
月 金木水火

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分 634 / 31.9 / 3.6 680 / 24.1 / 2.4 581 / 25.0 / 2.4

かしわざきの

食育
しょくいく

５か条献立
じょうこんだて

　　　さかな、最近
さいきん

　　　いつ食
た

べた？

 　旬
しゅん

のあじに

　　トマトとチーズをの

せ、ピザ風
ふう

にします。

ごはん

3

640 / 27.4 / 3.3
740 / 31.7 / 3.2

しょうゆ

フレンチ

さばの

カレー焼
や

き

ごはん
どさんこ

汁
じる

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

全校欠食の学校・行事など
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分 812 / 39.5 / 4.3 847 / 28.1 / 3.0 728 / 29.3 / 2.9

1 2

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ

肉
にく

だんごの

もち米蒸
ごめむ

し

中華
ちゅうか

めん
しょうゆ

ラーメン

9 10

576 / 25.0 / 2.3

あおさの

みそ汁
しる

かぼちゃ

コロッケ

切干大根
きりぼしだいこん

の

みそ汁
しる

いかの

酢
す

の物
もの

さっぱり

ポテトサラダ

チンジャオ

ロースー

ごはん
中華
ちゅうか

コーン

卵
たまご

スープ

じゃこ炒
いた

め 夏
なつ

きりざい

ごはん

豚肉
ぶたにく

と

じゃがいもの

南蛮煮
なんばんに

588 / 29.0 / 2.9 592 / 26.6 / 2.7

ごまじゃこ

サラダ

ししゃもの

から揚
あ

げ

米粉
こめこ

めん
カレー

うどん汁
じる

22

ごはん

（葉月
はづき

みのり）

ねぎ塩豚丼
しおぶたどん

(麦
むぎ

ごはん)

寒天
かんてん

スープ

海
う み

の日
ひ

はまなす欠食 はまなす欠食

648 / 27.6 / 2.2

こんぶあえ
レバーのみそ

ケチャップ

はまなす欠食

626 / 27.8 / 3.3

811 / 30.9 / 2.7
653 / 25.7 / 2.3

はまなす欠食

かぼちゃの

みそ汁
しる

601 / 30.1 / 2.2

31

災害時
さ い が い じ

対応
たいおう

メニュー

ストック食材
しょくざい

サラダ

　7月
がつ

16日
にち

は「中越沖
ちゅうえつおき

地
じし

震
ん

」が発生
はっせい

した日
ひ

です。

家
いえ

にある食材
しょくざい

で作
つく

れるス

トック食材
しょくざい

サラダを食
た

べ、災害時
さ い が い じ

に何
なに

ができる

か考
かんが

えてみましょう。

612 / 23.9 / 2.3
762 / 28.4 / 2.7 703 / 23.9 / 1.7

604 / 27.1 / 2.7
757 / 32.0 / 3.1

マカロニ

ソテー

白身魚
しろみざかな

の

マリネ

ごはん

もずくと

卵
たまご

のスープ

20

605 / 25.5 / 2.7
755 / 30.4 / 3.2

13

うま塩
しお

ワン

タンスープ

546 / 19.6 / 1.4

たなばた給食

茎
くき

わかめ

サラダ

厚揚
あつあ

げの

ピリ辛
から

炒
いた

め

21

804 / 32.6 / 2.8 756 / 36.5 / 2.5

845 / 35.1 / 4.4 734 / 34.3 / 3.4

かしわざきの

食育
しょくいく

５か条献立
じょうこんだて

ごはん
夏野菜
なつやさい

の

みそ汁
しる

ごはん

16 17

645 / 20.3 / 2.8
800 / 24.1 / 3.1

ごま坦々
たんたん

スープ

ごはん

14

23

すいか 福神
ふくじん

あえ

夏野菜
なつやさい

カレー

(麦
むぎ

ごはん)

6 7 8

鶏
とり

と夏野菜
なつやさい

の揚
あ

げ煮
に五目

ごもく

あえ

ごはん

あさりの

みそ汁
しる

七夕
たなばた

フルーツ

ポンチ

枝豆
えだまめ

コロコロ

ライス

キャベツ
サラダ

ひじき

サラダ

チーズ
ドッグパン クラム

チャウ
ダー

火 水 木 金

25 26 27 28

月

のりナッツ

あえ

あじのトマト

チーズ焼
や

き

ごはん

―
755 / 36.0 / 2.8

中華丼
ちゅうかどん

(麦
むぎ

ごはん)

24

ぱくもぐランチ
725 / 30.0 / 2.9

五目
ごもく

卵焼
たまごや

き

ストック食材
しょくざい

サラダ

アップル
シャーベット

大洲,西小,はまなす欠食

豆腐
とうふ

スープ

バンバンジー

サラダ

600 / 27.1 / 2.3
820 / 35.3 / 3.7 754 / 32.9 / 2.8

15

ゆかりあえ

ひじきの

炒
い

り煮
に

鶏
とり

肉
にく

の

塩
しお

から揚
あ

げ

― 556 / 25.8 / 3.4 632 / 21.0 / 2.1 588 / 22.6 / 2.2
762 / 33.5 / 2.7 723 / 32.3 / 4.2 791 / 25.0 / 2.5 733 / 27.1 / 2.6

きゅうりと

枝豆
えだまめ

の香
かおり

あえ

糸うりの
カラフル
サラダ

ゆで

とうもろこし

なすの

中華炒
ちゅうかいた

め

手作
てづく

り

ぶどうゼリー

ピザ
トースト

大洲,西小,はまなす欠食 大洲,はまなす欠食 はまなす欠食 はまなす欠食

リボン

パスタスープ

夏
なつ

の

ハヤシライス

(麦
むぎ

ごはん)
ごはん 夏

なつ

豚汁
とんじる

ごはん

トマトと
レタスの卵
スープ

梅
うめ

のりあえ
白身
しろみ

魚
ざかな

の

レモン風味
ふうみ

小1～2：1こ

小3～中：2こ

いと

　主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスが

ととのいます。いろいろな料理
りょうり

を組合
く み あ

わせて食
た

べるようにしましょう。

8月の献立表

食事
し ょ く じ

のバランスを考
かんが

えよう！

7・8月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　8月
がつ

31日
にち

には、極早生米
ごくわせまい

「葉月
はづき

みのり」が登場
とうじょう

します。

「葉月
はづき

みのり」は、新潟県内
にいがたけんない

でもっとも早
はや

く収穫
しゅうかく

されるお米
こめ

です。8月
がつ

（葉月
はづき

）に収穫
しゅうかく

（みのり）できることから、その名前
なまえ

がつきました。農家
のうか

の方
かた

が心
こころ

をこめて育
そだ

てたおい

しい新米
しんまい

を県内
けんない

いち早
はや

く味
あじ

わえます。感謝
かんしゃ

をしていただきましょう。

極早生米
ご く わ せ ま い

「葉月
は づ き

みのり」が登場
と う じ ょ う

します！

牛
乳

ぱくもぐランチ

ざ

7/22

ぱくもぐランチ
7/16

　今年
こ と し

の夏
な つ

も厳
き び

しい暑
あ つ

さとなりそうです。この時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

ばてが

心配
しん ぱい

です。水分
すいぶん

や食事
し ょ くじ

をしっかりととり、暑
あ つ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

 7月の献立表

柏崎市西部地区
学校給食共同調理場

TEL/FAX (２２)９５６３

市のホームページ

からも見てね

たまご
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

普段
ふだん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう！

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンクを上手
じょうず

に利用
りよう

しましょう。

　冷
つめ

たいものは、甘
あま

みを感
かん

じにくくなります。そのため、たくさんの

砂糖
さとう

が使
つか

われていても気
き

づきません。飲
の

みすぎないように注意
ちゅうい

しま

しょう。

牛乳、チーズ、の
り

こまつな、にんじん、
にら

たまねぎ、キャベツ、コーン、だい
こん、しいたけ

米、さとう
オリーブ油、アー
モンド、ごま油、
ごま

23 木

キャベツ、きゅうり、ゆうがお

油、ごま油、ご
ま

油

さやいんげん、こまつ
な、にんじん

たまねぎ、たけのこ、しいたけ、
キャベツ、えのきたけ、ねぎ

たまねぎ、つきこん、ねぎ、きりぼしだ
いこん、コーン、たけのこ、えのきたけ

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

米、さとう、じゃがいも

米、むぎ、かたくりこ、さと
う、アップルシャーベット

油、ごま油、ご
ま

米、むぎ、かたくりこ、さ
とう、じゃがいも

牛乳、スキムミル
ク

にんじん、かぼちゃとり肉

27

暑
あつ

さに負
ま

けない　夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
かた

26 水

16 木

17

とり肉、レバー、だいず、
みそ、あつあげ

22 水 あじ、ぶた肉、とうふ、み
そ、だいず

あつあげ、ぶた肉、みそ、
ハム、とり肉、なると

ぶた肉、たまご、あぶらあ
げ、みそ、だいず

ぶた肉、ミックスビーンズ、
ツナ、ベーコン、とうふ

８月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

油、カレール
ウ、ごま

25 火 たら、だいず、かつおぶ
し、ぶた肉、とうふ、みそ

24 月
ぶた肉、いか、えび、とり
肉、ベーコン、あさり、とう
ふ

たまねぎ、キャベツ、たけのこ、きくら
げ、もやし、きゅうり、えのきたけ

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

ぶた肉、いか、あぶらあ
げ、みそ、だいず

ぶた肉、とり肉

たまねぎ、きゅうり、みかん、きり
ぼしだいこん、ねぎ

1 水

2 木

　1年
ねん

で一番
いちばん

暑
あつ

い季節
きせつ

がやってきます。夏休
なつやす

みももうすぐですね。暑
あつ

さに

負
ま

けない過
す

ごし方
かた

を身
み

に付
つ

け、楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしましょう。

油

牛乳、チーズ、ひじ
き、スキムミルク

にんじん、こまつな
カレールウ、
油、ごま

油、ごま油、ご
ま

牛乳、ししゃも

油

米粉めん、かたくりこ

米、さとう、ワンタン

米、かたくりこ、さとう、
マカロニ、じゃがいも

米、じゃがいも、さとう

米

パン、さとう、じゃがいも

米、ゼリー、あんにんどうふ、
サイダー

にんじん

トマト、にんじん、ピー
マン、あかパプリカ

油、ベシャメル
ソース

たまねぎ、しいたけ、ねぎ、キャベ
ツ、きゅうり

きゅうり、もやし、メンマ、きくら
げ、たまねぎ

たまねぎ、きゅうり、しめじ、たけ
のこ、えのきたけ、ねぎ

たくあん、きゅうり、キャベツ、コー
ン、たまねぎ、ごぼう、たけのこ、しら
たき

牛乳、チーズ にんじん

７月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

牛乳、チーズ ピーマン、にんじん

油牛乳、しおこんぶ にんじん、こまつな

油、アーモンド

牛乳、ひじき

牛乳
にんじん、ピーマン、
こまつな

かぼちゃ、こまつな、
にんじん

牛乳、ちりめん
のざわなづけ、オクラ、
ブロッコリー、にんじ
ん、さやいんげん

牛乳、くきわかめ
にんじん、にら、チン
ゲンサイ

牛乳、わかめ
ほうれんそう、にんじ
ん

牛乳、もずく

ごま油、油

体
からだ

をつくる(赤
あか

) エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

米、こむぎこ、パンこ、マロ
ニー、さとう、じゃがいも

中華めん、もち米、さとう

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

メンマ、キャベツ、もやし、ねぎ、たま
ねぎ、きゅうり、えだまめ、コーン

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

牛乳、ひじき にんじん、にら

油
なす、えだまめ、コーン、だいこ
ん、ねぎ、えのきたけ

たけのこ、たまねぎ、きゅうり、え
のきたけ、コーン

米、かたくりこ、ふ、さと
う

油
牛乳、チーズ、わ
かめ

かぼちゃ、にんじん

油、ごま油

ごま油、油

ぶた肉、とり肉、たまご

牛乳、ちりめん、
あおさ

もやし、キャベツ、メンマ、コー
ン、ねぎ

たまねぎ、キャベツ、きゅうり

たまねぎ、えだまめ、マッシュルーム、
コーン、キャベツ、きゅうり、みかん
缶、黄桃缶、パイン缶

牛乳、ひじき、か
んてん

こまつな、にんじん、
チンゲンサイ

なっとう、かつおぶし、ぶ
た肉、みそ

さば、ハム、ぶた肉、み
そ、だいず

メルルーサ、ベーコン、あ
さり、たまご

とり肉、あぶらあげ

とり肉

とり肉、かまぼこ、かつおぶ
し、あさり、とうふ、みそ

ウィンナー、ハム、とり
肉、あさり

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

21 火

3 金

6 月

7 火

8 水

9 木

10

金

14 火

15

金

13 月

水

米、むぎ、じゃがいも、さ
とう、ぶどうジュース

ぶた肉、ハム
たまねぎ、なす、ズッキーニ、えだま
め、いとうり、きゅうり、りんご缶

たまねぎ、なす、コーン、りんご、えだ
まめ、ふくじんづけ、キャベツ、きゅう
り、すいか

米、むぎ

牛乳、のり にんじん
レモン汁、キャベツ、もやし、きゅう
り、うめ、つきこん、ゆうがお、なす、
ねぎ

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

牛乳、わかめ にんじん

ウィンナー、ベーコン
たまねぎ、キャベツ、きゅうり、え
だまめ

　甘
あま

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

をたくさん飲
の

む

と、過剰
かじょう

な糖
とう

が尿
にょう

に排出
はいしゅつ

されて脱水
だっすい

気味
ぎ み

になり、のどがかわきます。そ

れでも飲
の

み続
つづ

けると、体
からだ

のだるさや

吐
は

き気
け

、意識
い し き

障害
しょうがい

が生
しょう

じるペットボ

トル症候群
しょうこうぐん

になる危険性
き け ん せ い

がありま

す。

31 月 とり肉、あぶらあげ、だい
ず、とうふ、みそ

牛乳、ひじき
にんじん、さやいんげ
ん、かぼちゃ、こまつな

つきこん、たまねぎ、えのきたけ 米、さとう、かたくりこ
ごま油、ごま、
油

油

パン、さとう、マカロニ

木 牛乳、ひじき、か
んてん

にんじん、トマト

油

油、ハヤシルウ、
カレールウ、ごま
油

油

28 金 ぶた肉、みそ、ベーコン、
たまご

牛乳
にんじん、ピーマン、
トマト

なす、たまねぎ、しいたけ、レタス、と
うもろこし

米、さとう、かたくりこ

７.８月

甘い飲み物のとりすぎに注意しましょう
あま の もの ちゅうい


