
  令和６年　　７月　学校給食こんだて表　 　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　 ☆今月の目標　　　暑さに負けない食事をしよう

日 こんだて １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 日 こんだて １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

１
月

牛乳
ごはん
ねぎしおぶたどんのぐ
モロヘイヤのおかかあえ
なすとあぶらあげのみそしる

ぶたにく
かつおぶし
あぶらあげ
みそ

牛乳 にんじん
モロヘイヤ

もやし　なす
たまねぎ
キャベツ
とうもろこし
えのきたけ
しろねぎ
レモン

こめ
かたくりこ

ごまあぶら

10
水

牛乳
麦ごはん
さけのうめマヨやき
こまつなのいそかあえ
あかだしみそしる

さけ
とうふ
あぶらあげ
みそ

牛乳
のり

にんじん
こまつな
ねぎ

キャベツ
えのきたけ
たまねぎ
うめ

こめ
むぎ
さとう

ノンエッグマヨ

２
火

牛乳
こくとうパン
とりにくのバーベキューソース
マカロニサラダ
トマたまスープ

とりにく
ツナ
たまご

牛乳 にんじん
トマト

たまねぎ
キャベツ
きゅうり
エリンギ
レタス

パン
かたくりこ
さとう
こくとう
マカロニ

あぶら
ノンエッグマヨ

11
木

牛乳
ちゅうかめん
ひやしちゅうかスープ
ひやしちゅうかのぐ
パリパリはるまき
フルーツポンチ

ハム
ぶたにく
かまぼこ

牛乳 にんじん たけのこ
しいたけ
きくらげ
きゅうり
もやし
ナタデココ
みかん　すいか
バナナ

ちゅうかめん
こむぎこ
さとう
しらたまだんご
ゼリー

あぶら
ごまあぶら

３
水

牛乳
麦ごはん
いわしのいそあげ
ごまずあえ
とりつくねのみそしる

いわし
とりにく
みそ

牛乳
あおさ

にんじん
ほうれんそう
ねぎ

たまねぎ
きりぼしだいこん

しいたけ

こめ
むぎ
さとう
パンこ

あぶら
ごま

12
金

牛乳
ごはん
やきししゃも（２個）
ひじきのマヨあえ
じゃがぶたキムチ

ししゃも
とりにく
ぶたにく

牛乳
ひじき

にんじん
いんげん

キャベツ
たまねぎ
キムチ
こんにゃく

こめ
さとう
じゃがいも

あぶら
ノンエッグマヨ

４
木

牛乳
ごはん
マーボーなす
じゃがいものちゅうかサラダ
チンゲンサイのスープ

ぶたにく
とりにく
とうふ
ベーコン
みそ

牛乳 にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

たまねぎ
なす
きゅうり
きくらげ

こめ
じゃがいも
さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

16
火

牛乳
パイナップルパン
とりにくのチリソースかけ
げんきサラダ
ミートボールとやさいのスープ

とりにく
ぶたにく
ハム
かつおぶし

牛乳
こんぶ

にんじん
ブロッコリー
トマト

キャベツ
きゅうり
とうもろこし
たまねぎ
ぶなしめじ
パイナップル

パン
さとう
かたくりこ

あぶら

５
金

牛乳
ごはん
ほしのコロッケ
なっとうあえ
そうめんじる
たなばたゼリー

とりにく
ぶたにく
なっとう
かつおぶし
みそ

牛乳
のり

にんじん
ほうれんそう
オクラ

キャベツ
たまねぎ
しいたけ
うめ

こめ
さとう
そうめん
じゃがいも
パンこ
ゼリー

あぶら

17
水

牛乳
麦ごはん
もずくどんのぐ
もやしのサラダ
ワンタンスープ

ぶたにく 牛乳
もずく

にんじん
ほうれんそう
にら

キャベツ
きゅうり
もやし
たまねぎ
とうもろこし
しいたけ
しょうが

こめ
むぎ
さとう
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

８
月

牛乳
ごはん
なつやさいのげんきっこカレー
とんかつ
かいそうサラダ

ぶたにく 牛乳
こんぶ
わかめ
のり

にんじん
ピーマン
トマト
かぼちゃ
ほうれんそう

キャベツ
たまねぎ
なす
ズッキーニ
しょうが

こめ
さとう
パンこ

あぶら
ごま
ごまあぶら

18
木

牛乳
ごはん
あじのばいにくソースがけ
ごまドレッシングあえ
あつあげのみそしる

あじ
とりにく
あつあげ
みそ

牛乳 にんじん
こまつな
ねぎ

たまねぎ
キャベツ
ごぼう
なす
うめ

こめ
かたくりこ
さとう

あぶら
ドレッシング

９
火

牛乳
コッペパン  はちみつ＆マーガリン
オムレツ
えだまめサラダ
だいずのミートソースに

ぶたにく
たまご
だいず

牛乳 にんじん
えだまめ

キャベツ
きゅうり
たまねぎ

パン
かたくりこ
じゃがいも
はちみつ＆マーガリン

あぶら
ドレッシング

おもなざいりょう

あかのしょくひん
血や肉となりからだをつくります

※物資の都合上、献立を変更することがありますのでご了承ください。

からだのちょうしをととのえ元気になり
ます

あかのしょくひん みどりのしょくひん

松江市立八雲小学校・中学校

おもなざいりょう

エネルギーのもとになりからだをうごか
します

エネルギーのもとになりからだをうごか
します

きいろのしょくひん
からだのちょうしをととのえ元気になり
ます

みどりのしょくひん きいろのしょくひん
血や肉となりからだをつくります

宍道学校給食センター
おすすめ献立

献立リレー

七夕献立



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんは しっかり食べよう！ 夏野菜を食べよう！ 

 

1 日 3 回の食事は、生活リズムを整えるのにも大切

です。とくに、朝ごはんは１日の始まりのもとです。また、

みそ汁なども水分補給に役立ちますよ。 

 

  

 

 

太陽をたっぷり浴びた、夏の野菜や果物には、ビタミ

ン類・ミネラル・水分がたっぷりです。食事だけでなく、

スイカやトマトなどをおやつに取り入れてみるのはいか

がでしょうか？ 

 

 

早寝・早起きをしよう！ 冷たいものの飲みすぎ・食べ過ぎに注意！ 

 

楽しい行事がたくさんある夏休みは、ついつい寝る

のが遅くなりがちです。疲れを早くとるためにも、早寝・

早起きを心がけ、しっかり睡眠をとりましょう。 

 

 

 

 

冷たいアイスやジュースの飲みすぎは、胃腸の調子

を崩して夏バテの原因にもなります。また、知らず知ら

ずのうちに糖分の取りすぎにもつながるので、適度な量

を心がけましょう。 

 

牛乳・乳製品も忘れずに！ 冷房に気をつけよう！ 

 

休みの日になると、給食がないので、牛乳の摂取量

が減りがちです。牛乳や乳製品には豊富なカルシウム

が含まれているので、夏休み中でも、しっかりとるように

心がけましょう。 

 

 

 

冷房のきいた部屋に長時間いると、体調を崩してし

まいます。時には、外に出て体を動かし、爽やかな汗を

かきましょう。 

 

暑さをのりきるための食生活のポイントを紹介します。夏休みの間も意識して、生活してみましょう。 

夏の食生活 ～元気に過ごすためのポイント～ 

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなってきました。この時期は、熱中症や夏バテが心配です。夏を

元気にのりきるためには規則正しい食生活が大切です。『栄養』『運動』『休養』のバランスをとり、暑さに負

けない元気な体をつくっていきましょう。 

 

＜ねぎ塩豚丼＞ 

【材料】３～４人分 

・豚もも肉スライス …１６０ｇ 

・おろしにんにく  …少々 

・ごま油      …少々 

・たまねぎ     …１/２個 

・にんじん     …１/３本 

・白ねぎ      …１/２本 

・料理酒      …小さじ１/２ 

・しお       …小さじ１/２ 

・黒こしょう    …少々 

・レモン果汁    …小さじ１/２      

 ・かたくり粉    …少々 

 ・水        …少々 

7月の献立の中から、簡単でおいしい給食レシピを紹介します。ご家庭でぜひ作ってみてください。 

【作り方】 

① たまねぎはうす切り、にんじんは千切り、白

ねぎは小口切りにする。豚肉は5㎝幅に切る。 

② フライパンにごま油をひき、おろしにんにく

を入れ、豚肉を炒める。 

③ 切った①の野菜を加えて炒める。 

④ Aの調味料を加え、味をととのえる。 

⑤ 水でといたかたくりこを加えて、完成。 

 

A 
豚肉には、疲労回復に効果のあるビタミン

Ｂ１が多く含まれています。体調を整えたい 

季節にピッタリの食材です！ 

＜トマたまスープ＞ 

【材料】３～４人分 

・鶏もも肉     …４０ｇ 

・たまねぎ     …１/２個 

・にんじん     …１/４本 

・エリンギ     …１/２本 

・レタス      …２枚 

・トマト      …１/４こ 

・たまご      …２こ 

・水        …５２０㏄ 

・サラダ油     …少々 

・しお       …少々 

・こしょう     …少々 

・顆粒コンソメ   …小さじ２      

 ・かたくり粉    …小さじ１ 

 ・水        …小さじ１ 

【作り方】 

① たまねぎはうす切り、にんじんは太い千切り、

エリンギは半月切りにし、トマトはさいの目

切り、レタスは短冊切りにする。鶏肉は小さめ

の一口大に切る。たまごは、溶いておく。 

② 鍋にサラダ油をひき、鶏肉を炒める。 

③ ②に切ったたまねぎ、にんじん、エリンギを入

れかるく炒め、分量の水を入れて煮る。 

④ 野菜が柔らかくなったら、トマトを入れる。 

⑤ ④にBの調味料を加え、味をととのえる。 

⑥ 水でといたかたくり粉を加えて、溶きたまご

をいれて完成。 
B 

夏が旬の野菜には、みなさんの

体を、暑さから守ってくれる力があ

ります。 

しっかり食べよう！ 

 

宍道学校給食センターおすすめ献立 

 


