
 

 

日
・
曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１ 

・ 

火 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

と豆腐
と う ふ

のくず煮
に

 

ごま炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

※今月
こんげつ

使用
しよう

する玉
たま

ねぎと人参
にんじん

は亀岡産
かめおかさん

のものです。 

今
きょ

日
う

は、クイズをします。くず煮
に

は片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつけて

います。片栗
かたくり

粉
こ

は何
なに

からできているでしょう？ 

①   里
さと

いも ② じゃがいも ③ さつまいも 

 正解
せいかい

は、②のじゃがいもです。片栗
かたくり

粉
こ

は、料理
りょうり

にとろみを

つけたり、ツヤを出
だ

したりと便利
べんり

な食材
しょくざい

です。 

２ 

・ 

水 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

豚
ぶた

肉
にく

のチリソース炒
いた

め 

わかめスープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

暑
あつ

い夏
なつ

は身体
からだ

がばてて、食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいます。夏
なつ

バテ

を防
ふせ

ぐには、食事
しょくじ

をしっかりとることが基本
きほん

です。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

時間
じかん

を決
き

めて、毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。今日
き ょ う

は、

夏
なつ

バテ解消
かいしょう

に効果
こうか

のあるビタミンＢ
ビー

１
ワン

が多
おお

く含
ふく

まれる

豚肉
ぶたにく

を、食欲
しょくよく

がわくようにチリパウダーやトマトケチャップ

で炒
いた

めました。 

３ 

・ 

木 

バターうずまきパン 

ぎゅうにゅう 

鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げ 

◎ミネストローネ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げは、１切
き

れずつです。今日
き ょ う

は、クイズをしま

す。「ミネストローネ」という名
な

前
まえ

は、イタリア語
ご

で何
なん

という

意
い

味
み

からきているでしょう？ 

① 具
ぐ

沢山
だくさん

のスープ ②トマトのスープ ③温
あたた

かいスープ 

正解
せいかい

は、①の具
ぐ

沢山
だくさん

のスープです。ミネストローネには、ト

マトなどのイタリアの代表的
だいひょうてき

な食材
しょくざい

が使
つか

われます。 

４ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

さばのみそ煮
に

 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

さばのみそ煮
に

は１切
き

れずつです。骨
ほね

ごとよくかんで食
た

べま

しょう。みその原料
げんりょう

の大豆
だいず

には、人間
にんげん

の成長
せいちょう

に欠
か

かせな

い良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれています。しかし、大
だい

豆
ず

にい

くら良
よ

い栄
えい

養
よう

があっても、かたい豆
まめ

を毎日
まいにち

食
た

べるのは大変
たいへん

なことです。みそは、大豆
だいず

を食
た

べやすい 形
かたち

にした消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

のしやすい、健康
けんこう

によい食品
しょくひん

です。 

 

◎のメニューには、京都
きょうと

府立
ふ り つ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で作
つく

られたたまねぎやじゃがいもを使
つか

っています。 
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･･･はし               ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

 骨
ほね

ごとよくかんでいただきましょう 

 



 

 

 

◎のメニューには、京都
きょうと

府立
ふ り つ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で作
つく

られたたまねぎやじゃがいもを使
つか

っています 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

７ 

・ 

月 

＜七夕
たなばた

献立
こんだて

＞ 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

トマトオムレツ 

さっぱり豚
ぶた

汁
じる

 

七夕ゼリー 

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

 

トマトオムレツと七夕
たなばた

ゼリーは１つずつです。今日
きょう

は、ト

マトの話
はなし

です。「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」

という言葉
ことば

があります。熟
じゅく

したトマトには、病気
びょうき

を予防
よぼう

するのに役立
やくだ

つビタミンやミネラルが多
おお

く含
ふく

まれるた

め、よく食
た

べる人
ひと

は病院
びょういん

に行
い

かなくなることから、この

言葉
ことば

が生
う

まれたそうです。 

８ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

チンジャオロース 

コーンの中華
ちゅうか

スープ             

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。梅雨入
つ ゆ い

りから

夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

は、細菌
さいきん

などによる食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやす

くなるため、給 食
きゅうしょく

センターにとって 1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も

緊張
きんちょう

する時期
じ き

です。ふだん以上
いじょう

に衛生
えいせい

管理
かんり

を徹底
てってい

し、

細心
さいしん

の注意
ちゅうい

を払
はら

いながら調理
ちょうり

をしています。みなさん

も、食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いをしっかりと行
おこな

いましょう。 

９ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

あじの南
なん

蛮
ばん

漬
づ

け 

キャベツと厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

あじは１切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけてよくかんで食
た

べ

ましょう。あじの魚体
ぎょたい

は、中型
ちゅうがた

、小型
こがた

さまざまで、刺身
さしみ

、

塩焼
しおや

き、フライなどのほか、干物
ひもの

にして食
た

べられることも

多
おお

い魚
さかな

です。背
せ

の青
あお

い魚
さかな

の中
なか

では脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

が少
すく

なく、た

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

1０ 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

スパゲティジェノベーゼ 

フレンチソテー 

 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
き ょ う

は、クイズをします。バジルはハーブの 1種
しゅ

ですが、

次
つぎ

のうち、バジルと同
おな

じ種類
しゅるい

のものはどれでしょう？ 

① わさび   ② ねぎ   ③ しそ 

 正解
せいかい

は、③のしそです。バジルはシソ科
か

に分類
ぶんるい

されま

す。今日
き ょ う

のスパゲティジェノベーゼは、バジルのさわやか

な香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそります。 

1１ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

◎変
か

わり肉
にく

じゃが 

◎小松菜
こ ま つ な

とじゃこの甘
あま

辛
から

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

給 食
きゅうしょく

で使
つか

っている砂糖
さとう

は三
さん

温
おん

糖
とう

ですが、今日
きょう

のかわり

肉
にく

じゃがには、黒砂糖
くろざとう

を使
つか

っています。黒
くろ

砂
ざ

糖
とう

は、さとう

きびのしぼり汁
じる

をそのまま煮詰
に つ

めた砂糖
さとう

のことです。独特
どくとく

の強い
つよ  

風味
ふうみ

と濃厚
のうこう

なあまさがあり、そのまま食
た

べてもおい

しいのですが、かりんとうや駄菓子
だ が し

作り
づく  

にも使
つか

われていま

す。 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１４ 

・ 

月 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

こんにゃくのピリ辛
から

煮
に

 

かぼちゃのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

今日はかぼちゃの話です。深緑
ふかみどり

色
いろ

の皮
かわ

、中
なか

のオレンジ色
いろ

がきれいなかぼちゃは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

で

す。皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

の維持
い じ

に必要
ひつよう

なβ
ベータ

カロテンや、紫
し

外
がい

線
せん

の強
つよ

い時
じ

期
き

に必
ひつ

要
よう

なビタミンＣ
シー

がたっぷり含
ふく

まれて

おり、夏場
なつば

には特
とく

に食
た

べてほしい野菜
やさい

です。ホクホクとし

た食感
しょっかん

と、甘
あま

みを感
かん

じながら食
た

べましょう。 

１５ 

・ 

火 

ひじきごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

ちくわのいそべ揚
あ

げ 

豆
とう

腐
ふ

のみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ちくわの磯辺
いそべ

揚げ
あ  

は、１切
き

れずつです。今日
きょう

はひじきごは

んのひじきについての話
はなし

です。ひじきは昆
こん

布
ぶ

やわかめと

同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。生
なま

の時
とき

は茶色
ちゃいろ

ですが、干
ほ

すと黒
くろ

く

なります。歯
は

や骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。ひじきは日
に

本
ほん

では昔
むかし

から食
た

べられてきた

食
しょく

材
ざい

です。 

１６ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

◎夏
なつ

野
や

菜
さい

カレー 

さわやかソテー 

 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
き ょ う

は１学期
がっき

最後
さいご

の給 食
きゅうしょく

です。旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

たっぷり入
はい

ったカレーです。夏
なつ

休
やす

みがもうすぐ始
はじ

まります。規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

と 1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

に気
き

をつけて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

り

ましょう。また、夜
よ

ふかしをせずに早
はや

く寝
ね

てしっかり１日
にち

の

疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 
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７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

は、どうだったかな？ 

わくの中
なか

に感想
かんそう

を書
か

いて、給食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです。 

（配膳員
はいぜんいん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

･･･はし               ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

 

小学校 

学園 

年   組 


