
おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

1 火
むぎごはん　牛乳　はるまき　ごもくどうふ　
あまずあえ　オレンジ

おおむぎ　ごはん　こむぎこ　
こめあぶら　ごまあぶら　さとう　
でんぷん　はるさめ

牛乳　ぶたにく　とりにく　
とうふ　だいず

キャベツ　たまねぎ　にんじん　
たけのこ　はくさい　ほししいたけ　
にんにく　しょうが　だいこん
にら　レモン　オレンジ

587 19.2 16.1 1.7

2 水

《おきなわけんのりょうりをあじわおう！》
ごはん　牛乳　ぶたにくのしょうがやき　
マーミナーチャンプルー　なまあげとだいこんのみそしる　
パインアップルのかんづめ

ごはん　ごまあぶら
牛乳　ぶたにく　たまご　
まぐろあぶらづけ　なまあげ　
わかめ　みそ

しょうが　にんじん　にら　もやし　
たまねぎ　だいこん　パインアップル

657 25.0 22.3 2.5

3 木
こめこパン　牛乳　だいずとこざかなのまるごとあげ　
ぶたにくのカレースープに　レモンドレッシングサラダ

パン　こめこ　でんぷん　さとう
こめあぶら　ごま　じゃがいも

牛乳　だいず　ぶたにく
かたくちいわし　
うずらたまご

にんじん　だいこん　キャベツ　
きゅうり　とうもろこし　レモン

642 30.4 24.2 2.6

4 金
✪たなばたこんだて✪
ごはん　牛乳　さばのみそづけやき　ひじきサラダ　
うーめんじる　たなばたゼリー

ごはん　うーめん　ふ　ごま　
ごまあぶら　さとう　ゼリー

牛乳　さば　みそ　とうふ
あぶらあげ　ひじき

だいこん　にんじん　キャベツ
ねぎ　ほししいたけ　とうもろこし

655 20.5 20.4 2.4

7 月
せわりコッペパン　牛乳　ポークビーンズ　
かぼちゃコロッケ　たまごとチンゲンサイのスープ

パン　こむぎこ　パンこ
でんぷん　こめあぶら　さとう

牛乳　ぶたにく　だいず　
たまご

かぼちゃ　たまねぎ　チンゲンサイ　
にんじん　えのきたけ

634 25.4 23.0 2.6

8 火
《せんだいくうしゅうをかんがえるこんだて》
むぎごはん　ふりかけ　牛乳　いわしのみりんぼし　
こまつなのせんだいみそあえ　すいとんじる

おおむぎ　ごはん　ごま　すいとん　
さとう　じゃがいも　でんぷん

牛乳　だいず　いわし　
こおりどうふ　みそ　のり

ほししいたけ　ごぼう　にんじん　
だいこん　ねぎ　こまつな
キャベツ　かぼちゃ

595 25.0 13.3 1.9

9 水
★しゅんのくだもの　すいか★
ごはん　牛乳　あげしゅうまい（２こ）　マーボーどうふ　
はるさめのちゅうかあえ　すいか

ごはん　こむぎこ　こめあぶら　
ごまあぶら　さとう　でんぷん　
はるさめ　ごま　パンこ

牛乳　ぶたにく　とうふ　
だいず　みそ

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　
ねぎ　しょうが　にんにく
はくさい　きゅうり　すいか

685 24.4 22.0 2.0

10 木

★しゅんのやさいをつかって～なつやさいのトマトペンネ★

小こめこフォカッチャ　牛乳
なつやさいのトマトペンネ　もうかさめのハーブあげ
コンソメスープ　れいとうみかん

パン　こめこ　さとう　でんぷん　
こめあぶら　マカロニ　オリーブゆ

牛乳　さめ　ぶたにく　
だいず

にんにく　ズッキーニ　きピーマン　
ピーマン　たまねぎ　なす
トマト　キャベツ　にんじん
セロリー　みかん

549 23.9 16.0 2.9

11 金

🐟みやぎすいさんのひ　かつお🐟
ごはん　牛乳　かつおのおろししそかけ　
やさいのアーモンドあえ
わかめとじゃがいものみそしる

ごはん　じゃがいも　アーモンド　
さとう

牛乳　かつお　なまあげ　
わかめ　みそ

しょうが　だいこん　ねぎ
こまつな　キャベツ　にんじん

557 23.8 12.2 2.4

14 月
よこわりまるパン　牛乳　とりにくのレモンソースかけ　
フレンチポテトサラダ　ジュリアンスープ　ヨーグルト

パン　でんぷん　こめあぶら　
さとう　じゃがいも

牛乳　とりにく　ベーコン　
ヨーグルト

レモン　キャベツ　にんじん　
たまねぎ　えのきたけ　きゅうり　
とうもろこし　しょうが

583 26.9 17.2 3.0

15 火
ごはん　牛乳　チンジャオロースー　ちゅうかスープ　
だいがくいも

ごはん　さつまいも　こめあぶら　
さとう　ごま　ごまあぶら
でんぷん　はるさめ

牛乳　ぶたにく　とうふ
しょうが　ピーマン　あかピーマン　
きピーマン　たけのこ　にんにく　
はくさい　にんじん　ねぎ

625 18.6 15.3 2.0

16 水
ごはん　牛乳　
きびなごのからあげ（いそふうみ・２～３ほん）　
カレーにくじゃが　こまつなのおひたし　オレンジ

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
じゃがいも　さとう

牛乳　きびなご　あおさ　
ぶたにく　だいず

にんじん　たまねぎ　こまつな　
もやし　オレンジ

577 20.9 14.2 1.5

17 木

★みやぎけんさんのなすとズッキーニをつかったラタトゥイユソース★

げんえんソフトパン　牛乳　
ぶたにくのラタトゥイユソースかけ　
えだまめいりサラダ　ふわふわたまごスープ

パン　オリーブゆ　さとう
パンこ　こめあぶら

牛乳　ぶたにく　たまご　
ベーコン　チーズ

にんにく　たまねぎ　セロリー
なす　ズッキーニ　トマト
とうもろこし　にんじん　キャベツ
きゅうり　えだまめ

634 25.4 26.2 2.0

18 金
ごはん　牛乳　さわらのあげに　
きざみこんぶとやさいのいためもの
じゃがいもとこまつなのみそしる

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
さとう　じゃがいも

牛乳　さわら　みそ
こんぶ　あぶらあげ

だいこん　こまつな　ねぎ
ごぼう　にんじん　しょうが

591 20.8 17.7 2.7

※はしは，毎日忘
まいにちわす

れずに持
  も

ってきましょう。　※　　　印
しるし

は，スプーンもあったほうが食
  た

べやすい献立
こんだて

です。　※献立内容
こんだてないよう

は変更
　　へんこう

することがあります。

※食材
しょくざい

からだけでは摂取
せっしゅ

が難
むずか

しい栄養素
えいようそ

（鉄
てつ

・食物
しょくもつ

繊維
せんい

）を補
おぎな

うために一部
いちぶ

，栄養
えいよう

強化
きょうか

食品
しょくひん

を使用
しよう

しています。

　　　　　　　　　　　　　夏休
な つ や す

みの過
す

ごし方
か た

　～水分
す い ぶ ん

のとり方
か た

について～
　　　　　　　　　　　　夏

なつ

はたくさんあせをかくため，体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われます。

　　　　　　　　　　　　のどがかわいた時
とき

は，すでに水分
すいぶん

が不
ふ

足
そく

しているといわれています。

　★水分
すいぶん

は水
みず

やお茶
ちゃ

を中
ちゅう

 心
しん

にとりましょう。 　　　　　　　　　　　　水分
すいぶん

はのどがかわく前
まえ

に，こまめにとりましょう。

　★運動
うんどう

後
ご

やたくさんあせをかいた時
とき

は塩分
えんぶん

が失
うしな

われるので，スポーツドリンク

　　などを利
り

用
よう

するとよいでしょう。 　　　　　　　　　　　　　　食
しょく

 事
じ

でも水分
すいぶん

をとりましょう！

　（糖分
とうぶん

が入
はい

っているので飲
の

みすぎに注
ちゅう

 意
い

しましょう。） ●みそしるやスープは水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を同
どう

時
じ

にとることができます。

　★一
いち

度
ど

にたくさんつめたいものを飲
の

みすぎると，体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなってしまう 　主
しゅ

食
しょく

・しる物
もの

・おかずのそろったバランスの良
よ

い食
しょく

 事
じ

を心
こころ

がけましょう。

　　こともあるので注
ちゅう

 意
い

しましょう。 ●給
きゅう

 食
しょく

がない夏休
なつやす

みはカルシウム不
ぶ

足
そく

になりやすいので，水分
すいぶん

もとれる

　牛
ぎゅう

 乳
にゅう

を1日
にち

にコップ２杯
はい

位
くらい

のむとよいでしょう。

仙台市南吉成学校給食センター

　　　　　　　　　　　                            ７月のよていこんだてひょう

エネル
ギー

(kcal)

たんぱ
くしつ

（g）

日
曜
日 こ ん だ て め い

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　は　た　ら　き ３・４ねんのえいようか

ししつ
（g）

しょくえん

そうとう

りょう

(g)

きらいな物も みんなで食べれば へっちゃらだ 仙台市立小学校 児童

小学校

ブロック

かみ たいせつ し げん しゅうだん し げんかいしゅうなど かつよう

☆紙は大切な資源です。集団資源回 収 等を活用しましょう☆

《今月の目標・・・暑さに負けない食事をしよう》
こん げつ もく ひょう あつ ま しょく じ

七郷小，柳生小，西中田小，住吉台小， 長命ケ丘小

福岡小， 館小， 桜丘小，根白石小，北中山小

寺岡小，南中山小

令和７年度


