
予定回数　　　13回

ｴﾈﾙｷﾞｰ

       kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　ソフトめん ソフトめん

　ミートソース ぎゅうにく　ぶたにく
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

あぶら
塩　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ
ｽｰﾌﾟの素　ﾁｬﾂﾈ　こしょう
赤ﾜｲﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　フライドポテト じゃがいも　あぶら スープの素

　あじつけにぼし かたくちいわし さとう　ごま 塩

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　しゅうまい ぶたにく たまねぎ　しょうが
でんぷん　あぶら　さとう
こむぎこ

醤油　塩

　いためビーフン ぶたにく
しょうが　しいたけ　にんじん
たまねぎ　ｷｬﾍﾞﾂ

ﾋﾞｰﾌﾝ　あぶら　さとう
でんぷん

醤油　酒　中華ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう

　にらたまスープ たまご　とうふ にら でんぷん
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　やきにく ぶたにく
たまねぎ　しょうが　にんにく
ﾋﾟｰﾏﾝ　にんじん　もやし

あぶら
酒　醤油　ｱｯﾌﾟﾙﾋﾟｭｰﾚ　中華ｽｰ
ﾌﾟの素

　キムチスープ ぶたにく　とうふ しめじ　キムチ　はくさい　ねぎ トック
マギーブイヨン　とりがらスープ
塩　こしょう　酒　醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　かんきょうにやさしい
　おちゃふりかけ

かつおぶし
のり

ちゃ さとう　ごま　こむぎこ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　とりそぼろいりあつやきたまご たまご　とりにく しょうが でんぷん　さとう 醤油　塩　みりん　酒

　ごもくまめ だいず
ごぼう　れんこん　にんじん
こんにゃく

さとう 醤油

　みそしる とうふ　みそ こまつな　えのきだけ

　　ごもくずし

　　すしめし あぶらあげ たけのこ　にんじん　しいたけ こめ　さとう 酒　酢　塩　醤油　みりん

　　きんしたまご たまご でんぷん　さとう 塩　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　たなばたじる とりにく にんじん　とうがん こめこマカロニ 醤油　酒　塩

　たなばたゼリー ﾚﾓﾝ果汁　ぶどう果汁　みかん果汁 さとう

　ミルクいりしょくパン しょくﾊﾟﾝ

　いちごジャム いちごｼﾞｬﾑ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　さけのマヨネーズやき さけ　ぎゅうにゅう　チーズ パセリ あぶら 塩　こしょう　マヨネーズ

　コーンサラダ ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　とうもろこし ｸﾘｰﾐｰｺｰﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

　やさいスープ ﾍﾞｰｺﾝ こまつな　たまねぎ　にんじん じゃがいも ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう　醤油

　なつやさいカレー ぶたにく

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん　かぼちゃ
ズッキーニ　なす

こめ　むぎ　あぶら
じゃがいも

ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ
ｱｯﾌﾟﾙﾋﾟｭｰﾚｰ　ｶﾚｰﾙｳ
ｽｰﾌﾟの素　ｿｰｽ
ﾁｬﾂﾈ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　えだまめ「駒豆」 えだまめ 塩

　あおりんごゼリー りんご果汁 さとう

　わかめごはん わかめ こめ　むぎ　ごま

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　くろはんぺんのフライ いわし　さば　たら
でんぷん　さとう　パンこ
こむぎこ　あぶら

塩

　にんじんのきんぴら 油あげ にんじん　ごぼう　こんにゃく　いんげん あぶら　さとう　ごま 醤油　みりん　赤唐辛子

　とうがんのスープ とうふ　ベーコン とうがん　しめじ　ねぎ でんぷん
中華ｽｰﾌﾟの素　醤油　塩
こしょう

7
月

578
19.9
285

【七夕献立】
７月７日の七夕には、願い事を短
冊に書いて笹にかざる風習があ
ります。もともとは芸事や書道が
上手になるようにと願う中国の行
事が始まりとされています。今日
の「七夕汁」には、天の川をイ
メージして星形のマカロニをたくさ
んちりばめました。目でも楽しい
献立です。

8
火

10
木

661
23.5
355

【ふるさと給食の日】
黒はんぺんの始まりは、徳川家
康公が「たくさんとれた鰯(いわし)
が食べずに傷んでしまうのがもっ
たいない」と言って、料理人の戸
川半兵衛（とがわはんべい）に鰯
（いわし）を使って何か作るよう命
じ、そこでできたのが「黒はんぺ
ん」です。今日は、静岡の特産
品、黒はんぺんのフライをおいし
く食べてください。

624
21.6
284

【ふるさと給食の日】
今日は夏野菜たっぷりの「夏野
菜カレー」です。ナスは、地元清
水の農産物の折戸なすを使いま
した。徳川家康公に献上していた
という「折戸なす」。家康が愛した
「一冨士（いちふじ）、二鷹（にた
か）、三茄子（さんなすび）」のこと
わざのなすが折戸なすといわれ
ています。また、枝豆も清水の枝
豆「駒豆（こまめ）」です。静岡の
恵みをたっぷり味わいましょう。

4
金

586
24.4
382

【五目豆】
「五目豆」に入ってる大豆には、
みなさんの体を作るもととなるた
んぱく質、骨を丈夫にするカルシ
ウム、貧血を予防する鉄分など、
たくさんの栄養が詰まっていま
す。他にもカロテンいっぱいのに
んじん、食物繊維が豊富なごぼう
やれんこん、こんにゃくが使われ
ていて、栄養満点な料理です。

9
水

588
29.3
319

【さけを食べよう】
さけには、アスタキサンチン・
EPA・DHAが多く含まれます。ま
た、皮にはコラーゲンやビタミンB
群やビタミンDが豊富に含まれま
す。皮も一緒に食べることで、よ
り多くの栄養を摂取することがで
きます。

 一口メモ
あか みどり きいろ

からだをつくる
からだのちょうしを

ととのえる

【味付けにぼし】
味付けにぼしには、カタクチイワ
シが使われています。頭からしっ
ぽまで、丸ごと食べることができ
る魚には、骨や歯を丈夫にするカ
ルシウムが多く含まれています。
成長期のみなさんにたくさんたべ
てほしい食材です。

634
24.4
339

7がつ　こんだてひょう

静岡市立清水高部東小学校

日

・

曜

日

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき

調味料など
ねつやちからの

もとになる

1
火

725
31.7
331

2
水

【スタミナ野菜：にら】
にらは「古事記」や「万葉集」にも
登場し、古くから薬草として利用
されてきました。香りの成分アリ
シンは、豚肉と一緒に食べると、
疲労回復やスタミナ強化の効果
が期待されます。

3
木

590
24.1
311

【焼肉を食べよう】
豚肉はビタミンB１がたっぷり含ま
れていて、体の疲れをとってくれ
る優秀な食材です。ビタミンB１が
体から少なくなると、イライラした
り食欲がなくなったりします。今日
は焼き肉を食べて夏の暑さを乗
り切りましょう。

ふるさと給食の日

たなばたの
こんだて

かんきょう
おうえん
きゅうしょく

ふるさと
きゅうしょくのひ

ふるさと
きゅうしょくのひ



ｴﾈﾙｷﾞｰ

       kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　コロッケバーガー

　　まるがたミルクいりパン ミルクいりまるがたパン

　　ぎゅうにくコロッケ ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも　あぶら　さとう　パ
ンこ　こむぎこ

　　ちゅうのうｿｰｽ 　ちゅうのうｿｰｽ

　　ボイルキャベツ キャベツ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　にくだんごスープ にくだんご
にんじん　チンゲンサイ　きくらげ
もやし

はるさめ　さとう　あぶら
中華ｽｰﾌﾟの素　醤油　塩
こしょう

　ジューシー
　（おきなわけんの
　　たきこみごはん）

ぶたにく　ひじき しいたけ　にんじん こめ　むぎ　さとう　あぶら
醤油　酒　みりん
中華ｽｰﾌﾟの素　塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ゴーヤチャンプルー
とうふ　ぶたにく　たまご
かつおぶし

ｺﾞｰﾔ　たまねぎ あぶら
塩　こしょう　みりん
醤油　酒

　もずくスープ もずく　タラつみれ えのきだけ
中華ｽｰﾌﾟの素　醤油
塩　こしょう

　ミルクいりロールパン ミルクいりロールパン

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　チーズオムレツ たまご　チーズ さとう　あぶら 酢　塩

　ナポリタン ﾍﾞｰｺﾝ
にんにく　　たまねぎ　ピーマン　マッ
シュルーム

スパゲッティ　あぶら　さとう
スープの素　塩　こしょう　ウス
ターソース　ケチャプ

　ポテトスープ にんじん　たまねぎ　キャベツ じゃがいも
とりがらｽｰﾌﾟ　ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう　醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　マーボーどうふ ぶたにく　とうふ　みそ
しいたけ　にんじん
しょうが　にんにく
ねぎ　にら

あぶら　さとう
でんぷん

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　醤油　みりん
ｽｰﾌﾟの素　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

　こまつなとコーンのｿﾃｰ ﾍﾞｰｺﾝ こまつな　ｷｬﾍﾞﾂ　とうもろこし あぶら ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう

　ハヤシライス ぎゅうにく
にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾄﾏﾄ

こめ　むぎ　あぶら
なまｸﾘｰﾑ
こむぎこ　じゃがいも

赤ﾜｲﾝ　ﾁｬﾂﾈ　ｿｰｽ　ﾊﾔｼﾙｳ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　とうもろこし とうもろこし 塩

　フローズンヨーグルト ヨーグルト

※パンの製造過程で、卵、ごま、大豆、りんご等が混入する可能性があります。
※ 家庭用配布献立表には、すべての食材は記載されていません。
　詳細な内容が必要な場合は、詳細献立表を確認してください。
※ 魚には小骨が残っている場合があるため、注意して食べましょう。
※ 食材等の都合により、献立を変更する場合があります。  
※イラスト：少年写真新聞社、いらすとや

日

・

曜

日

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき

11
金

566
19.7
321

【夏の食生活】
夏を元気に過ごすための食生活
のポイントを３つ紹介します。ポイ
ント１、 のどが乾いたら、麦茶や
牛乳を飲みましょう。ジュースは
たくさん砂糖が入っているので、
飲みすぎに気を付けましょう。ポ
イント２、朝、昼、晩の食事の時
間を決めて３食しっかり食べま
しょう。ポイント３、卵、肉、魚など
のたんぱく質をとりましょう。たん
ぱく質が不足すると夏バテの原
因になります。これらを守って、
夏休みを元気に過ごしましょう。

15
火

567
22.2
342

【ナポリタンを食べよう】
ナポリタンは、戦後 、アメリカ人
がスパゲティ にケチャップ をか
けて食べて いたことに発想 を得
て 、日本のレストランで作った の
が始まり と言わ れています。今
日の給食のナポリタンは、たくさ
んの具材 が入って いて、栄養満
点 です。残さず食べて ください。

調味料など  一口メモ
あか みどり

ねつやちからの
もとになる

14
月

594
26.4
325

17
木

682
23.9
332

【とうもろこしの秘密】
今からとうもろこしの秘密を紹介
します。１つ目は粒の数とひげの
数が同じ。２つ目はとうもろこしは
種の部分を食べていること。３つ
目は粒の数は必ず２で割れる数
だということです。みなさんは知っ
ていましたか？今日は、旬のとう
もろこしをおいしく食べてくださ
い。

16
水

585
23.7
310

【たんぱく質を摂ろう】
豆腐と豚肉には、たんぱく質が豊
富に含まれています。たんぱく質
が不足すると筋力が低下したり、
様々な病気にかかりやすくなるの
で、たんぱく質をしっかりとって元
気な体を作りましょう。

【郷土料理：沖縄】
今日は沖縄の献立です。沖縄で
よく食べられている炊き込みご飯
「ジューシー」や、沖縄でよくとれ
る「ゴーヤ」を使った「ゴーヤチャ
ンプルー」、沖縄が初めて育てる
ことに成功した海藻「もずく」な
ど、沖縄尽くしのメニューになって
います。今日は、沖縄の味を給
食で楽しみましょう。

きいろ

からだをつくる
からだのちょうしを

ととのえる

※ 令和７年４月以降、静岡市の学校給食では落花生・くるみを原材料とした給食の提供はありません。
※ めん類の製造過程で卵、そばが混入する可能性があります。


