
令和
れ い わ

６年
ね ん

　暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。１学期
が っ き

も残
のこ

すところわずかとなり、疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生
しょくせい

活
かつ

に気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。

今月の目標

十日町市立田沢小学校 全校児童配付

夏
なつ

の食事
しょくじ

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう



曜日
よ う び

日
ひ

1 2 3 4 5

わかめ

サラダ

あかうおの

かばやき

とりにくの

レモンソース

がけ

しおにくじゃが たなばたじる

ぐだくさん

ごじる

なつやさいの

トマトチーズ

スープ

とびうおの

すりみじる

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム グラム

日
ひ

8 9 10 11 12

あつあげの

ちゅうかスープ

とりにくの

しおからあげ

カレーラーメン

スープ

さばの

みそに

なつやさいの

あげに

かぼちゃの

みそしる

なつやさいの

とんじる

たまねぎの

みそしる

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム グラム

日
ひ

15 16 17 18 19

あじの

なんばんづけ

レタスと

たまごの

スープ

なつやさいの

たまごやき

カリカリ

じゃこきゅうり

じゃがいもと

わかめの

みそしる

ABCスープ

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム

日
ひ

22 23 24

かぼちゃの

グラタン

ぎょうざの

あまずだれ

がけ

ミラノふう

チキン

カツレツ

カレーふうみ

ポトフ

ゆうがおの

かきたま

スープ

ミネストローネ

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム31.0

640 639 642

627 662 635 669 659

622 659 636 763

おからの

チョコチップ

マフィン

ガパオライス

（むぎごはん）

かんじゅくトマトの

なつハヤシライス

（むぎごはん）

24.8 27.7 25.0 23.8

29.1

ごはん ごはん ごはん

642 610 629 669

26.8 25.4 27.3 23.6

ぶたキムチどん

（むぎごはん）
たすけふうチャーハン

火 水 木 金

へるっしょっメニュー たなばたメニュー

おかか

おひたし

バジルいり

ポテトサラダ

なつの

なっとうあえ

たなばた

ポンチ
すいか

690

ごはん
コシヒカリ

ごはん
ごはん

ミートソース

（ソフトめん）

ツナそぼろどん

（むぎごはん）

都合
つ ご う

によりこんだてを変更
へ ん こう

することがあります。

月

　７月
が つ

のこんだて表
ひ ょ う

こ

ん

だ

て

こ

ん

だ

て

とおかまちメニュー

ラーメン

サラダ
ひじきまめ

なつやさいの

マリネ

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

きゅうりと

わかめの

すのもの

こ

ん

だ

て

いとうりの

いろどりあえ

ヤムウンセン

ふうサラダ

ひじきと

えだまめの

サラダ

コシヒカリ

ごはん
ごはん

うみのひ チャレンジメニュー

28.4 28.5 25.0 24.9 25.3

こ

ん

だ

て

コーンサラダ
ビーフン

ソテー

イタリアン

サラダ

ごはん
コシヒカリ

ごはん
フォカッチャ

すいか
　セレクト

　パンナコッタ

マスクをお忘
わす

れなく！

　給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

の時間
じかん

は、全員
ぜんいん

必
かなら

ずマスクを

つけることになっています。「マスクを忘
わす

れたから保健室
ほけんしつ

にもらいに行
い

く。」なんて

ことにならないように、予備
よび

のマスクもラ

ンドセルに入
い

れておきましょう。

24.7 22.9



ソフト麺 20.1 ｇ

豚肉,鶏肉,大豆 粉チーズ にんじん,トマト 玉ねぎ,ぶなしめじ,グリンピース 338 ｍｇ

わかめ にんじん キャベツ,きゅうり,とうもろこし 砂糖 1.9 ｍｇ

すいか 2.4 ｇ

米 19.7 ｇ

赤魚 あおのり粉 でんぷん,砂糖 320 ｍｇ

かつお節 こまつな,にんじん もやし,キャベツ 2.4 ｍｇ

豚肉,油揚げ,大豆,みそ にんじん 玉ねぎ,えのきたけ,ねぎ つきこん,じゃがいも 2.0 ｇ

米 17.4 ｇ

鶏肉 でんぷん,はちみつ 308 ｍｇ

にんじん キャベツ,とうもろこし じゃがいも 2.2 ｍｇ

豚肉,鶏肉 粉チーズ
青ピーマン,にんじん,

トマト
なす,黄ピーマン,玉ねぎ シェルマカロニ,砂糖 1.5 ｇ

米 18.0 ｇ

豚肉 にんじん 玉ねぎ,グリンピース
じゃがいも,糸こんにゃく,砂

糖
341 ｍｇ

納豆
のざわな,オクラ,にん

じん
たくあん,きゅうり 2.7 ｍｇ

豆腐,みそ にんじん だいこん,ねぎ 2.1 ｇ

米,押し麦 18.5 ｇ

鶏肉,大豆,ツナ,たまご グリンピース 砂糖 358 ｍｇ

豆腐,かまぼこ にんじん,オクラ 干し椎茸 緑豆はるさめ 4.5 ｍｇ

みかん,パインアップル,バナナ
杏仁風カットデザート,ゼ

リー,砂糖
2.1 ｇ

米,押し麦 18.1 ｇ

豚肉 にら,にんじん はくさいキムチ,玉ねぎ,はくさい,もやし 砂糖 386 ｍｇ

ハム にんじん きゅうり,もやし,とうもろこし 中華めん,砂糖 6.9 ｍｇ

生揚げ,鶏肉,あさり にんじん,チンゲン菜 はくさい,きくらげ 2.5 ｇ

米 22.0 ｇ

鶏肉 砂糖,でんぷん 320 ｍｇ

大豆,鶏肉,さつま揚げ ひじき にんじん,いんげん つきこん,砂糖 2.0 ｍｇ

油揚げ,豆腐,みそ かぼちゃ,にんじん ぶなしめじ,ねぎ 2.1 ｇ

チャーシュー,なると,たまご 青ピーマン メンマ,玉ねぎ 米 21.8 ｇ

チーズ 赤ピーマン,にんじん
黄ピーマン,きゅうり,ズッキーニ,えだま

め
砂糖 335 ｍｇ

鶏肉
かぼちゃ,にんじん,ト

マト,いんげん
玉ねぎ,なす,とうもろこし 中華めん 1.5 ｍｇ

2.8 ｇ

米 24.3 ｇ

さば,みそ しょうが 砂糖 338 ｍｇ

にんじん
切干しだいこん,キャベツ,きゅうり,とう

もろこし
砂糖 2.2 ｍｇ

豚肉,生揚げ,みそ
かぼちゃ,いんげん,に

んじん
なす,玉ねぎ つきこん 2.1 ｇ

11

木

ごはん

さばのみそ煮

切干大根のごま酢あえ 油,ごま

夏野菜の豚汁

10

水

太助風チャーハン 油

夏野菜のマリネ 油

カレーラーメンスープ 油

9

火

ごはん

鶏肉の塩から揚げ 油

ひじき豆 油

かぼちゃのみそ汁

8

月

麦ごはん

豚キムチ 油

ラーメンサラダ ごま,油

厚揚の中華スープ

5

金

麦ごはん

ツナそぼろ 油

七夕汁

七夕ポンチ

4

木

ごはん

塩肉じゃが 油

夏の納豆あえ ごま

とびうおのすり身汁

3

水

コシヒカリごはん

鶏肉のはちみつレモンソースがけ 油

バジル入りポテトサラダ 油

夏野菜のトマトチーズスープ

2

火

ごはん

赤魚のかば焼き 油

おかかおひたし

具だくさん呉汁

1

月

ソフトめん

ミートソース バター

わかめサラダ 油,ごま

すいか

食塩相当量

（血や肉になる） （体の調子を整える） （熱や力の元になる） ｶﾙｼｳﾑ

使用食材一覧表

日 献立名

あかの仲間 みどりの仲間 きいろの仲間 脂質

 肉・魚・卵・
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻

緑黄色野菜 その他の野菜・果物など
米・めん・パン・

いも類・砂糖
油脂・種実

類

鉄



米 19.0 ｇ

鶏肉 かぼちゃ なす,えだまめ でんぷん,車ふ,砂糖 302 ｍｇ

わかめ きゅうり,みかん,だいこん 緑豆はるさめ,砂糖 2.7 ｍｇ

うち豆,油揚げ,みそ 玉ねぎ,えのきたけ じゃがいも 2.1 ｇ

米 19.8 ｇ

あじ ねぎ 砂糖,でんぷん,米粉 328 ｍｇ

ハム
そうめんかぼちゃ,にん

じん,赤ピーマン
キャベツ,きゅうり,黄ピーマン 砂糖 1.8 ｍｇ

豆腐,油揚げ,みそ わかめ えのきたけ,ねぎ じゃがいも 2.1 ｇ

米,押し麦 22.0 ｇ

豚肉
青ピーマン,赤ピーマ

ン
玉ねぎ,ぶなしめじ,黄ピーマン 砂糖 299 ｍｇ

えび にんじん キャベツ,きゅうり 緑豆はるさめ,砂糖 1.7 ｍｇ

ベーコン,豆腐,たまご にんじん 玉ねぎ,もやし,レタス でんぷん 2.1 ｇ

米 22.3 ｇ

たまご チーズ トマト,青ピーマン 玉ねぎ 353 ｍｇ

ハム ひじき とうもろこし,えだまめ,キャベツ,きゅうり 砂糖 4.7 ｍｇ

ベーコン,あさり にんじん,こまつな 玉ねぎ,ぶなしめじ ABCマカロニ,じゃがいも 2.0 ｇ

米,押し麦 25.1 ｇ

豚肉 粉チーズ,生クリーム
トマト,にんじん,かぼ

ちゃ,いんげん,トマト
玉ねぎ,ズッキーニ,エリンギ じゃがいも,砂糖 330 ｍｇ

ちりめんじゃこ キャベツ,きゅうり 1.9 ｍｇ

たまご,おから 牛乳 砂糖,薄力粉,チョコチップ 2.1 ｇ

米 19.7 ｇ

豚肉 牛乳,粉チーズ かぼちゃ,かぼちゃ 玉ねぎ,エリンギ パン粉 354 ｍｇ

ハム とうもろこし,きゅうり,玉ねぎ,キャベツ 1.2 ｍｇ

豚肉 にんじん,ブロッコリー
セロリー,玉ねぎ,キャベツ,かぶ,エリン

ギ
じゃがいも 2.0 ｇ

米 17.0 ｇ

豚肉 キャベツ,玉ねぎ,ねぎ 砂糖 344 ｍｇ

豚肉 にんじん,青ピーマン 玉ねぎ,キャベツ,きくらげ ビーフン 2.4 ｍｇ

たまご,ベーコン,豆腐 にんじん ゆうがお,えのきたけ でんぷん 2.4 ｇ

すいか

フォカッチャ 21.6 ｇ

鶏肉 粉チーズ パン粉 452 ｍｇ

チーズ にんじん
キャベツ,きゅうり,えだまめ,とうもろこ

し,玉ねぎ
砂糖 5.6 ｍｇ

大豆,ベーコン にんじん,トマト 玉ねぎ,セロリー じゃがいも,ABCマカロニ 2.7 ｇ

豆乳パンナコッタ豆乳パンナコッタ

※　２００ｍｌの牛乳が毎日つきます。

24

水

フォカッチャ

ミラノ風チキンカツレツ 油

イタリアンサラダ 油

ミネストローネ 油

23

火

コシヒカリごはん

ギョウザの甘酢だれがけ 油

ビーフンソテー 油

夕顔のかき玉スープ

すいか

22

月

ごはん

かぼちゃのグラタン バター

コーンサラダ 油

カレー風味ポトフ 油

19

金

麦ごはん

完熟トマトの夏ハヤシ 油

カリカリじゃこきゅうり 油,ごま

おからのチョコチップマフィン バター

18

木

ごはん

夏野菜の玉子焼き 油,マヨネーズ

ひじきと枝豆のサラダ 油

ABCスープ

17

水

麦ごはん

ガパオライスの具 油

ヤムウンセン風サラダ 油

レタスと玉子のスープ

16

火

コシヒカリごはん

あじの南蛮漬け 油

糸瓜の彩りあえ 油,ごま

じゃがいもとわかめのみそ汁

12

金

ごはん

夏野菜の揚げ煮 油

きゅうりとわかめの酢の物

玉ねぎのみそ汁

令和６年　７月　十日町市立田沢小学校

日 献立名

あかの仲間 みどりの仲間 きいろの仲間 脂質

（血や肉になる） （体の調子を整える） （熱や力の元になる） ｶﾙｼｳﾑ

 肉・魚・卵・
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻

緑黄色野菜 その他の野菜・果物など
米・めん・パン・

いも類・砂糖
油脂・種実

類

鉄

食塩相当量


