

13

(月)

740
23.0
20.0

ヤンニョムチキンは、韓国
かんこく

で発
はっ

祥
しょう

のにんき料理
りょうり

です。あまか

らいタレ（ヤンニョム）をからめ

ておいしく仕上
しあ

げています。

6

(月)

708
23.0
24.0

今日
きょう

のサラダは、1年生
ねんせい

の国
こ

語
くご

で学習
がくしゅう

する『サラダでげん

き』に登場
とうじょう

する「りっちゃんの

元気
げんき

サラダ」です。

14

(火)

7

(火)

そうめん汁
じる

は、お吸
す

い物
もの

にそう

めんを入
い

れた汁物
しるもの

のことで

す。地域
ちいき

や季節
きせつ

によって様々
さまざま

なバリエーションがあります。

15

(水)

8

(水)

614
23.0
17.0

たくさん汗
あせ

をかく夏
なつ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分補給
すいぶんほきゅう

をしっかりして、元
げ

気
んき

に過
す

ごしましょう。
677
15.0
17.0

1学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

になりまし

た。給食
きゅうしょく

にかかわってくれるた

くさんの人
ひと

に感謝
かんしゃ

して、いただ

きましょう。

588
19.0
15.0

日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

なつけ物
もの

「はりはり

漬
づ

け」は、噛
か

んだときに「はりはり」

と音
おと

がすることが、その名前
なまえ

の由
ゆ

来
らい

とされています。

662
15.0
19.0

 七夕
たなばた

の日
ひ

に合
あ

わせて、「たな

ばたフルーツポンチ」が登場
とうじょう

です。

17

(金)

ひとこと

メッセージ

◇給食費のお知らせ◇ ※いずれも安芸市に住所を有する児童・生徒が対象

※小学生は無償化 給 食 費 改 定 後 の 月 額 6 , 5 0 0 円 の う ち 、 国 の 制 度 で 月 額 5 , 2 0 0 円 、 市 の 制 度 で 1 , 3 0 0 円 負 担 し 、 保 護 者 負 担 額 を 0 円 に し ます。

※中学生は負担軽減 （ 据え置き） 給食費改定後の月額7 , 0 0 0 円のうち、市の制度で1 , 9 0 0 円負担し、保護者の負担はこれまでと同じ月額5 , 1 0 0 円に（ 据え置き） します。

こめ・ゆずかじゅう・なす・ピーマンは【安芸市産】を使用しています。

毎月１５日は

「じゃこの日」

毎月１７日は

「なすの日」

川北小学校リクエスト献立

井ノ口小学校リクエスト献立

★7月給食目標★
「あつさにまけないからだをつくろう」

～なつやさいをもりもり食べよう～

【栄養量の基準】４年生

エネルギー 650kcal

たんぱく質 21～33ｇ

ひとこと

メッセージ

蒸し暑い日が続くと睡眠不足になりやすくなります。また冷たいものや水分を多く取りがちになるので胃腸のはたらきが弱まり、

そのままでは食欲も衰えてしまいがちです。こうしたときこそ、食事作りでちょっと工夫をしてカバーをしていきたいですね。

夏はなす、きゅうり、トマト、さやいんげんなどの夏野菜がたくさん出回ります。夏野菜には水分が

たっぷりなので「食べる水分補給」ができます。同じく夏においしいしょうがやみょうが、しそ、にんにく

などの香味野菜を刻んだものを添えたり、かくし味に使って味にアクセントをつけます。

子育て世帯の家

計を応援します！

QRコード⇒


