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日 曜 こんだて名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

1 水

コッペパン コッペパン

692 3.2

コーヒー牛乳 コーヒー牛乳
アップルジンジャーチキン とりにく りんご　しょうが さとう

みずあめ しょうゆ　さけ

バジルソースペンネ バジル
ブロッコリー

たまねぎ　エリンギ
にんにく　

マカロニ
さとう

オリーブゆ
あぶら ようふうだし　しお

キャロットポタージュ ベーコン 牛乳 にんじん
パセリ たまねぎ　 じゃがいも

こむぎこ
あぶら
バター

ようふうだし
ホワイトルウ　しお
こしょう

2 木

ビビンバどん
（むぎごはん　ビビンバどんのぐ）

ぶたにく　だいず
たまご　みそ

ほうれんそう
にんじん しょうが　にんにく　もやし ごはん　むぎ

さとう
あぶら
ごまあぶら

みりん　トウバンジャン
さけ　しょうゆ　しお

678 1.9牛乳 牛乳
レタスとベーコンのスープ ベーコン にんじん レタス　たまねぎ

とうもろこし あぶら ようふうだし　しお
こしょう

パインアップル パインアップル さとう

3 金

ごはん ごはん

645 2.3

牛乳 牛乳

えびシューマイ
児（２)　先（３)

えび　ほたて
たら たまねぎ

パンこ　みずあめ
でんぷん
さとう
こむぎこ

あぶら しお

マーボーなす
ぶたにく
だいず
とりにく　みそ

あかピーマン
なす　ねぎ　ほししいたけ
たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん
こむぎこ

ごまあぶら
あぶら

しょうゆ　トウバンジャン
しお　とりがらだし　す

トックスープ とりにく タアサイ
にんじん しめじ　もやし　たまねぎ トック ごま

さけ　ちゅうかだし
こしょう　とりがらだし
しょうゆ　しお

6 月

　★　きょうどりょうり　（ちばけん）　★

637 2.6

にくうどん
（ソフトめん　にくうどんじる）

ぶたにく
あぶらあげ

にんじん
こまつな

しょうが　だいこん　しめじ
ねぎ ソフトめん

みりん　しょうゆ
かつおぶし　わふうだし
さけ

牛乳 牛乳
さんがやき あじ　だいず

みそ にんじん たまねぎ　ねぎ　ごぼう
たけのこ でんぷん とんし

あぶら しょうゆ
コロコロサラダ
（しおドレッシング） だいず ブロッコリー

にんじん えだまめ　きゅうり ドレッシング

7 火

　★　たなばた　こんだて　★

705 2.5

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ほしがたハンバーグおろしソースかけ とりにくだいず　ぶたにく たまねぎ　だいこん さとう　でんぷん

みずあめ とんし しょうゆ　みりん　す
しお

ゴーヤチャンプルー
ベーコン
たまご　あつあげ
かつおぶし

ゴーヤ
にんじん にんにく　たまねぎ ごまあぶら とりがらだし　しお

こしょう　しょうゆ

たなばたじる なると
オクラ
にんじん
ほうれんそう

もやし　ねぎ　きくらげ そうめん しょうゆ　しお　さけ
かつおぶし　にぼし

わらびもち きなこ さとう　わらびこ
でんぷん

8 水

ナン ナン

650 3.2

牛乳 牛乳

とうふナゲット（２) とうふ　だいず にんじん たまねぎ　えだまめ
とうもろこしこ
さとう　こむぎこ
でんぷん

あぶら しょうゆ

バターチキンカレー とりにく なまクリーム
牛乳

トマト
にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　プルーン

こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター

しろワイン　ようふうだし
カレールウ　トマトピューレ

はちみつレモンゼリーあえ もも　レモン　アロエ さとう
はちみつ

9 木

ごはん ごはん

663 2.2

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう
にゅうさんきんいんりょう（マスカット） にゅうさんきんいんりょう
ぶたにくのたまねぎソースかけ ぶたにく たまねぎ　にんにく

しょうが さとう ごまあぶら さけ　しお　こしょう
しょうゆ　す

かぼちゃとえだまめのサラダ
（ごまドレッシング）

かぼちゃ
にんじん えだまめ　きゅうり ドレッシング

なすとあぶらあげのみそしる あぶらあげ
みそ にんじん たまねぎ　なす　だいこん

ねぎ かつおぶし　にぼし

10 金

　★　げんえん　こんだて　★

686 1.9

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さばのみりんぼし さば しょうゆ　みりん　さけ
じゃがいものそぼろに ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも

さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん
わふうだし

にらたまスープ とりにく
とうふ　たまご

にんじん
こまつな　にら たまねぎ　ほししいたけ でんぷん さけ　しょうゆ　しお

ちゅうがだし　とりがらだし

13 月

たんたんうどん
（ソフトめん　たんたんうどんじる）

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

しょうが　にんにく
たまねぎ　ねぎ ソフトめん あぶら　ごま

とんし
ちゅうかだし　とりがらだし
トウバンジャン　しょうゆ
しお　オイスターソース

646 2.6牛乳 牛乳
キャベツとコーンのサラダ
( コールスロードレッシング ) にんじん キャベツ　とうもろこし

カリフラワー ドレッシング

シークヮーサータルト とうにゅう シークヮーサー さとう　こめこ
とうもろこしこ あぶら

14 火

ごはん ごはん

689 1.9

牛乳 牛乳
ポークチャップ ぶたにく にんにく　たまねぎ さとう

でんぷん あぶら トマトケチャップ
しょうゆ　ソース

ズッキーニのスープ ベーコン にんじん　 ズッキーニ　えのきたけ
とうがん　キャベツ　とうもろこし

ようふうだし　しお
こしょう

サイダーゼリーあえ パインアップル　レモン ナタデココ　さとう

小 学 校 （13 回）

よくかんで　ゆっくりと
たべましょう！

食
た
べ物

もの
がのどにつまらないように、気

き
をつけ

ましょう。もち、パン、丸
まる
い形
かたち
（球
きゅうけい
形）、つる

つるした物
もの
は特
とく
に注
ちゅうい
意！ 常総市玉学校給食センター

令和８年 ７月分  献 立 表

のみものが２しゅるい
つきます。



◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎�この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，
微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，ハンバーグや春
は る ま

巻きなどの加
かこう ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の
全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

毎月19日は食育の日です

玉小

　７月
がつ
７
なの
日
か
は、七

たな
夕
ばた
です。七

たな
夕
ばた
には、「そうめ

ん」を食
た
べて邪

じゃ
気
き
を払

はら
い、無

む
病
びょう
息
そく
災
さい
を願

ねが
う風

ふう
習
しゅう
が

あります。季
き
節
せつ
の野

や
菜
さい
や卵
たまご
、蒸

む
し鶏

どり
などと合

あ
わせ

ると彩
いろど
りがよくなり、栄

えい
養
よう
バランスも整

ととの
います。

　すでに気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

はこれからです。こま
めな水

すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するとともに、食
しょく

事
じ

をしっかりとって体
たい

力
りょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

　給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、
焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

やめん料
りょう

理
り

が定
てい

番
ばん

というご
家
か

庭
てい

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を
原
げん

因
いん

とする「セレウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く発
はっ

生
せい

し
ています。セレウス菌

きん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せん

、空
くう

気
き

中
ちゅう

など自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀
こく

類
るい

や野
や

菜
さい

など農
のう

産
さん

物
ぶつ

にも
付
ふ

着
ちゃく

しています。加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。さ
らに、30℃前

ぜん

後
ご

の室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、
下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう	 ど	 りょう	 り

郷　土　料　理
さんが焼

や

き

千
ち

葉
ば

県
けん

　さんが焼
や

きは、千
ち

葉
ば

県
けん

房
ぼう

総
そう

半
はん

島
とう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。房
ぼう

総
そう

半
はん

島
とう

では、昔
むかし

からアジ、イワシ、
サンマなどが豊

ほう

富
ふ

に水
みず

揚
あ

げされてきました。
漁
りょう

師
し

たちは、獲
と

れたての魚
さかな

を味
み

噌
そ

や薬
やく

味
み

とと
もに、細

こま

かく叩
たた

いて「なめろう」という料
りょう

理
り

を作りました。味
あじ

付
つ

けに味
み

噌
そ

が使
つか

われたのは、
波
なみ

に揺
ゆ

られる船
ふね

の上
うえ

では、こぼれやすいしょ
うゆではなく味

み

噌
そ

が使
つか

いやすかったからです。
この「なめろう」を山

やま

仕
し

事
ごと

の際
さい

に持
じ

参
さん

し、山
やま

小
ご

屋
や

で蒸
む

したり焼
や

いたりして食
た

べたのが「さ
んが焼

や

き」です。房
ぼう

総
そう

半
はん

島
とう

の方
ほう

言
げん

で「○○の
家
いえ

」を「○○が」と呼
よ

ぶことから、山
やま

の家
いえ

で
食
た

べる料
りょう

理
り

として「さんが焼
や

き」と呼
よ

ぶよう
になりました。長

なが

年
ねん

、日
にち

常
じょう

のおかずやお酒
さけ

の
おつまみとして親

した

しまれています。
　給
きゅう

食
しょく

では、アジを使
つか

った「さんが焼
や

き」を
提
てい

供
きょう

します。千
ち

葉
ば

県
けん

房
ぼう

総
そう

半
はん

島
とう

の漁
りょう

師
し

の方
かた

々
がた

が
生
う

み出
だ

した、シンプルながらも深
ふか

い味
あじ

わいの
「さんが焼

や

き」を食
た

べてみましょう。

①野
や

菜
さい

はよく洗
あら

う、食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

までしっかり加
か

熱
ねつ

するなど、衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。
②調

ちょう

理
り

後
ご

は室
しつ

温
おん

に放
ほう

置
ち

せず、なるべく早
はや

めに食
た

べ
きる。

③料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。
④料

りょう

理
り

を持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や保
ほ

冷
れい

バッグを
使
つか

い、涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。

水
みず

か麦
むぎ

茶
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
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。

炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に

行
おこな

うか、室
しつ

内
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
まい

日
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
えい

養
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

がらべるのはやめましょう。

アイスやジュースなど甘
あ

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
げん

因
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
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おうち

の人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょう。

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
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
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
や

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。
牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。

七
たな ばた

夕の行
ぎょう じ しょく

事食「そうめん」

今
こんげつ

月の常
じ ょ う そ う し

総市 ・ 下
し も つ ま し さ ん し ょ く ざ い

妻市産食材：米
こめ

、じゃがいも、かぼちゃ、きゅうり、大
だい こん

根、チンゲン菜
さい

、冬
とう がん

瓜、なす、にんじん、
　　　　　　　　　　　　　　 ねぎ、ピーマン、（太

ふとじ

字で表
ひょうき

記しています）

　　　　　　　茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材：牛
ぎゅうにゅう

乳、豚
とり にく

肉、鶏
ぶた にく

肉、小
こ まつ  な

松菜、キャベツ、にら、もやし
エネルギーと食塩量は，
小学校中学年 （3 ・ ４年生）
の量になります。

日 曜 こんだて名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

15 水

しょくパン（チョコクリーム） しょくパン
チョコクリーム

636 3.0

牛乳 牛乳
とりにくのチーズやき とりにく

だいず チーズ パンこ　さとう あぶら しょうゆ　しお

ラタトゥイユ ベーコン
あかピーマン
かぼちゃ
にんじん
トマト

なす　たまねぎ　ズッキーニ
にんにく さとう オリーブゆ ようふうだし　しお

トマトケチャップ

アルファベットスープ とりにく にんじん
こまつな

だいこん
えだまめ　エリンギ マカロニ あぶら ようふうだし　しお

こしょう　さけ

16 木

ごはん（おかかふりかけ ) かつおぶし のり ごはん　さとう
とうもろこしこ しお

651 2.2

牛乳 牛乳
ぎょうざ（２) ぶたにく

だいず　とりにく にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ とんし
あぶら

オイスターソース
しお

じゃがいもときゅうりのサラダ
（シーザーサラダドレッシング） にんじん とうもろこし　きゅうり じゃがいも ドレッシング

なめこじる あぶらあげ
みそ　とうふ

にんじん
こまつな だいこん　ねぎ　なめこ かつおぶし　にぼし

17 金

ごはん ごはん

661 2.2

牛乳 牛乳
たれつきにくだんご ( ２) とりにく

だいず たまねぎ パンこ　さとう あぶら しょうゆ　す
トマトケチャップ

ホイコーロー ぶたにく　みそ にんじん
ピーマン

キャベツ　ねぎ　にんにく
しょうが さとう ごまあぶら

しょうゆ　さけ
オイスターソース
テンメンジャン

わかめととうふのスープ とりにく
とうふ わかめ にんじん たまねぎ　もやし あぶら　ごま

さけ　ちゅうかだし
とりがらだし　しお
しょうゆ

かきごおり（ソーダあじ） りんご さとう　
今月のたんぱく質平均 25.0g

脂質平均 20.0g


