
がつよていこんだてひょう (小学校)　 
白石市学校給食センター　　

★　牛乳
ぎゅうにゅう

　は毎日
まいにち

つきます。 ★　材料
ざいりょう

 の都
つ

合
ごう

で献立
こんだて

を変更
へんこう

する場
ば

合
あい

があります。 ◆栄養基準量（基準値）

★　魚
さかな

 には骨
ほね

がついています。気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

★　　　　　マークにはスプーンがつきます。

★　　　　　マークは「かみかみの日
ひ

」です。よくかんで食
た

べましょう。

★　　　　　マークは「給食
きゅうしょく

　図
ず

鑑
かん

」のある日
ひ

です。給食
きゅうしょく

　図
ず

鑑
かん

を見
み

て給食
きゅうしょく

　について知
し

りましょう。

★　「白石
しろいし

温麺
うーめん

の日
ひ

」に合
あ

わせ、毎月
まいつき

 7日
なのか

前後
ぜ ん ご

に白石
しろいし

市内
し な い

で作
つく

られた温麺
うーめん

を使
つか

ったメニューを提供
ていきょう

 します。

 日（水）  日（木）  日（金）

背割
せ わ

り減塩
げ ん え ん

パン ごはん ごはん

チリドッグの具
ぐ

たこメンチカツ(ソース) さばのみそ煮
に

ブロッコリーサラダ まめまめサラダ ぶた肉
に く

とこんにゃくの

コーンスープ キムチスープ みそ炒
い た

め

かきたま汁
じ る

赤 赤 赤

緑 緑 緑

黄 黄 黄

kcal kcal kcal
g g g
g g g
g g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

わかめごはん 麦
む ぎ

ごはん 食
しょく

パン ごはん ごはん

ささみ梅
う め

しそフライ 肉
に く

そぼろ キャラメルクリーム 厚
あ つ

焼
や

きたまご 白
し ろ

身
み

魚
ざかな

フライ(ソース)

うーめんサラダ 豆
ま め

もやしのナムル 春
は る

巻
ま

き ぶたキムチ炒
い た

め きんぴらごぼう

星
ほ し

のトック入
い

りスープ わかめスープ バンバンジーサラダ さつま汁
じ る

もやし汁
じ る

七夕
た な ば た

マスカットゼリー カレーうどん

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

ごはん ごはん ナン ごはん ごはん

ししゃもフライ とり肉
に く

のﾚﾓﾝﾍﾟｯﾊﾟｰ焼
や

き キーマカレー ハムカツ ぶた肉
に く

の五
ご

色
し き

揚
あ

げ

海
か い

そうサラダ ガーリックポテト フルーツゼリーあえ ひじきの炒
い

り煮
に

もやしの中
ちゅう

華
か

あえ

マーボー豆
ど う

腐
ふ

エビボールスープ ミネストローネ とん汁
じ る

コーンたまごスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

裏面
うらめん

には【８月
がつ

予
よ

定
てい

献立
こんだて

表
ひょう

】と【給食
きゅうしょく

だより】を掲載
けいさい

しています。ぜひご覧
らん

ください。

緑 グリンピース もやし きゅうり
ほうれんそう たまねぎ
にんじん コーン

ぶたにく こおりどうふ だいず
みそ わかめ
かにふうみかまぼこ ベーコン
たまご

赤

緑

にんにく しょうが たまねぎ
ナタデココ もも
パインアップル キャベツ
にんじん トマト セロリー

にんじん えだまめ しいたけ
だいこん ねぎ ごぼう

緑

ごはん おおむぎ あぶら
さとう ごまあぶら ごま

黄

緑

にんにく しょうが しいたけ
だいずもやし もやし
ほうれんそう にんじん
たまねぎ えのきたけ はくさい
ねぎ

きゅうり ブロッコリー にんにく
しょうが たまねぎ にんじん
ねぎ にら しいたけ

ししゃも くきわかめ わかめ
ちくわ とうふ ぶたにく だいず
みそ

緑
にんにく たまねぎ パセリ
にんじん しいたけ はくさい
もやし ねぎ

ごはん パンこ あぶら
うーめん オリーブオイル
トッポギ ごまあぶら ゼリー

13

ぎゅうにゅう

わかめ とりにく ハム ベーコン

たんぱく質 たんぱく質

ごはん でんぷん さつまいも
あぶら さとう ごまあぶら

　脂　　質

　塩　　分

　脂　　質 　脂　　質

644
25.6
20.8
2.9

たんぱく質

　塩　　分

黄

とりにく ぶたにく あぶらあげ

緑緑 緑

黄
ごはん あぶら さとう
ごまあぶら さつまいも

にんにく たまねぎ トマト
ブロッコリー きゅうり コーン
にんじん パセリ

えだまめ はくさい もやし ねぎ
にら にんじん キムチ

黄

ハム ひじき さつまあげ
だいず ぶたにく とうふ みそ

ごはん パンこ あぶら さとう
じゃがいも

エネルギー

　塩　　分

たんぱく質

ぎゅうにゅう

令和８年 7

エネルギー(kcal) 650

たんぱく質 (g) 27.6

ぎゅうにゅう

ぶたにく ウインナー だいず
ひよこまめ ハム

ぎゅうにゅう

たこ たら だいず ひよこまめ
ハム チーズ ぶたにく

ぎゅうにゅう

脂　質　(g) 18.1

カルシウム(mg) 350

しょうが キムチ たまねぎ
もやし にんじん にら ごぼう
だいこん ねぎ

ごぼう にんじん にんにく
たまねぎ もやし コーン ねぎ

赤

ごぼう にんじん たまねぎ
たもぎたけ ほうれんそう ねぎ

パン あぶら さとう じゃがいも
なまクリーム

ごはん パンこ あぶら
はるさめ さとう

ごはん あぶら さとう ごま
ごまあぶら でんぷん

10

赤

さば みそ ぶたにく とうふ
たまご

鉄　　(mg) 3.0

塩　分　(g)

　塩　　分　塩　　分

1.9

9

ぎゅうにゅう

ぶたにく だいず みそ
ベーコン とうふ わかめ

とりにく ベーコン たら えび

ホキ さつまあげ ぶたにく
みそ

赤赤

キャベツ もやし にんじん
きゅうり しょうが にんにく
たまねぎ ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たまご ぶたにく とうふ
あぶらあげ みそ

15

ごはん パンこ あぶら
ごまあぶら さとう じゃがいも
ごま

エネルギー 584
27.2
17.2
2.7

エネルギー 671
24.4
25.0
3.4

エネルギー

パン キャラメルクリーム
こむぎこ あぶら うどん

　脂　　質

黄

赤 赤

594
22.0
17.0
2.5

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

　脂　　質 　脂　　質

ぎゅうにゅう

　脂　　質

　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分

637
29.2
18.1
2.9

エネルギー

黄
ごはん バター じゃがいも
はるさめ ごまあぶら
ぎゅうにゅうプリン

17

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

16

赤

14

黄
ナン あぶら さとう ゼリー
じゃがいも マカロニ
オリーブオイル

緑

黄

　塩　　分

たんぱく質

赤

　塩　　分

エネルギー 618
26.5
20.2
2.3

エネルギー

　脂　　質

黄
ごはん パンこ あぶら
さとう でんぷん ごまあぶら

688
26.9
22.7
2.7

たんぱく質
573
23.7
18.3
3.1

エネルギー611
25.3
18.5
2.9

エネルギー

　脂　　質

87

ぶたにく だいず ウインナー
ひよこまめ

6

エネルギー 634
22.8
17.9
3.6

たんぱく質

　塩　　分

赤

　脂　　質

緑

うめ しそ キャベツ おくら
にんじんコーン たまねぎ
はくさい ねぎ チンゲンサイ
しいたけ

黄

エネルギー 649
26.9
21.2
2.6

エネルギー 600
30.5
18.2
2.6

たんぱく質

　脂　　質 　脂　　質 　脂　　質

たんぱく質

　塩　　分

1 2 3

エネルギー 630
27.3
22.5
3.0

毎月
まいつき

 ７日
なのか

は

「白石
しろいし

 温麺
うーめん

の日
ひ

」

　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一
い っ

気
き

に気
き

温
お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
た か

まります。熱中症
ねっちゅうしょう

を予
よ

防
ぼ う

するためには、しっかりと睡眠
す い みん

をと

り、朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水分
す い ぶん

補給
ほ き ゅ う

を行
おこな

うこ

となどが大切
たい せつ

です。また、のどが乾
か わ

いていなくても15～30

分
ぷ ん

おきにコップ半分
は ん ぶ ん

程
て い

度
ど

の水分
す い ぶん

をとるようにしましょう。汗
あ せ

をたくさんかいた時
と き

には、スポーツドリンクなどで塩分
え ん ぶ ん

も一
い っ

緒
し ょ

に補
ほ

給
きゅう

します。



がつよていこんだてひょう (小学校)　 
 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

麦
む ぎ

ごはん ごはん ココアパン ごはん ごはん

ぶた丼
ど ん

の具
ぐ

とり肉
に く

のレモン煮
に

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ いわしの梅
う め

煮
に

メンチカツ(ソース)

ヨーグルトあえ 切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の炒
い

り煮
に

ブロッコリーサラダ じゃがいものそぼろ煮
に

おひたし

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

もやし汁
じ る

モロヘイヤのスープ かきたま汁
じ る

野
や

菜
さ い

チャンポン

ひんやりヨーグルト

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g
g g g g g
g g g g g

 日（月）

麦
む ぎ

ごはん

コーンしゅうまい(２個
こ

)

春雨
は る さ め

サラダ

夏野菜
な つ や さ い

カレー

kcal
g
g
g

緑

赤

エネルギー635
25.4
15.6
2.6

緑

たまねぎ マッシュルーム
ブロッコリー きゅうり コーン
にんじん なめこ モロヘイヤ
ねぎ

しょうが たまねぎ にんじん
しいたけ パインアップル
みかん もも だいこん ねぎ
ごぼう

ぎゅうにゅう

エネルギー 660
24.0
17.6
2.7

たんぱく質

　脂　　質

　塩　　分

黄
ごはん おおむぎ こむぎこ
はるさめ あぶら

ぎゅうにゅう

かまぼこ ぶたにく ひよこまめ

うめ しょうが たまねぎ
にんじん ほうれんそう ねぎ

　脂　　質

エネルギー

28

ごはん あぶら じゃがいも
さとう でんぷん

えのきたけ ほうれんそう
にんじん たまねぎ キャベツ
ねぎ

ぶたにく わかめ かつおぶし
いか えび かまぼこ

ごはん パンこ あぶら
ごまあぶら

コーン もやし きゅうり
にんじん にんにく しょうが
たまねぎ なす かぼちゃ
トマト

黄

31

令和８年

ぎゅうにゅう

緑

　塩　　分 　塩　　分

24

赤ぶたにく ヨーグルト とうふ
あぶらあげ みそ

黄
ごはん おおむぎ あぶら
さとう ゼリー なまクリーム
じゃがいも

ごはん でんぷん あぶら
さとう じゃがいも ごま
ごまあぶら

たんぱく質

黄

赤

黄 黄

ぎゅうにゅう

エネルギー

27

596
26.9
18.4
3.1

ぎゅうにゅう

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

　脂　　質

エネルギー

　脂　　質

624
29.4
17.8
2.4

　脂　　質

　塩　　分

たんぱく質
642
27.7
27.3
3.6 　塩　　分　塩　　分

緑
レモン きりぼしだいこん
にんじん しいたけ にんにく
たまねぎ もやし コーン ねぎ

緑

赤 赤

ぎゅうにゅう

603
26.2
18.7
2.5

エネルギー

　脂　　質

25 26

赤とりにく さつまあげ ぶたにく
みそ

パン さとう ごまあぶら

緑

いわし ぶたにく とうふ たまごとりにく ぶたにく ハム
ベーコン えび ヨーグルト

8

水
み ず

か麦茶
む ぎ ちゃ

を少
す こ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。汗
あ せ

を

たくさんかいたときには塩分
え ん ぶ ん

も一緒
い っ し ょ

にとるように

します。

ラジオ体操
た い そ う

やウォーキングなどで体
からだ

を動
う ご

かしましょ

う。炎天下
え ん て ん か

は避
さ

け、早朝
そうちょう

や夕方
ゆう がた

の涼
す ず

しい時間帯
じかん たい

に行
おこな

うか、室内
し つ ない

でできることがおすすめです。

夜
よ

ふかしせずに早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あ さ

ごはんを

毎日
ま い にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

はおいしくて栄養
え い よう

豊
ほ う

富
ふ

、価
か

格
か く

も安
や す

いで

す。夏
な つ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こ う

果
か

があると

されています。

食
しょく

事
じ

の時
と き

に、テレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるの

はやめましょう。

アイスやジュースなど甘
あ ま

くて冷
つ め

たい物
も の

をとり過
す

ぎ

ると、おなかを壊
こ わ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられ

なくなったりして、夏
な つ

バテの原因
げ ん い ん

になります。

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食
しょく

事
じ

以
い

外
が い

に何
な に

か食
た

べるときは、ダラダ

ラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
か ん

と量
りょう

を決
き

めましょ

う。

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
か た

付
づ

け、簡単
か ん た ん

な調
ちょう

理
り

など、おうちの

人
ひ と

と相談
そ う だ ん

してできることに挑戦
ちょうせん

しましょう。

家
か

族
ぞ く

や仲
な か

間
ま

と一緒
い っ し ょ

に、会
か い

話
わ

を楽
た の

しみながら食
しょく

事
じ

を

する機
き

会
か い

をつくりましょう。

給食
きゅうしょく

のない夏
な つ

休
や す

みは、カルシウムが不
ふ

足
そ く

しやすく

なります。牛乳
ぎゅうにゅう

を、毎日
ま い にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
お お

く含
ふ く

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

元
げ ん

気
き

に楽
た の

しい夏休
な つ や す

みを過
す

ご

してくださいね！

夏休
な つ や す

みが明
あ

けて、ひと回
ま わ

り

大
お お

きくなったみなさんに、ま

た給食
きゅうしょく

を届
と ど

けられるのを楽
た の

しみにしています。

　もうすぐ夏休
なつ やす

みが始
は じ

まります。学校
が っ こ う

がないからと、夜
よ

ふかし

や朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしたり、ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べていると、夏
な つ

バ

テを起
お

こし、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。休
や す

み中
ちゅう

も元
げ ん

気
き

に過
す

ご

せるよう食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。

キーワードは『すてきななつやすみに』です。


