
黄色の仲間 おもに熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤色の仲間 おもに血や骨や肉になり、体をつくる 緑色の仲間 おもに体の調子を整える

３（月）
小596kcal 中710kcal

４（火）
小581kcal 中701kcal

５（水）
小676kcal 中796kcal

６（木）
小785kcal 中909kcal

７（金）
小540kcal 中648kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁(じゃがいも・わかめ)
しる

★豚肉と野菜の炒め物
ぶたにく やさい いた もの

☆豆腐ハンバーグしょうゆだれ
とうふ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ワンタンスープ

★切り干し大根中華煮
き ぼ だいこんちゅうか に

★鶏と野菜の焼きつくね
とり やさい や

★コッペパン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★かぼちゃポタージュ

☆ひじきのサラダ

★メンチカツ

★ポークカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★レモンドレッシングサラダ

☆七夕ゼリー
たなばた

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（玉ねぎ・しめじ）
しる たま

★白菜煮びたし
はくさい に

★鮭塩焼き
さけしおや

黄：ごはん、じゃがいも、油、さとう、
ごま、でん粉

黄：ごはん、ワンタン、さとう、ごま油
黄：コッぺパン、油、さとう、ごま、
パン粉

黄：ごはん、油、じゃがいも、さとう 黄：ごはん、油、さとう

赤：牛乳、油あげ、わかめ、みそ、
ぶた肉、豆腐

赤：牛乳、豆腐、ぶた肉、とり肉、
はんぺん 赤：牛乳、ひじき、とり肉 赤：牛乳、ぶた肉、豆乳 赤：牛乳、ぶた肉、みそ、豆腐、さけ

緑：キャベツ、にんじん、もやし 緑：にんじん、玉ねぎ、もやし、にら、
切干大根、椎茸

緑：玉ねぎ、かぼちゃ、キャベツ、
きゅうり、にんじん、しめじ

緑：玉ねぎ、にんじん、きゅうり、
キャベツ、みかん、メロン

緑：にんじん、玉ねぎ、しめじ、
はくさい

１０（月）
小603kcal 中725kcal

１１（火）
小59７kcal 中711kcal

１２（水）
小650kcal 中763kcal

１３（木）
小671kcal 中781kcal

１４（金）
小598kcal 中729kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★すまし汁（舞茸・長ねぎ）
じる まいたけ なが

★じゃがいもみそ煮
に

★いわしの梅煮
うめ に

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁(小松菜・たまご)
しる こ まつ な

★豚キムチ炒め
ぶた いた

★コーンしゅうまい

（1人２こ）

★豚丼
ぶたどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★和風ドレッシングサラダ
わふう

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

☆レタスのオイスタースープ

★高野豆腐ピリ辛煮
こうやどうふ から に

★春巻き
はるま

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白菜・油揚げ）
しる はくさい あぶらあ

★きんぴらごぼうカレー風味
ふうみ

★ハンバーグおろしソース

黄：ごはん、じゃがいも、さとう、油 黄：ごはん、油、ごま油、小麦粉、ごま 黄：ごはん、油、さとう、でん粉 黄：ごはん、油、さとう、小麦粉、春雨 黄：ごはん、油、さとう
赤：牛乳、わかめ、油あげ、ぶた肉、
みそ、いわし

赤：牛乳、たまご、みそ、ぶた肉、
すりみ

赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん 赤：牛乳、ぶた肉、高野豆腐 赤：牛乳、油あげ、みそ、ぶた肉、
とり肉

緑：舞茸、長ねぎ、にんじん、玉ねぎ、
いんげん、こんにゃく、梅

緑：もやし、にんじん、玉ねぎ、白菜、
コーン、小松菜、キャベツ

緑：にんじん、椎茸、玉ねぎ、ピーマン、
こんにゃく、もやし、コーン

緑：にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、レタス、
椎茸、たけのこ、いんげん、こんにゃく

緑：白菜、ごぼう、にんじん、ピーマン、
大根

１７（月）
海の日

１８（火）
小527kcal 中637kcal

１９（水）
小624kcal 中743kcal

２０（木）
小567kcal 中682kcal

２１（金）
小754kcal 中883kcal

７月平均栄養価
たん白質○小24.6g ○中28.0g
脂 肪 ○小19.0g ○中21.0ｇ
ナトリウム○小2.6g ○中3.0ｇ

★ごはん ★のりふりかけ

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（まいたけ・もやし）
しる

★豚肉と大根の煮物
ぶたにく だいこん にもの

★ほっけ塩焼き
しおや

★黒砂糖パン ★牛 乳
くろさとう ぎゅうにゅう

★野菜スープ
やさい

★ジャーマンポテト

★チキンカツ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅう にゅう

★具だくさん汁
ぐ じる

★もやしのバターソテー

★子持ちししゃもの甘露煮
こ も かんろ に

(１人2尾)
び

★ハヤシライス

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ひまわりドレッシングサラダ

黄：ごはん、油、さとう
黄：黒砂糖パン、じゃがいも、油、
さとう、パン粉

黄：ごはん、バター、さとう
黄：ごはん、じゃがいも、油、さとう、
ひまわり油

赤：牛乳、さつま揚げ、みそ、ぶた肉、
ほっけ、のり 赤：牛乳、ぶた肉、とり肉 赤：牛乳、豆腐、みそ、ぶた肉、ししゃも 赤：牛乳、ぶた肉、ツナ

緑：大根、ごぼう、もやし、にんじん、
いんげん、舞茸

緑：にんじん、キャベツ、コーン、
玉ねぎ、パセリ

緑：玉ねぎ、にんじん、もやし、コーン、
ごぼう、こんにゃく、大根、いんげん、
たもぎ茸、長ねぎ

緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、
きゅうり

令和５年 ７月分献立表 名寄市学校給食センター

↑骨ごと食べられます
ほ ね た

☆印マークは
じるし

新メニューです！
しん

↑骨ごと食べられます
ほ ね た

※都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。 ※給食費は忘れずに期限までに納めましょう。

☆７月７日は七夕です
がつなのか たなばた

七夕は、中 国から伝わった行事のひとつです。
たなばた ちゅうごく つた ぎょうじ

「７月７日の夜に天の川にかかる橋を渡って、織姫と彦星が１年に１度だけ会うことが
がつなのか よる あま がわ はし わた おりひめ ひこぼし ねん ど あ

できる」という伝説にちなんだお祭りです。また、七夕の日には、笹の葉に短冊をつるし
でんせつ まつ たなばた ひ ささ は たんざく

願い事をする風 習があります。給 食 では、ひと足早く7月６日に星の形 をした
ねが ごと ふうしゅう きゅうしょく あしはや がつむいか ほし かたち

「七夕ゼリー」を提 供します。お楽しみに！！
たなばた ていきょう たの

の名寄産食材
なよろさんしょくざい

米 パン ひまわり油 しいたけ もやし
こめ あぶら

ピーマン キャベツ きゅうり はくさい

レタス かぼちゃ コーン 豆腐 油揚げ
とうふ あぶら

←骨に注意！
ほ ね ちゅうい

←骨に注意！
ほ ね ちゅうい

(塩分相当量)
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