
　よていこんだてひょう　　
館山市学校給食センター

に よ
う エネルギー たんぱくしつ ししつ しょくえん

ち び (きいろ) (あか) (みどり) （kcal) (g) (g) (g)

幼 553 23.1 21.3 2.4

1 水 小 669 27.0 24.3 3.0

中 877 34.0 29.7 4.0

幼 609 25.4 23.4 1.8

2 木 小 715 28.4 24.8 2.2

中 898 34.1 29.3 2.7

幼 541 21.9 21.0 2.5

3 金 小 620 24.1 23.1 2.9 ○
中 756 28.2 27.0 3.6

幼 523 22.4 17.6 1.6

6 月 小 630 25.3 19.7 1.9

中 802 31.1 23.5 2.5

幼 511 17.6 14.4 2.3

7 火 小 611 20.3 15.0 2.7

中 794 25.2 18.2 3.5

幼 576 24.0 26.9 1.9

8 水 小 648 26.4 28.2 2.3

中 822 33.3 33.6 2.9

幼 520 28.4 16.7 2.4

9 木 小 624 31.9 18.1 2.7

中 792 38.7 20.8 3.2

幼 506 19.9 17.7 2.2

10 金 小 627 23.7 20.4 2.7 ○
中 840 29.8 24.2 3.5

幼 618 25.5 23.9 1.5

13 月 小 726 28.5 26.1 1.8

中 915 34.8 31.4 2.2

幼 569 27.3 19.5 2.1

14 火 小 671 31.0 21.1 2.4

中 833 37.8 23.7 2.9

幼 593 27.0 27.1 2.7

15 水 小 684 30.9 29.8 3.2 ○
中 871 38.1 37.3 4.2

幼 554 21.3 21.5 1.4

16 木 小 665 25.1 24.1 1.7

中 838 31.3 28.3 2.1

幼 490 15.9～24.5 10.8～16.3

小 650 21.1～32.5 14.4～21.6

中 830 26.9～41.5 18.4～27.6

★なぜ夏
な つ

に夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べるの？

　夏野菜
な つ や さ い

は、暑
あつ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、

自然
し ぜ ん

が用意
よ う い

してくれた食
た

べ物
もの

です。

水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

むものや、ビタミンが豊富
ほ う ふ

なものが

多
おお

く、夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

　　よくかんで食
た

べると、あたまの血
ち

の流
なが

れが

よくなり、集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高
たか

まります☆

＊都合により、献立を変更することがあります。

令和8年　7月　

おもなしょくひんとそのはたらき えいようりょう

力や体温になる 血や肉になる 体の調子を良くする

ゆかりごはん　ぎゅうにゅう こめ　さとう　パンこ ぎゅうにゅう こまつな　にんじん　もやし　しそ

いかメンチカツ 　じゃこナムル かたくりこ　ごまあぶら いか　ぶたにく　 しょうが　ピーマン　たけのこ

チンジャオロースー あぶら　ドレッシング ちりめんじゃこ たまねぎ　にんにく　しいたけ

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　さとう　ごま　 ぎゅうにゅう　さば しょうが　にんじん　つぼづけ

さばのごまみそがけ　にくじゃが かたくりこ　あぶら みそ　ぶたにく たまねぎ　しいたけ　しらたき

つぼづけ 　ヨーグルト じゃがいも ヨーグルト さやいんげん　こんにゃく

コッペパン　ラフランスジャム　ぎゅうにゅう パン　きびマカロニ　むぎ ぎゅうにゅう　チーズ ブロッコリー　とうもろこし

わかどりのピカタ　ブロッコリーサラダ じゃがいも　ドレッシング たまご　とりにく にんじん　たまねぎ　パセリ

ほしのミネストローネ さとう　ジャム　あぶら ベーコン セロリ　にんにく　トマト

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　かたくりこ　 ぎゅうにゅう　あじ ごぼう　にんじん

あじフィーレフライ　きんぴらごぼう さとう　ごまあぶら ぶたにく　なると さやいんげん　こまつな

かきたまじる　アップルシャーベット パンこ　ごま　あぶら たまご　とうふ えのきたけ　ねぎ　りんご

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　さとう ぎゅうにゅう　 こまつな　キャベツ　にんじん

ほしのハンバーグ　こまつなのごまあえ ごま　ゼリー ぶたにく　とりにく もやし　えのきたけ　たまねぎ

たなばたじる　たなばたゼリー うおめん　かまぼこ ほうれんそう　ねぎ　プルーン

はちみつパン　ぎゅうにゅう パン　かたくりこ ぎゅうにゅう かぼちゃ　とうもろこし

とりにくのてりやき 　かぼちゃサラダ はるさめ　ごまあぶら とりにく きゅうり　にんじん　ねぎ

にくだんごスープ マヨネーズ　さとう チンゲンサイ　しいたけ

ごはん　ひじきのり　ぎゅうにゅう　 こめ　さとう ぎゅうにゅう　とうふ きりぼしだいこん　にんじん

ミナミカマスのしおやき あぶら　さといも ミナミカマス　ぶたにく ねぎ　しらたき　だいこん

きりぼしだいこんのにもの　とんじる ごま さつまあげ　のり　みそ ごぼう　えだまめ

むぎごはん　ぎゅうにゅう こめ　むぎ ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ズッキーニ　きゅうり　なす

なつやさいカレー　ツナサラダ あぶら　ルウ ぶたにく　チーズ えだまめ　りんご　しょうが　にんにく　キャベツ

ふくじんづけ 　かわちばんかん まぐろ ブロッコリー　とうもろこし　ふくじんづけ　ばんかん

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　かたくりこ ぎゅうにゅう　ひじき しょうが　にんにく　たけのこ

とりにくのしおこうじあげ 　なまあげのちゅうかに さとう　あぶら　ごま ぶたにく　とりにく にんじん　たまねぎ　しいたけ

ひじきふりかけ　セノビーゼリー ごまあぶら　ゼリー なまあげ　かつおぶし キャベツ　こまつな

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　さとう ぎゅうにゅう　ほっけ にんじん　しいたけ

さつまいも　こむぎこ キャベツ　パプリカ　しょうが　にんにく

ほっけのこんぶしょうゆやき　だいずのいそに あぶら　さといも だいず　ぶたにく　とりにく だいこん　ねぎ

のっぺいじる　クレープ（パイン） かたくりこ　クレープ ひじき　さつまあげ　とうふ さやいんげん

せわりコッペパン　ぎゅうにゅう パン　さとう ぎゅうにゅう　チーズ ほうれんそう　エリンギ

1.5未満

2.0未満

2.5未満

こ　ん　だ　て　め　 い
ス
プ
ー

ン

学校給食
摂取基準

7月分の給食費の振替日は8月31日（月）です。

ウインナーケチャップかけ　ほうれんそうのソテー あぶら　じゃがいも ウインナー　ぶたにく たまねぎ　とうもろこし

コーンチャウダー　パリッシュ なまクリーム　ルウ とりにく　こざかな にんじん　グリンピース

ごはん　ぎゅうにゅう　 こめ　さとう　あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　えだまめ　しめじ

ぶたにくのしょうがに　カラフルサラダ ごま　ドレッシング ぶたにく　かいそう こんにゃく　さやいんげん　とうもろこし

モチモチむらさきいも

ななめの文字
も じ

はカミカミメニューです！

　7月
が つ

の給食
きゅうしょく

には、

なす、ピーマン、ズッキーニなどの夏野菜
な つ や さ い

が登場
とうじょう

します。

どの献立
こ ん だ て

に入
は い

っているか探
さ が

してみよう！


