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(黄) 1 こ (黄) 75 ｇ (黄) 68 ｇ (黄) 75 ｇ (黄) 72 ｇ
(赤) 1 本 (赤) 1 本 (黄) 7 ｇ (赤) 1 本 (緑) 9 ｇ
(黄) 25 ｇ (赤) 24 ｇ (赤) 1 本 (赤) 0.5 ｇ 0.5 ｇ
(黄) 0.1 ｇ (赤) 30 ｇ (黄) 5 ｇ (赤) 20 ｇ (赤) 1 本
(赤) 30 ｇ (黄) 24 ｇ (赤) 10 ｇ (緑) 25 ｇ (赤) 10 ｇ
(緑) 0.2 ｇ (黄) 52 ｇ (緑) 0.4 ｇ (緑) 10 ｇ (緑) 7 ｇ
(緑) 30 ｇ (緑) 22 ｇ (緑) 15 ｇ (緑) 8 ｇ (黄) 3 ｇ
(緑) 6 ｇ (緑) 12 ｇ (緑) 21 ｇ (緑) 5 ｇ (緑) 0.5 ｇ
(緑) 20 ｇ (緑) 5 ｇ (緑) 15 ｇ 0.1 ｇ (緑) 10 ｇ
(緑) 20 ｇ (黄) 1.8 ｇ (緑) 4 ｇ 5 ｇ (緑) 30 ｇ

14 ｇ (黄) 2.8 ｇ 1.5 ｇ 0.7 ｇ 5 ｇ
0.4 ｇ 4 ｇ 2.2 ｇ 1.8 ｇ 0.3 ｇ

(黄) 0.8 ｇ 1.2 ｇ 0.4 ｇ 100 ｇ 0.2 ｇ
1.4 ｇ 1.4 ｇ 0.02 ｇ (緑) 45 ｇ 2.5 ｇ

0.28 ｇ 1.3 ｇ 6 ｇ (緑) 12 ｇ 105 ｇ
0.02 ｇ 1.5 ｇ 105 ｇ (赤) 20 ｇ (赤) 1 枚
0.01 ｇ 36 ｇ (赤) 28 ｇ (緑) 5 ｇ (黄) 3 ｇ

8 ｇ (黄) 1 こ (緑) 0.14 ｇ (緑) 0.5 ｇ (緑) 0.3 ｇ
(緑) 3 ｇ (黄) 6 ｇ (緑) 0.35 ｇ (緑) 0.2 ｇ (緑) 2 ｇ
(緑) 10 ｇ (緑) 30 ｇ (赤) 5 ｇ (緑) 2.5 ｇ
(緑) 5 ｇ (緑) 30 ｇ 0.02 ｇ (緑) 2.5 ｇ
(赤) 10 ｇ (緑) 14 ｇ (黄) 0.7 ｇ (黄) 0.5 ｇ
(黄) 0.6 ｇ (緑) 4 ｇ (黄) 1.4 ｇ (黄) 2 ｇ
(黄) 5 ｇ (黄) 1.75 ｇ 0.6 ｇ 3 ｇ

0.6 ｇ 2.4 ｇ (黄) 0.4 ｇ 2.5 ｇ
(黄) 0.2 ｇ (赤) 4.2 ｇ 4 ｇ

0.08 ｇ 2 ｇ (緑) 1 こ
0.01 ｇ (黄) 1.4 ｇ

0.02 ｇ
0.3 ｇ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

565 24.3 671 25.2 534 22.9 493 18 523 21.3

(黄) 1 こ (黄) 75 ｇ (黄) 68 ｇ (黄) 75 ｇ (黄) 1 こ
(赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本
(赤) 14 ｇ (赤) 15 ｇ (赤) 10 ｇ (赤) 7 ｇ (緑) 45 ｇ
(緑) 35 ｇ (緑) 25 ｇ (黄) 30 ｇ (赤) 15 ｇ (赤) 15 ｇ
(黄) 25 ｇ (緑) 10 ｇ (緑) 25 ｇ (赤) 20 ｇ (緑) 10 ｇ
(緑) 10 ｇ (緑) 15 ｇ (緑) 5 ｇ (緑) 25 ｇ (緑) 6 ｇ
(緑) 4 ｇ (緑) 5 ｇ (赤) 7 ｇ (緑) 10 ｇ (緑) 0.5 ｇ

6 ｇ (緑) 10 ｇ (赤) 1.4 ｇ (緑) 5 ｇ 6 ｇ
3 ｇ (緑) 0.1 ｇ 2.5 ｇ 6 ｇ 3.3 ｇ

0.15 ｇ (黄) 1 ｇ 105 ｇ 2.7 ｇ 0.25 ｇ
0.02 ｇ 0.4 ｇ (赤) 1 切 0.2 ｇ 0.02 ｇ
0.02 ｇ 1.4 ｇ (緑) 25 ｇ 0.01 ｇ 110 ｇ
100 ｇ 0.5 ｇ (緑) 7 ｇ (黄) 0.5 ｇ (赤) 35 ｇ

(赤) 1 こ 0.5 ｇ (緑) 5 ｇ 100 ｇ (赤) 15 ｇ
(黄) 4 ｇ (黄) 0.5 ｇ (赤) 5 ｇ (赤) 30 ｇ (緑) 40 ｇ
(赤) 1 こ 5 ｇ (赤) 0.9 ｇ (赤) 20 ｇ (緑) 10 ｇ

100 ｇ (黄) 0.9 ｇ (緑) 10 ｇ (緑) 10 ｇ
(赤) 60 ｇ 0.7 ｇ (緑) 12 ｇ 5.9 ｇ

1.1 ｇ (緑) 1.2 ｇ (赤) 0.2 ｇ 3 ｇ
1.9 ｇ 0.1 ｇ 0.1 ｇ

(緑) 1.1 ｇ 0.01 ｇ 0.6 ｇ
0.03 ｇ 2.2 ｇ 2 ｇ
0.1 ｇ (黄) 0.6 ｇ 0.05 ｇ

0.01 ｇ (黄) 0.6 ｇ (赤) 1 枚
(黄) 10 ｇ 7 ｇ
(黄) 6 ｇ (黄) 1 こ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

630 23.6

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

570 25.8 684 27.2 503 25.3 627 27.7 576 28.2

 自分
じ ぶ ん

が選
えら

んだおかずを味
あじ

付
つ

けバーガーパンにはさん

でいただきましょう！

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

20.3 28.7 14.4 18.3 26.9

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

22.4

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

栄養量

照り焼きチキン

ハムカツ

ポケットのような形
かたち

のピタパ

ンにキーマカレーとチーズを

はさんで食
た

べよう！

米油（揚げ油） シークワ―サータルト(30g)

こしょう でんぷん スライスチーズ(20g)

米粉 水

ガーリック 淡口しょうゆ 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ）

塩 ごま油 ガーリック

濃口しょうゆ 塩 塩
しょうが こしょう カレー粉

鶏肉もも（唐揚げ大） 淡口しょうゆ ゴーヤ ウスターソース
酒 梅肉 花かつお トマトケチャップ

照り焼きチキン(50g) 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 花かつお 豚肉厚めスライス 人参
水 三温糖 人参 トマト水煮

ポークハムカツ(60g) 酒 人参 水 (乾)レンズ豆
米油（揚げ油） ごま油 鶏ささみ水煮 絹厚揚げ(冷凍） 玉ねぎ

ガーリック 淡口しょうゆ キャベツ こしょう 水
水 チゲ鍋の素 きゅうり でんぷん 豚肉ミンチ

塩 白いりごま 水 淡口しょうゆ 塩
こしょう 塩 あじ(一汐40g) 塩 こしょう

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 白菜キムチ こうじみそ 青ねぎ 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ）

淡口しょうゆ おろしにんにく 削り節 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 淡口しょうゆ

人参 緑豆もやし 青ねぎ 玉ねぎ (冷)ホールコーン
みずな にら 中辛みそ 人参 パセリ

玉ねぎ 玉ねぎ じゃが芋 鶏肉 ポークウィンナー
じゃが芋 人参 玉ねぎ 冷凍液卵 人参

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
ショルダーベーコン 豚肉スライス （冷）油揚げ もずく(冷凍） 玉ねぎ

食品名 1人分量 食品名食品名 1人分量 1人分量
バーガーパン 精白米 精白米 精白米 ピタパン

食品名 1人分量 食品名 1人分量

ハムカツ 鶏肉の唐揚げ あじの塩焼き ゴーヤチャンプルー キーマカレー
照り焼きチキン 梅おかかサラダ シークヮーサータルト スライスチーズ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
野菜スープ キムチスープ じゃがいものみそ汁 もずくと卵のスープ オニオンスープ

7月10日(月) 7月11日(火) 7月12日(水) 7月13日(木) 7月14日(金)
バーガーパン ごはん ごはん（減量） ごはん ピタパン

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

21 22.8 14 13.5 13

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

プチドリップ

こしょう 白いりごま
トウバンジャン

三温糖 赤みそ 水
塩 アップルソース 冷凍パイナップル（30g）

ノンエッグマヨネーズ 三温糖 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ
濃口しょうゆ 濃口しょうゆ でんぷん 酢

ボンレスハムスライス 緑豆もやし ごま油 ごま油
白いりごま 青ねぎ 三温糖 上白糖

きゅうり 玉ねぎ 赤みそ パプリカ(赤)
人参 キャベツ トウバンジャン パプリカ(黄)

水 城陽産たまねぎコロッケ(50g) おろしにんにく しょうが しょうが
切り干し大根 米油（揚げ油） しょうが おろしにんにく 青ねぎ

こしょう 煮干 水 豚肉ミンチ 粉付とびうお（一汐25g）

オールスパイス 水 牛肉スライス 人参 米油（揚げ油）

ウスターソース 酒 こしょう なす 削り節
塩 みりん 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 玉ねぎ 水

赤ワイン 濃口しょうゆ 淡口しょうゆ 削り節 みりん
三温糖 淡口しょうゆ 塩 水 塩

トマト 白いりごま にら 淡口しょうゆ 玉ねぎ
トマトケチャップ 三温糖 濃口しょうゆ だし昆布 淡口しょうゆ

マッシュルーム ごぼう 玉ねぎ 青ねぎ 干ししいたけ
なす (冷)グリンピース 緑豆もやし 塩 人参

おろしにんにく じゃが芋 しょうが 人参 オクラ
玉ねぎ 人参 人参 えのきたけ ビーフン

米油 絹厚揚げ(冷凍） ワンタン （冷）豆腐 牛乳
豚肉ミンチ 突きこんにゃく 鶏肉 玉ねぎ 鶏肉

牛乳 牛乳 麦 牛乳 (冷)ホールコーン
ペンネ 豚肉スライス 牛乳 干しわかめ 塩

1人分量 食品名 1人分量 食品名 1人分量
小型パン 精白米 精白米 精白米 精白米

食品名 1人分量 食品名 1人分量 食品名

冷凍パイナップル

夏野菜のペンネ 野菜のごま煮 ワンタンスープ 豆腐のすまし汁 七夕汁
切干大根のごまマヨサラダ 城陽産たまねぎコロッケ プルコギ丼 マーボーなす とびうおのさっぱりソース

麦ごはん ごはん とうもろこしごはん
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
小型パン ごはん

7月
城陽市立学校給食センター　　小学校

7月3日(月) 7月4日(火) 7月5日(水) 7月6日(木) 7月7日(金)

城陽市の人参・じゃがいも・
玉ねぎを使用！

セレクト給食

七夕献立

城陽市の梅・青ねぎ・
じゃがいも・キャベツを使用！

新メニュー城陽市のなす・人参を使用！

城陽市の青ねぎ・なす・
人参を使用！

城陽市の青ねぎ・玉ねぎを使用！

城陽市のじゃがいもを使用！ 城陽市の人参を使用！ 城陽市の青ねぎを使用！ 城陽市の人参を使用！

城陽市の青ねぎ・
玉ねぎを使用！
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(黄) 75 ｇ (黄) 64 ｇ
(赤) 1 本 (赤) 1 本
(赤) 19 ｇ (赤) 20 ｇ
(赤) 19 ｇ (緑) 30 ｇ
(緑) 20 ｇ (緑) 15 ｇ
(緑) 10 ｇ (黄) 30 ｇ
(緑) 0.5 ｇ (緑) 10 ｇ
(緑) 5 ｇ (緑) 13 ｇ
(緑) 0.5 ｇ (緑) 5 ｇ

0.2 ｇ (緑) 0.5 ｇ
0.01 ｇ (緑) 0.6 ｇ
2.4 ｇ 0.05 ｇ
0.7 ｇ 0.02 ｇ

6 ｇ (黄) 0.2 ｇ
95 ｇ 0.02 ｇ

(赤) 40 ｇ 0.25 ｇ
0.02 ｇ 1 ｇ
0.02 ｇ 15.5 ｇ

1 ｇ 0.02 ｇ
(黄) 6 ｇ 80 ｇ
(黄) 4 ｇ (黄) 19 ｇ
(緑) 8 ｇ (緑) 19 ｇ
(緑) 20 ｇ (緑) 19 ｇ
(緑) 7 ｇ (黄) 18 ｇ
(緑) 8 ｇ

1.1 ｇ
(黄) 1.1 ｇ

2 ｇ
2.4 ｇ

(黄) 0.9 ｇ
16 ｇ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

602 28.2 577 16.3

　おなかを壊
こわ

したり、

食欲
しょくよく

がなくなったりする

原因
げんいん

になります。

　

　汗
あせ

をかいときには、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとりましょう。

　運動
うんどう

などをして汗
あせ

をたくさんかいたときや、熱中
ねっちゅう

症
しょう

が疑
うたが

われるときは、汗
あせ

によって減
へ

った体重
たいじゅう

の７～８割
わり

程度
て い ど

の水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

に加
くわ

えて、塩分
えんぶん

もとる必要
ひつよう

があります。経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

（水
みず

に食塩
しょくえん

とブドウ糖
とう

を溶
と

かしたもの）やスポーツドリン

クを利用
り よ う

したり、梅干
う め ぼ

し、塩
しお

あめなどを一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しま

しょう。

　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、植物
しょくぶつ

の果実
か じ つ

や種
たね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる「果
か

菜
さい

類
るい

」が

多
おお

いことが特徴
とくちょう

です。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

は、

色
いろ

鮮
あざ

やかでみずみずしく、暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にとりたい栄
えい

養素
よ う そ

をたくさん含
ふく

んでいます。

　水分
すいぶん

は、のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめにコップ

１ぱい程度
て い ど

とることが大切
たいせつ

です。特
とく

に、朝
あさ

起
お

きたときや、

お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前後
ぜん ご

など、意識
い しき

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

　また、運動
うんどう

するときには、運動
うんどう

する前後
ぜん ご

はもちろん運動
うんどう

中
ちゅう

もこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。のどがかわいてから、

がぶ飲
の

みするのはやめましょう。

いつ？

　暑
あ つ

い夏
な つ

は特
と く

に、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

が大切
た い せ つ

です。それでは、どんなふうに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

すればよいのか、

考
かんが

えてみましょう。

20.4 14.3

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

でんぷん
水

トマトケチャップ
濃口しょうゆ

酢
三温糖

　夏野菜
な つ や さ い

など、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れましょう。
たけのこ水煮 星型ナタデココ
ピーマン

人参 みかん缶
玉ねぎ パイン缶

米粉 水
米油（揚げ油） 新カクテルゼリー

淡口しょうゆ ガラムマサラ

ジンジャー ウスターソース
ガーリック アレルゲンフリーカレーフレーク

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 三温糖
　夜

よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは控
ひか

えましょう。
水 ローレル
豚肉角切り カレー粉

塩 しょうが
こしょう おろしにんにく

　塾
じゅく

などで夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くな

る場合
ば あ い

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるなどの工夫
く ふ う

をしま

しょう。

にら トマト水煮
干ししいたけ セロリ

人参 じゃが芋
しょうが なす

うずら卵水煮 玉ねぎ
キャベツ 人参

牛乳 牛乳
鶏肉 さば水煮

精白米 アルファ化米
食品名 1人分量 食品名 1人分量

七宝湯 カルちゃんたっぷり！さばカレー

酢豚 キラ星ポンチ

牛乳 牛乳

運動
う ん ど う

などで大量
たいりょう

に汗
あ せ

をかいたら？

7月
城陽市立学校給食センター　　小学校

7月18日(火) 7月19日(水)
ごはん ごはん

何
なに

を？

　基本的
き ほん てき

に水
みず

やお茶
ちゃ

など、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を飲
の

むようにし

ましょう。　炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

も飲
の

みすぎると、

肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

、むし歯
ば

の原因
げんいん

になります。また、おなかが

いっぱいになり食事
しょくじ

が食
た

べられなくなると、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。

　冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

のとりすぎにも注意
ちゅうい

しましょう。

淡口しょうゆ 塩
濃口しょうゆ こしょう

新メニュー

２学期の給食は、８月２９日（火）
から始まります！お楽しみに！

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 早寝・早起きをし、

主食・主菜・副菜をそろえた食事を心がける

冷たい物のとり過ぎに気をつける

こまめな水分補給を心がける

あさ ひる ゆう しょく き そくただ
はや ね はや お

しゅしょく しゅさい ふくさい しょく じ こころ

つめ もの す き

すい ぶん ほ きゅう こころ

日中は体を動かす
にっちゅう からだ うご

城陽市の玉ねぎ・
人参を使用！

城陽市のなす・人参を使用！


