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※牛乳は毎日提供

★毎月19日は「食育の日」です

日 献立名
あかの食品
ち　や　にく

になる

きいろの食品
はたらく　ちから

になる

みどりの食品
からだの　ちょうしを

ととのえる

アレル
ギー
表示

栄養基準値
エネルギー
640ｋｃａｌ
たんぱく質
24ｇ

今日のひとこと

なつやさいのチキンカレー 鶏肉
ごはん　じゃがいも　油
ルウ（小麦、乳）

玉ねぎ　人参　かぼちゃ　ブロッコリー
ズッキーニ　しょうが　にんにく

ルウ（小麦粉、
乳）

えだまめ 枝豆

ふくじんづけ
大根　なす　きゅうり　れんこん
しょうが

わかめごはん わかめ ごはん

ワンタンスープ 豚肉　豚骨 ワンタン
人参　しめじ　玉ねぎ　白菜　木耳
椎茸　にんにく　しょうが

ワンタン

やきぎょうざ 鶏ひき肉　豚ひき肉 小麦粉　ごま油　でんぷん キャベツ　玉ねぎ　にら
ぎょうざの
皮（小麦）

パンシットビーフン 豚肉 ビーフン　ごま油
玉ねぎ　人参　キャベツ　もやし　小松菜
にんにく　しょうが　レモン

バンズパン バンズパン
パン（乳、
卵、小麦）

とうにゅうスープ ベーコン　鶏ガラ　豆乳 キャベツ　人参　玉ねぎ　パセリ

ハンバーグ 鶏肉　豚肉 砂糖　でんぷん 玉ねぎ　トマト

マカロニサラダ ツナ マカロニ　マヨネーズ きゅうり　人参　玉ねぎ マカロニ

ごはん ごはん

かきたまみそしる
豆腐　卵　みそ　昆布
かつお節

白菜　小松菜　人参　しめじ
玉ねぎ

卵

いわしのうめに いわし　かつお節　昆布 砂糖　水あめ　でんぷん 梅

キャベツのおかかあえ かつお節 キャベツ　小松菜

やさいたっぷりしおラーメン
豚肉　豚骨　鶏ガラ
わかめ

ラーメン
もやし　玉ねぎ　人参　白菜
キャベツ　木耳

ラーメン
（小麦）

えだまめコロッケ 乳
じゃがいも　パン粉　小麦
粉　砂糖　でんぷん　油

枝豆
パン粉　小
麦粉　乳

オレンジ オレンジ

ピリからどん 豚肉　厚揚げ　みそ
ごはん　砂糖　でんぷん
油

キャベツ　人参　玉ねぎ　小松菜
木耳　にんにく　しょうが

パプリカとしおこんぶのサラダ 昆布 オリーブ油　砂糖 パプリカ　キャベツ　玉ねぎ

はちみつレモンゼリー はちみつ レモン

ごはん ごはん

マーボーはるさめ
豆腐　豚ひき肉　鶏レバー
鶏ガラ　みそ

春雨　砂糖　でんぷん
竹の子　人参　長ねぎ　椎茸
しょうが　にんにく

にくしゅうまい 豚ひき肉
しゅうまいの皮　でんぷん
ごま油

玉ねぎ
しゅうまいの皮
（小麦粉）

こまつなとひじきのナムル ひじき ごま　ごま油　砂糖 小松菜　人参　もやし

ココアパン ココアパン
パン（乳、
卵、小麦）

ミネストローネ ベーコン　鶏ガラ　大豆
マカロニ　じゃがいも
バター

人参　玉ねぎ　コーン　セロリ
にんにく　トマト

マカロニ
バター

たらのスパイスあげ たら 小麦粉　でんぷん　油 小麦粉

かぼちゃサラダ チーズ マヨネーズ かぼちゃ　きゅうり チーズ

ごはん ごはん

こまつなとあぶらあげのみそしる
油揚げ　昆布　かつお節
みそ

じゃがいも 小松菜　人参　玉ねぎ

ぶたにくのしょうがやき 豚肉 ごま　砂糖　でんぷん 枝豆

はくさいのからししょうゆあえ 白菜　人参 からし

ひやしちゅうか ハム　わかめ　卵 ラーメン
もやし　きゅうり　木耳　コーン
ミニトマト

ラーメン（小麦）
卵　オイスターエ
キス

ゆでとうもろこし とうもろこし

りんごゼリー りんご

＊献立表は、材料の都合により変更する場合がございますので、御了承ください。

　釧路
くしろ

産
さん

パプリカを塩昆
しおこ

布
んぶ

で和
あ

えて和風
わふう

のサラダ

にしました。

634
25.9

　小松菜
こまつな

とひじきのナム

ルは、新
しん

メニューです。

人気
にんき

のナムルにひじきを

加
くわ

え鉄分
てつぶん

強化
きょうか

しました。

　夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を

感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。その原因
げんいん

のひとつに生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが挙
あ

げられます。私
わたし

たちの体
からだ

には「体内時計
たいないどけい

」という機能
きのう

があり、1日
にち

の活動
かつどう

に

合
あ

わせて、体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、ホルモンの分泌
ぶんぴつ

などを調整
ちょうせい

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて

います。ところが、夜遅
よるおそ

くまで起
お

きていたり、食事
しょくじ

の時間
じかん

が不規則
ふきそく

だったり

すると、体内時計
たいないどけい

に狂
くる

いが生
しょう

じ、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる

ことの２つが重要
じゅうよう

です。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることは排便
はいべん

のリズムにもつ

ながり、1日
にち

をすっきりとした気持
きも

ちでスタートすることができます。

661
26.5

617
23.2

574
25

　かぼちゃ、ブロッコ

リー、ズッキーニが入
はい

っ

た夏野菜
なつやさい

カレーです。残
のこ

さずしっかり食
た

べましょ

う！

　パンシットビーフン

は、フィリピンの料理
りょうり

で

す。ビーフンは、米粉
こめこ

で

きた麺
めん

で、野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に

炒
いた

め物
もの

にしました。

575
26.6

　バンズパンにハンバー

グをはさめて、ハンバー

ガーにして食
た

べましょ

う。

577
26.2

　新
しん

メニューのいわしの

梅
うめ

煮
に

です。梅
うめ

でさっぱり

夏
なつ

らしい味
あじ

わいです。

すっぱい味
あじ

は疲
つか

れをとっ

てくれます。

　野菜
やさい

たっぷりのスープ

です。麺
めん

も具
ぐ

も残
のこ

さず食
た

べてもらえると嬉
うれ

しいで

す。

28
日
(月)

25
日
(金)

24
日
(木)

23
日
(水)

22
日
(火)

★
18
日
(金)

21
日
(月)

30
日
(水)

29
日
(火)

593
27.1

　豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

は、しょうがの効果
こうか

で肉
にく

がやわらかくなります。

そして、夏
なつ

バテも予防
よぼう

し

てくれます。

609
30.3

　旬
しゅん

のかぼちゃを使
つか

った

サラダです。ビタミン

たっぷりで、風邪
かぜ

をひき

にくくしてくれます。

　7月
がつ

7日
か

に行
おこな

われた「セレクト給食
きゅうしょく

」の様子
ようす

をお伝
つた

えします。いつもは、

４～５品
しな

の給食
きゅうしょく

ですが、今日
きょう

は10品
しな

です。いつも以上
いじょう

に準備
じゅんび

に時間
じかん

がかか

りました。

　1組
くみ

では調理員
ちょうりいん

さんを目
め

の前
まえ

にいつもより気合
きあい

が入
はい

った「いただきま

す！」の号令
ごうれい

が印象
いんしょう

的
てき

でした。2組
くみ

では調理員
ちょうりいん

さんから日
ひ

頃
ごろ

の給食
きゅうしょく

作
づく

りへの

思
おも

いが語
かた

られました。担任
たんにん

の先生
せんせい

から、「調理員
ちょうりいん

さんが、今日
きょう

はいつもより

2時間
じかん

早
はや

く出勤
しゅっきん

して準備
じゅんび

していたこと」「セレクト給食
きゅうしょく

は、近隣
きんりん

の学校
がっこう

には

ない珍
めずら

しい取組
とりくみ

で、なかなか経験
けいけん

できないこと」であることが伝
つた

えられまし

た。

　食
た

べ始
はじ

めると、6年生
ねんせい

のはじけるような笑顔
えがお

をたくさん見
み

ることが出来
でき

ま

した。いつもより品数
しなかず

が多
おお

いので全
すべ

て食
た

べきれるかな？という不安
ふあん

をよそに

6年生
ねんせい

のみなさんは、おかわりじゃんけんもし、しっかり食
た

べてくれまし

た。後期課程
こうきかてい

へ進学
しんがく

するとお弁当
べんとう

です。進級
しんきゅう

まで残
のこ

りの給食
きゅうしょく

もしっかり残
のこ

さ

ず食
た

べてもらえると嬉
うれ

しいです。

647
23.8

31
日
(木)

604
26.5

　新
しん

メニューの冷
ひ

やし中
ちゅ

華
うか

です。いろどりよく盛
も

り付
つ

けましょう！
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6年生セレクト給食レポート！
ねん せい きゅう しょく


