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学 校 給 食 セ ン タ ー

牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まい にち

つきます

３

（月）

ごはん　　マーボーどうふ

コーンあえ　　えだまめ

◆カル秀メニュー

586 2.0

ぎゅうにゅう　　とうふ　　プチどうふ

ぶたひきにく　　あかみそ

ごはん　　こめあぶら　　さとう　　でんぷん にんじん　　たまねぎ　　なす　　しょうが

にんにく　　ねぎ　　とうもろこし　　はくさい

きゅうり　　えだまめ

４

（火）

ガパオライス（ごはん）

アップルサラダ　　ワンタンスープ　　㋜
574 2.3

ぎゅうにゅう　　ぶたひきにく　　とりにく ごはん　　こめあぶら　　さとう

じゃがいも　　ワンタンかわ

たまねぎ　　ピーマン　　なす　とうもろこし

にんにく　　バジル　　キャベツ　　きゅうり

にんじん　　りんご　　ねぎ

５

（水）

ごはん　　さわらのまんがんじソースがけ

おひたし　　じゃがいものみそしる
631 2.1

ぎゅうにゅう　　さわら　　あぶらあげ

みそ　　いとかつおけずりぶし

ごはん　　こめこ　　でんぷん　　こめあぶら

さとう　　じゃがいも

にんにく　　しょうが　　まんがんじあまとう

ほうれんそう　　にんじん　　キャベツ

たまねぎ　　ねぎ

６

（木）

コッペパン　　チキンカツ

マカロニサラダ　　ミネストローネ
694 2.6

ぎゅうにゅう　　チキンカツ　　ベーコン コッペパン（きかく）　　こめあぶら

マカロニ　　ノンエッグマヨネーズ

じゃがいも

はくさい　　きゅうり　　たまねぎ

にんじん　　なす　　キャベツ　　トマト

ほうれんそう

７

（金）

ツナずし（★すしめし）

あまのがわじる　　たなばたゼリー
593 2.4

ぎゅうにゅう　　まぐろあぶらづけ

うおそうめん　　あぶらあげ

ごはん　　さとう　　たなばたゼリー たまねぎ　　にんじん　　かんぴょう

きゅうり　　モロッコ豆　　こまつな

１０

（月）

ぶたキムチどん（ごはん）

きゅうりのかおりづけ　　みそふうみスープ
584 2.6

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　とりにく

あぶらあげ　　とうふ　　みそ

ごはん　　さとう　　こめあぶら　　ごま

ごまあぶら　　じゃがいも　　ラ－ゆ

しょうが　　ピーマン　　はくさい　　にんじん

はくさいキムチ　　きゅうり　　こまつな

ねぎ

１１

（火）

ごはん　　あつあげのみそいため

すましじる　　すいか
622 1.8

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　あつあげ

あかみそ　　とりにく

ごはん　　こめあぶら　　さとう たまねぎ　　キャベツ　　にんじん　しょうが

まんがんじあまとう　　にんにく　　もやし

えのきたけ　　ねぎ　　すいか

１２

（水）

ごはん　　さばのしおやき

ポテトサラダ　　とうふのみそしる
601 2.4

ぎゅうにゅう　　さば　　とうふ　　みそ ごはん　　じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

きゅうり　　たまねぎ　　にんじん

だいこん　　ほうれんそう

１３

（木）

ミルクパン　　ハンバーグのトマトソースがけ

とうもろこしのスープ　　ゼリーあえ　　㋜
672 2.6

ぎゅうにゅう　　ハンバーグ　　ぶたにく ミルクパン　　さとう　　じゃがいも

クラッシュマスカットゼリー

トマト　　とうもろこし　　にんじん

たまねぎ　　みずな　　みかん　　おうとう

１４

（金）

ごはん　　あじのたつたあげ

ごまずあえ

あぶらあげのみそしる

607 1.9

ぎゅうにゅう　　あじ　　ぶたにく

あぶらあげ　　みそ

ごはん　　こめこ　　でんぷん　　こめあぶら

さとう　　じゃがいも　　ごま

しょうが　　にんにく　　にんじん　　キャベツ

きゅうり　　もやし　　たまねぎ　　ねぎ

１８

（火）

ごはん　　ヤンニョムチキン

ナムル　　もずくのスープ
681 2.0

ぎゅうにゅう　　とりにく　　ぶたにく

もずく

ごはん　　こめこ　　でんぷん　　こめあぶら

さとう　　ごまあぶら　　じゃがいも

しょうが　　にんにく　　きゅうり　　だいこん

にんじん　　たまねぎ　　みずな

１９

（水）

なつやさいのチキンカレーライス（ごはん）

あおじそドレッシングサラダ　　こざかな　　㋜
603 2.0

ぎゅうにゅう　　とりにく　　こざかな ごはん　　じゃがいも　　こめあぶら

カレールウ　　あおじそドレッシング

にんにく　　にんじん　　たまねぎ　　なす

ピーマン　　キャベツ　　きゅうり

〇水分
すい ぶん

補給
  ほ  きゅう

をしましょう！

　夏
なつ

になると、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き汗
あせ

をかくことが多
おお

くなります。気
き

温
おん

が高
たか

い場
ば

所
しょ

に長
ちょう

時
じ

間
かん

いたり、運
うん

動
どう

して汗
あせ

をかいたりすると、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテになる可
か

能
のう

性
せい

が高
たか

まります。

日

(曜)

kcal

基準値

636

ｇ

基準値

2.0

体
からだ

をつくるもとになる

（赤
　あか

）

（注）ご飯は福知山産コシヒカリを使用しています。㋜はスプーンのつく日。㋖はキッチンポットのつく日。（　）内の数字は1人当たりの数量。献立内容は都合により変更することがあります。

　　　　 食材の産地については福知山市ホームページをご覧ください。鶏卵の原料不足のため、当面の間、除去食を休止します。お問い合わせ先…福知山市学校給食センター（TEL23-5766）

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ てい ひょう

献　　立　　名
こん だて めい

エネルギーのもとになる

（黄
き

）

体
からだ

の調子
ちょう　　し

を整
ととの

えるもとになる

（緑
みどり

）

食品の種類と体内でのおもな働き
しょく ひん しゅ るい たい ない はたら

◆熱中
ね っ ち ゅ う

症
し ょ う

とは・・・

　「高
たか

い気
き

温
おん

・高
たか

い湿度
しつ　　ど

」の環境
かんきょう

に長
ちょう

時
じ

間
かん

いることで、体
からだ

の

水
すい

分
ぶん

や塩分
えん ぶん

のバランスが崩
くず

れてしまいます。これにより、体温
たい おん

がうまく調
ちょう

節
せつ

できなくなり、体内
たい ない

に熱
ねつ

がこもった状
じょう

態
たい

のことをさし

ます。

◆熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

を防
ふ せ

ぐには・・・

　のどが渇
かわ

く前
まえ

にお茶
ちゃ

や水
みず

などで、こまめに水分
すい ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょ

う。運動
うん どう

などでたくさん汗
あせ

をかく場
ば

合
あい

は、スポーツドリンクなど

で水分
すい ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしてもよいです。

※清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、砂
さ

糖
とう

が多
おお

く含
ふく

まれているので、飲
の

み過
す

ぎには

気
き

をつけましょう。

＊保護者の皆様へ：上記広告は、新たなる市の収入源とするため、本市の有効な広告媒体を活用し広告収入を得るものです。

＊上記広告主又はその内容について、市、教育委員会及び学校が推奨、保証するものではありません。広告内容に関するご質問は、広告主に直接お問合わせください。

令和５年７月 （小学校）

エネルギー 塩分


