
曜日

7 月 3 日 4 日 5 日 6 日 7 日

エネルギー 573 kcal 697 kcal 625 kcal 722 kcal 605 kcal 754 kcal 657 kcal 790 kcal 531 kcal 665 kcal

食塩相当量 1.4 g 1.6 g 2.6 g 2.9 g 2.1 g 2.6 g 2.0 g 2.5 g 3.3 g 4.0 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

10 日 11 日 12 日 13 日 14 日

エネルギー 627 kcal 760 kcal 537 kcal 610 kcal 736 kcal 891 kcal 658 kcal 800 kcal 614 kcal 742 kcal

食塩相当量 1.7 g 2.1 g 2.2 g 2.6 g 1.3 g 1.6 g 2.3 g 2.6 g 2.1 g 2.6 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

17 日 18 日 19 日 20 日 21 日

エネルギー kcal kcal 766 kcal 870 kcal 701 kcal 849 kcal 672 kcal 813 kcal 696 kcal 843 kcal

食塩相当量 g g 2.1 g 2.4 g 2.0 g 2.4 g 1.8 g 2.0 g 3.4 g 3.9 g

　

きゅ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

冷凍
れ い と う

パイン 七夕
た な ば た

デザート 飲
の

むヨーグルト

小 中 小 中 小 中

のり酢
ず

和
あ

え めかぶの酢の
す

物
も の

春雨
は る さ め

のごま炒
い た

め ひじきのキラキラサラダ きゅうりのツナサラダ

いなだの照焼
て り や

き マーマレードポーク ますの塩焼
し お や

き 枝豆
え だ ま め

コロッケ チリコンカン

ごはん
七夕
た な ば た

すまし汁
じ る

チーズ

コッペパン

たまねぎの

スープ

牛乳　ほたて　鶏肉　いなだ　ツナ　のり 牛乳　つみれ　豆腐　みそ　豚肉　めかぶ
牛乳　厚揚げ　大豆ペースト　みそ　ます
豚肉

牛乳　豚肉　油揚げ　かまぼこ　ひじき
ひよこ豆　海藻サラダめん　ハム

飲むヨーグルト　チーズ　ベーコン　豚肉
豚レバー　レンズ豆　大豆　ツナ

ごはん
ほたて入

い

り

夏
な つ

のっぺい汁
じ る

枝豆
え だ ま め

ごはん
つみれ汁

じ る

ごはん
かぼちゃの

みそ汁
し る

ごはん　じゃがいも
ごはん　マーマレード　春雨
さとう　でんぷん

ごはん　春雨　ごま油　さとう　ごま
ごはん　枝豆コロッケ　大豆油　さとう
オリーブ油　赤いんげん豆　七夕デザート

コッペパン　米油

ごぼう　にんじん　とうがん　たけのこ
きぬさや　しいたけ　ほうれん草　もやし
パイン

枝豆　にんじん　だいこん　葉ねぎ
しょうが　きゅうり　オレンジ

かぼちゃ　たまねぎ　きぬさや　しょうが
にんにく　にんじん　たけのこ　こまつな
キャベツ　エリンギ

にんじん　たまねぎ　ほうれん草　しいたけ
きゅうり　グリンピース

にんじん　たまねぎ　キャベツ　エリンギ
にんにく　しょうが　マッシュルーム
トマト　きゅうり

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

和風
わ ふ う

マカロニサラダ

フルーツの

ヨーグルト和
あ

え

小 中 小 中 小 中

ブロッコリーのサラダ 切干
き り ぼ

しナムル わかめの酢の
す

物
も の

ほうれん草
そ う

オムレツ えび・いか入
い

り海鮮春巻
か い せ ん は る ま

き 子持
こ も

ちししゃも磯辺
い そ べ

フライ

小 中 小 中

マーボー

ラーメンスープ
ごはん キム肉

に く

じゃが

牛乳　もずく　ベーコン　豆腐　鶏肉
かんぱちそぼろ　ツナ　かつお節

牛乳　レバー入りウインナー　オムレツ
ハム　鶏肉

牛乳　豚肉　みそ　ヨーグルト
牛乳　豚肉　大豆ミート　豆腐　えび　いか
ちりめんじゃこ　みそ

牛乳　豚肉　子持ちししゃも　青のり
わかめ

かんぱちそぼろ丼
ど ん

（ごはん）

もずくの

スープ

キャロット

ピラフ
ミネストローネ

トマみそカレー豚丼
ぶ た ど ん

（ごはん）

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

添
ぞ

え

ゆで

中華
ち ゅ う か

めん

ごはん　じゃがいも　さとう　米油
マカロニ　ノンエッグマヨネーズ

ごはん　マカロニ　じゃがいも　米油 ごはん　さとう　でんぷん　大豆油　ゼリー
ゆで中華めん　ごま油　でんぷん　春巻き
大豆油　ごま　さとう

ごはん　じゃがいも　米油　さとう　大豆油
春雨　パン粉

ほうれん草　にんじん　えのきたけ　長ねぎ
たまねぎ　しょうが　枝豆　きゅうり
コーン

たまねぎ　にんじん　キャベツ　セロリ
トマト　ほうれん草　ブロッコリー
コーン　赤ピーマン

トマト　たまねぎ　えのきたけ　しめじ
しょうが　にんにく　枝豆　ズッキーニ
かぼちゃ　さやいんげん　みかん
パイン　黄桃

にんにく　しょうが　もやし　たけのこ
にら　長ねぎ　にんじん　しいたけ
切干大根　こまつな　きゅうり

にんじん　たまねぎ　さやいんげん
白菜キムチ　きゅうり　みかん

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

シューチーズアイス

小 中 小 中 小 中

枝豆
え だ ま め

の

コロコロサラダ

からし和
あ

え ゆで枝豆
え だ ま め ラタトゥイユ

鶏肉
と り に く

のレモン和
あ

え あじの薬味
や く み

ソース 鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き

ごはん
柳川風
や な が わ ふ う

たまごとじ
ごま丸

ま る

パン
かぼちゃの

豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

牛乳　豚肉　大豆　ハム 牛乳　豚肉　豆腐　みそ　鶏肉　かまぼこ 牛乳　豚肉　鶏卵　あじ
牛乳　レバー入りウインナー　豆乳　鶏肉
ベーコン

麦
む ぎ

ごはん 夏野菜
な つ や さ い

カレー ごはん ごまみそ豚汁
と ん じ る

✨7月
が つ

12日
に ち

は「洋食器
よ う し ょ っ き

の日
ひ

」✨
　　 　日本

に ほ ん

産
さ ん

の洋食器
よ う し ょ っ き

(スプーンなど)の９５％が燕市
つ ば め し

で作
つ く

られて

　 いるということを知
し

っていますか？　給食
き ゅ うし ょ く

で使
つ か

っているスプーンも

　 もちろん、燕市
つ ば め し

で作
つ く

られたものです。さらに、

　 食缶
し ょ っ か ん

や保温
ほ お ん

バット、食器
し ょ っ き

、トレー、教室
き ょ う し つ

で使
つ か

う

　 配膳
は い ぜ ん

台
だ い

など、給食
き ゅ うし ょ く

に関
か ん

する多
お お

くのものに燕市
つ ば め し

産
さ ん

　 の製品
せ い ひ ん

が使
つ か

われています。

　 　　そして、東京
と う き ょ う

オリンピック・パラリンピックの際
さ い

には、燕
つばめ

製品
せ い ひ ん

の

　 「おもてなしカトラリー」が、世界
せ か い

中
じゅう

の選手
せ ん し ゅ

を支
さ さ

えました。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　燕市
つ ば め し

の給食
き ゅ うし ょ く

では、7月
が つ

12日
に ち

（７
な

・１
い

・２
ふ

）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の「洋食器
よ う し ょ っ き

の日
ひ

」に、実際
じ っ さ い

に使用
し よ う

された

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「おもてなしカトラリー」のスプーンで、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　給食
き ゅ うし ょ く

を味
あ じ

わいます。

燕市
つ ば め し

は野菜
や さ い

もおいしい！！    給食
きゅうしょく

では、地場
じ ば

産
さ ん

野菜
や さ い

をたく

さん使
つ か

っています。今月
こ ん げ つ

も、枝豆
え だ ま め

や玉
た ま

ねぎ、じゃがいも、きゅうり、

ズッキーニなど、燕市
つ ば め し

でとれた

おいしい野菜
や さ い

をいただきましょう。

麦ごはん　ルウ　米油　シューチーズアイス
ごはん　じゃがいも　ごま　でんぷん
大豆油　さとう

ごはん　じゃがいも　米油　さとう
でんぷん　大豆油　ごま油

ごま丸パン　米油　ルウ　米粉　オリーブ油
さとう

たまねぎ　かぼちゃ　なす　にんじん
トマト　グリンピース　しょうが
にんにく　りんご　枝豆　きゅうり
コーン

だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ
長ねぎ　レモン　パセリ　もやし
こまつな

にんじん　キャベツ　ごぼう　たまねぎ
しょうが　長ねぎ　枝豆

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　パセリ
トマト　なす　青ピーマン　黄ピーマン
ズッキーニ　にんにく

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

海
う み

の日
ひ

七夕
たなばた

献立
こんだて

洋食器
ようしょっき

の日
ひ

献立
こんだて

「減塩
げんえん

愛
  あい

ディア献立
こんだて

」の日
ひ

今月のテーマ・・・燕の工業製品（洋食器）
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上：エネルギー量、下：食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

7月の予定
3日（月）分水小 特別支援なし

4日（火）吉田中2年なし

5日（水）吉田中2・3年なし

吉田北小5年なし

分水北小6年なし

6日（木）吉田中2年なし

吉田北小5年なし

分水北小6年なし

20日（木）吉北小、分水小

吉田中、分水中のみ

21日（金）吉田中のみ

つばめ こうぎょう せいひん よう しょっき

【材料
ざいりょう

】　４人分
にんぶん

　ごはん　　　　　　　　　4杯
はい

分
ぶん

　豚
ぶた

バラしゃぶしゃぶ用
よう

　　250ｇ

　トマト　　　　　　　　　小
しょう

2個
こ

（300ｇ）

　玉
たま

ねぎ　　　　　　　　　1個
こ

（250ｇ）

　きのこ　　　　　　　　　1/2パック（80ｇ）

　しょうが（すりおろし）　小
こ

さじ1/2（2ｇ）

　にんにく（すりおろし）　小
こ

さじ1/2（2ｇ）

　カレー粉
こ

　　　　　　　　大
おお

さじ1/2（2ｇ）

　★みりん　　　　　　　　小
こ

さじ1

　★酒
さけ

　　　　　　　　　　大
おお

さじ1

　★さとう　　　　　　　　大
おお

さじ１

　★みそ　　　　　　　　　大
おお

さじ1

　★しょうゆ　　　　　　　小
こ

さじ1

　みそ（仕上
しあ

げ用
よう

）　　　　大
おお

さじ1

　お好
この

みの季節
きせつ

の野菜
やさい

　　　適量
てきりょう

ぶたどん

【作
つく

り方
かた

】

①★の調味料
ちょうみりょう

を混
　ま

ぜておく。

②豚肉
ぶたにく

は３㎝くらいの長
なが

さに切
き

る。

③トマトは１㎝角
かく

に切
き

り、半分
はんぶん

に分
わ

けておく。玉
たま

ねぎは薄切
うすぎ

り、きのこは

　石
いし

づきを取
と

り、ほぐしておく。

④フライパンを熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

とにんにく、しょうが、カレー粉
こ

を炒
いた

める。

　玉
たま

ねぎ、きのことトマトの半
はん

量
りょう

を加
くわ

えて炒
いた

め、しんなりしたら、①の調味料
ちょうみりょう

を

　加
くわ

える。

⑤水分
すいぶん

がなくなったら、残
のこ

りのトマトを加
くわ

えて少
すこ

し炒
いた

め、みそを炒
いた

め合
あ

わせる。

　（お好
この

みで、さらにカレー粉
こ

を加
くわ

えてもおいしいです。）

⑥どんぶりにごはんを盛
も

り、⑤をのせる。

⑦ゆでたり、揚
あ

げたりした季節
きせつ

の野菜
やさい

をそえる。

「トマみそカレー豚丼」の

レシピ動画も公開中☆

ぶたどん

どうが こうかいちゅう



曜日

21 日 22 日 23 日 8 月 24 日 25 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal kcal 704 kcal 769 kcal

食塩相当量 g g g g g g 2.1 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

28 日 29 日 30 日 31 日

エネルギー 809 kcal 748 kcal 685 kcal 789 kcal 629 kcal 747 kcal

食塩相当量 2.7 g 2.4 g 2.0 g 2.3 g 2.3 g 2.8 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

中学
ち ゅ う が く

のみヨーグルト

小 中 小 中 小 中

じゃこきゅうり

かもうりの

みそ汁
し る ごはん

じゃがいもの

みそ汁
し る

そくせき和
あ

え

小 中 小 中

豚肉
ぶ た に く

の黒酢炒
く ろ ず い た

め たらと大豆
だ い ず

のチリソース

かもうり　たまねぎ　にんじん　こまつな
ごぼう　しめじ　さやいんげん　きゅうり
しょうが

にんじん　長ねぎ　まいたけ　しょうが
にんにく　たくあん　きゅうり　キャベツ

小 中

牛乳　鶏肉　油揚げ　大豆ペースト　みそ
豚肉　ちりめんじゃこ

牛乳　わかめ　豆腐　大豆ペースト　みそ
たら　大豆　塩昆布　ヨーグルト

ごはん　米油　さとう　ごま油
ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油
さとう　ごま

ごはん

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

冷凍
れ い と う

りんご 中学
ち ゅ う が く

のみミニフィッシュ

小 中 小 中 小 中

茎
く き

わかめのきんぴら
きゅうりと鶏肉

と り に く

のごま酢
ず

和
あ

え カリポリ
アーモンドサラダ

卵入
た ま ご い

りバンサンスー

さばのみそ煮
に

レバーと高野豆腐
こ う や ど う ふ

のカレー揚
あ

げ しそ餃子
ぎ ょ う ざ

ロール

ゆで

中華
ち ゅ う か

めん

鶏塩
と り し お

ラーメン

スープ

とうがん　にんじん　えのきたけ　しいたけ
こまつな　ごぼう　さやいんげん

こまつな　にんじん　長ねぎ　えのきたけ
枝豆　きゅうり　もやし　しょうが

たまねぎ　にんじん　なす　しょうが
にんにく　トマト　エリンギ　キャベツ
きゅうり　コーン　りんご

キャベツ　にんじん　長ねぎ　たけのこ
チンゲン菜　きくらげ　しょうが
にんにく　きゅうり　もやし

旬
し ゅん

のおいしい野菜
や さ い

を

味
あ じ

わって食
た

べよう！！

牛乳　鶏肉　豆腐　さば　みそ　茎わかめ
ちくわ

牛乳　豆腐　あさり　みそ　豚レバー
高野豆腐　鶏肉

牛乳　豚肉
牛乳　鶏肉　しそ餃子ロール　千切り卵
ハム　ミニフィッシュ

ごはん 塩麴
し お こ う じ

スープ ごはん
あさり入

い

り

みそ汁
し る 麦

む ぎ

ごはん
なすとトマトの

ハヤシライス

　ふだんの時
と き

は、水
みず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

などの塩
え ん

分
ぶ ん

や糖分
と う ぶ ん

が含
ふ く

まれていない飲
の

み物
も の

で十分
じゅうぶん

です。スポーツをする時
と き

など、

大量
たいり ょう

に汗
あ せ

をかく場合
ば あ い

は、汗
あ せ

と一緒
い っ し ょ

に

失
うしな

った塩分
え ん ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

することができる

スポーツドリンクなどを選
え ら

びましょう。

　　暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

がなくなったりして、口当
くちあ

たりがよくて甘
あま

いアイスクリームやジュースをとりすぎて

　しまいがちです。冷
つめ

たくて甘
あま

いものをとりすぎると、胃腸
いちょう

に負担
ふたん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなってしまったり、さらに体
からだ

が

　だるくなり、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になってしまいます。暑
あつ

い時
とき

に飲
の

むもの、食
た

べるものに気
き

を付
つ

け、元気
げんき

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

ごはん　ごま油　さとう　ごま
ごはん　じゃがいも　大豆油　さとう
ごま　ごま油　でんぷん

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
アーモンド

ゆで中華めん　ごま油　春雨　ごま　さとう

冷
つ め

たくて甘
あ ま

いおやつのとりすぎに注意
ち ゅ う い

夏
な つ

の誘惑
ゆ う わ く

！

　カフェインには強
つ よ

い利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

がある

ため、水分
す い ぶ ん

が体
からだ

の外
そ と

へ排出
はいしゅつ

されやす

くなります。そのため、大量
たいり ょう

に汗
あ せ

をかく

時
と き

は、コーラやコーヒー、紅茶
こ う ち ゃ

、緑茶
り ょ く ち ゃ

などは避
さ

けましょう。

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

8月の予定（仮）

24日（木）吉田中、分水中 給食開始

30日（水）全小学校 給食開始、

吉田小5年なし

31日（木）吉田小5年なし

インスタグラムで

「つばめの給食
き ゅ う し ょ く

」配信中
は い し ん ち ゅ う

！

今月のテーマ・・・おやつのとり方、水分補給を考えよう
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上：エネルギー量、下：食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

かた すい ぶん ほ きゅう かんが

△

ふくすう しょうひん ないようりょう たんすい か ぶつ りょう へいきん さんしゅつ しょうひん ちが


