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人参
さやいんげん
小松菜

玉ねぎ
干ししいたけ
もやし

米
きび砂糖

ごま油
黒ごま
白ごま

アーモンド
有塩バター

16
水

鶏肉
卵

牛乳親子丼
お や こ ど ん ごまあえ

キャラメルアーモンド

人参
かぼちゃ
赤ピーマン

にんにく
しょうが
玉ねぎ,なす
ズッキーニ
セロリー
キャベツ
きゅうり
コーン

米
薄力粉
きび砂糖

有塩バター
米ぬか油

15
火

豚肉
牛乳
チーズ

ちりめんじゃこ
夏野菜
な つ や さ い

のカレーライス
じゃこ入

い

り

キャベツサラダ

小松菜
人参

にんにく
しょうが
レモン
キャベツ
きゅうり
もやし
ねぎ

えのきたけ

米
きび砂糖
じゃが芋

ごま油
米ぬか油
白ごま

14
月

冷
ひ

やし

しゃぶしゃぶ

粉かつお
豚肉
豆腐
みそ

牛乳
ちりめんじゃこご飯

はん 小松菜
こ ま つ な

ふりかけ

じゃがいもの味噌汁
み そ し る

にら
人参

しょうが
にんにく

干ししいたけ
たけのこ
ねぎ

きゅうり

米
でんぷん
春雨

ごま油
米ぬか油

11
金 ししゃもの唐揚

か ら あ

げ

豚肉
豆腐
みそ
ハム

牛乳
からふとししゃもご飯

はん 麻婆豆腐
まーぼーど うふ

バンサンスー

人参
小松菜

干ししいたけ
たけのこ
ねぎ
もやし

米
米粒麦
薄力粉
きび砂糖

ごま油
白ごま

10
木 鶏肉

と りに く

のジョン
鶏肉
卵

油揚げ
牛乳麦

むぎ

ご飯
はん もやしのナムル

卵
たまご

クッパ風
ふう

スープ

人参
トマト
パセリ

にんにく
玉ねぎ

マッシュルーム
セロリー
キャベツ
コーン

食パン
じゃが芋
薄力粉
きび砂糖

有塩バター
米ぬか油

9
水 チリコンカン

金時豆
豚肉

ベーコン

牛乳
チーズガーリックトースト コーンサラダ

さやいんげん
人参

ねぎ
なす
玉ねぎ
きゅうり
もやし

うどん
きび砂糖
薄力粉
でんぷん
上白糖

米ぬか油
有塩バター

8
火

えび
卵

おから
大豆

牛乳夏野菜
な つ や さ い

のたぬきうどん
大豆
だ い ず

とおからの

ブラウニー

人参
さやいんげん
小松菜

干ししいたけ
かんぴょう
たけのこ
ねぎ

小玉すいか

米
きび砂糖
上白糖
薄力粉
そうめん
星型のふ

白ごま
米ぬか油

7
月 笹

さ さ

かまの天
てん

ぷら

油揚げ
卵

笹かまぼこ
星型かまぼこ

牛乳
あおのり五目寿司

ご も く ず し 七夕汁
たなばたじる

小玉
こ だ ま

すいか

人参
小松菜

玉ねぎ
きゅうり
梅干し
ごぼう
大根
ねぎ

米
でんぷん
きび砂糖
こんにゃく
じゃが芋

白ごま
米ぬか油
ごま油

4
金

いかの

変
か

わりソースがけ

いか
かつお節
豚肉
豆腐
みそ

牛乳
わかめごはんの素

くきわかめ
わかめご飯

はん

茎
く き

わかめと胡瓜
きゅ う り

の

梅
うめ

じょうゆ

豚汁
とんじる

人参
にんにく
なめこ
ねぎ

米
パン粉
きび砂糖

有塩バター
オリーブ油
米ぬか油

3
木

魚
さかな

の

香草
こ うそう

パン粉
こ

焼
や

き

メルルーサ
大豆

さつま揚げ
油揚げ
豆腐
みそ

牛乳
芽ひじきご飯

はん ひじきと大豆
だ いず

の煮物
に も の

なめこの味噌汁
み そ し る

青ピーマン
人参

にんにく
玉ねぎ
ねぎ
大根

米
きび砂糖
じゃが芋
しらたき
こんにゃく

白ごま
米ぬか油
有塩バター

米ぬか油
ごま油
白ごま

2
水 塩

しお

バター肉
に く

じゃが

かつお節
豚肉
大豆
油揚げ
みそ

牛乳
ちりめんじゃこ

じゃこピーマン

呉汁
ご じ る

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

ポテト揚
あ

げたこ焼
や

き

ご飯
はん

1
火

ハム
ベーコン
たこ
卵

牛乳
あおのり

人参

きゅうり
もやし
しょうが

べにしょうが

中華めん
三温糖
じゃが芋
でんぷん
薄力粉

7月 献　立　表
こん だて ひょう

日野市
ひ の し

立
り つ

日野
ひ の

第五
だ い ご

小学校
し ょうがっこ う

日 主食 主菜 副菜・デザート
牛
乳

主な使用食品とその働き

炭水化物 脂質

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

血や肉や骨になる 体の調子を整える 熱や力の元になる
たんぱく質

たんぱく質 無機質 ビタミン

オリーブ油
米ぬか油
無塩バター

終業式
しゅうぎょうしき

（給食
きゅうしょく

はありません）

☆夏に旬を迎える野菜の一例☆

17
木

トマトソースの

シーフードスパゲッティ

トリコロールチップス

サイダーポンチ

ベーコン
いか
えび

牛乳
青ピーマン
人参
トマト

にんにく
しょうが
セロリー
玉ねぎ

マッシュルーム
パインアップル缶

みかん缶
黄桃缶

スパゲッティ
薄力粉
じゃが芋

紫じゃがいも
赤じゃがいも

18
金

　★今月の地元農産物★
さくら卵　きゅうり　なす　玉ねぎ

※都合により変更する場合もあります。

7/1
半夏生
日本には「雑
節」というも
のがあり、季
節の移り変わ
りを細かく表
す指標があり
ます。
「半夏生」と
は、梅雨明け
の頃で、田植
えの終わりを
示す目印です。
半夏生には、
たこを食べる
習慣がありま
す。たこの足
の吸盤が吸い
付くように、
苗がしっかり
根を張ります
ようにという
思いからたこ
を食べるよう
になったと言
われています。
1日は、たこ
を使った「ポ
テト揚げたこ
焼き」を作り
ます。

七夕献立

7/７
七夕献立
7月7日は七
夕です。1年
に1度織姫と
彦星が出会う
ことをお祝い
する日で、天
の川に見立て
たそうめんを
入れた「七夕
汁」を作りま
す。短冊の形
に切った人参
や星型のかま
ぼこやお麩な
ども入ってい
ます。
主食はお祝い
の席によく食
べられている
ちらし寿司を
イメージして
五目寿司を作
ります。
また、願い事
を書いた短冊
を笹の葉に結
ぶことにちな
み、主菜は笹
かまぼこの天
ぷらです。

7/15
夏野菜の
カレーライス
夏に旬を迎え
る野菜は、水
分やカリウム
を豊富に含み、
体を冷やして
くれたり、夏
バテを予防し
てくれたりす
る働きがあり
ます。またビ
タミンを多く
含む野菜も多
いことが特徴
です。

【とまと】

体内でビタミンAに変換
されるβカロテンという
栄養素が多く含まれてい
ます。旬の時期のとまと
には、そうでない時期の
倍のβカロテンが含まれ
ることもあるそうです。

【きゅうり】
きゅうりには、水分やカ
リウムが多く含まれてい
ます。カリウムが不足す
ると、体の中で塩分の調
整が上手くできなくなり
ます。脱力感や食欲不振
など「夏バテ」の予防に
も役立ちます。

【なす】
なすには、カリウムやナ
スニンというポリフェ
ノールの1種が多く含ま
れています。塩分調整に
関わるカリウムに加えて、
抗酸化作用があるナスニ
ンも含まれています。

【ピーマン】
ピーマンにはビタミンC
やβカロテンなどが多く
含まれています。
これらの栄養素は、抗酸
化作用という働きを持っ
ていて、夏バテによる疲
労や体調不良を軽減する
効果が期待できます。

半夏生


