
1群 2群 3群 4群 5群 6群

肉・魚・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物

穀類・いも類
・砂糖

油脂類

むぎごはん ごはん　むぎ

牛乳

豆腐 (たれ)

じゃがいものそぼろに ぶた肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース
じゃがいも
こんにゃく　さとう 油 和風だし　しょうゆ

キムチのみそしる ぶた肉　みそ にんじん
キャベツ　大根　ねぎ　えのきたけ
白菜キムチ

ごま油 和風だし

パン (イチゴジャム)

牛乳

メルルーサ チーズ
トマト
ピーマン

にんにく　玉ねぎ
油
オリーブ油

トマトケチャップ　白ワイン
塩　スープストック　オレガノ

さやいんげん キャベツ　とうもろこし マカロニ (ドレッシング)

ウインナー にんじん　パセリ 玉ねぎ　セロリー じゃがいも コンソメ　塩　こしょう

ごはん ごはん

牛乳

とり肉 玉ねぎ　にんにく さとう 油
酢　しょうゆ　塩
アップルソース

とり肉 ひじき にんじん えだまめ　しょうが さとう 油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

たら
にんじん
ほうれんそう

ふ　でんぷん
和風だし　しょうゆ　塩
かつおだし

夏みかん 水あめ

ごはん

牛乳

はんぺん　鶏卵 小麦粉　パン粉 油 (ソース)

にんじん きゅうり　キャベツ　だいこん ごま しょうゆ

豆腐　みそ わかめ 小松菜 ねぎ 和風だし

パン

牛乳

鶏卵

ウインナー
トマト　にんじん
ピーマン

玉ねぎ　ズッキーニ
なす　にんにく

オリーブ油
トマトケチャップ　コンソメ
塩　こしょう

豆乳
パインアップル　みかん
もも　りんご

さとう

ごはん　むぎ

牛乳

あじ
にんじん
ピーマン

玉ねぎ
小麦粉　さとう
でんぷん

油 しょうゆ　酢　和風だし

にんじん もやし　とうもろこし さとう ごま油 しょうゆ

とり肉　鶏卵 にんじん 玉ねぎ でんぷん かつおだし　しょうゆ　塩

ぶた肉　大豆 脱脂粉乳
にんじん　トマト
赤パプリカ
ピーマン

玉ねぎ　にんにく　しょうが ナン 油
しょうゆ　ウスターソース
スープストック　カレー粉
カレーフレーク

牛乳

にんじん とうもろこし　キャベツ (ドレッシング)

ヨーグルト

ごはん

牛乳

とり肉 油 バーベキューソース

ハム　豆腐
鶏卵　かつお節

にんじん にがうり 油　ごま油 和風だし　塩　こしょう

みそ にんじん なす　玉ねぎ じゃがいも 和風だし

ごはん

牛乳

とり肉　ぶた肉 キャベツ　玉ねぎ　にら 小麦粉

にんじん きゅうり　キャベツ　たけのこ ごま しょうゆ

ぶた肉　豆腐 にんじん
玉ねぎ　しょうが　グリンピース
たけのこ　干ししいたけ

さとう
でんぷん

しょうゆ　中華スープの素
塩

油揚げ　鶏卵 わかめ にんじん きゅうり　もやし
ソフトめん
さとう

ごま
しょうゆ　みりん　和風だし
めんつゆ　かつおだし

牛乳

たこ キャベツ　ねぎ　しょうが 小麦粉 油

パン

牛乳

ぶた肉　大豆 トマト 玉ねぎ　セロリー　にんにく マカロニ 油
コンソメ　塩　こしょう　白ワイン
トマトケチャップ

赤パプリカ キャベツ　きゅうり　黄パプリカ (ドレッシング)

牛乳 水あめ

日
（曜） 献　　　　立　　　　名

主　　な　　材　　料 エネルギー
（kcal）

たんぱく質（g）
食塩（g）

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

主にエネルギーの
もとになる食品

調味料他

児童

３
（月）

ぎゅうにゅう

*ひややっこ

４
（火）

しょくパン(イチゴジャム)

ぎゅうにゅう

さかなのピザやき

いんげんとマカロニのサラダ
(シーザードレッシング)

ウインナースープ

５
（水）

ぎゅうにゅう

おほしさまハンバーグ

ひじきのそぼろに

たなばたじる　

*たなばたゼリー

６
（木）

ごはん

ぎゅうにゅう

はんぺんフライ(ソース)

きゅうりとたくあんのあえもの

とうふとこまつなのみそしる

７
（金）

ミルクパン

ぎゅうにゅう

オムレツ

ラタトゥイユ

フルーツポンチ

ぎゅうにゅう

コーンサラダ (コーンクリーミードレッシング)

*ヨーグルト

584
25.7
2.9

10
（月）

むぎごはん

ぎゅうにゅう

あじのなんばんづけ

もやしとコーンのあえもの

かきたまじる

11
（火）

キーマカレー(ナン　キーマカレー)

ごはん

13
（木）

ぎゅうにゅう

ぎょうざ(２こ)

ゆうききゅうりのメンマあえ

とうふのちゅうかに

12
（水）

ごはん

ぎゅうにゅう

バーベキューチキン(２こ)

ゴーヤチャンプルー

なすのみそしる

18
（火）

バターロール

ぎゅうにゅう

ペンネのトマトソース

イタリアンサラダ(イタリアンドレッシング)

*アイスクリーム

14
（金）

ひやしきつねうどん
(ソフトめん　ひやしうどんのぐ　スープ)

ぎゅうにゅう

たこやき(児：２こ、職：３こ)

586
26.4
3.3

621
21.6
2.1

611
29.8
2.6

634
22.0
2.3

590
20.2
3.0

607
21.4
1.7

639
29.6
2.1

602
21.1
2.3

636
25.0
1.6

666
28.4
2.4

学 校 給 食 献 立 表

たなばたこんだて

【スタディーメニュー】

（教科連携）

小学４年 理科

ツルレイシ（ゴーヤ）

世界の料理～インド～

おたのしみこんだて

～旬の食材～

Bitter Gourd

にがうり

令和５年７月

石岡市立石岡学校給食センター

Ａブロック 石岡小・府中小・高浜小・東小

三村小・関川小・北小・南小

オムレツに、ラタトゥイユ

をかけると、よりおいし

いですよ！

ぐはめんといっしょに

たべましょう！
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豆・豆製品

牛乳・乳製品・
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その他の
野菜・果物
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・砂糖

油脂類

日
（曜） 献　　　　立　　　　名

主　　な　　材　　料 エネルギー
（kcal）

たんぱく質（g）
食塩（g）

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

主にエネルギーの
もとになる食品

調味料他

児童

学 校 給 食 献 立 表

とり肉　大豆
鶏卵

バジル　パセリ 玉ねぎ　にんにく ごはん　さとう 油 かき油　しょうゆ　塩　こしょう

牛乳

えび　ぶた肉
魚肉すり身

にんじん
小松菜

たけのこ　干ししいたけ　玉ねぎ でんぷん
スープストック　しょうゆ　塩
こしょう

ごはん

牛乳

いか 玉ねぎ　ねぎ　にんにく　しょうが
でんぷん
小麦粉　さとう

油
豆板醤　トマトケチャップ　酢
ウスターソース　酒
中華スープの素

かつお節 ピーマン もやし しょうゆ　みりん

ぶた肉
にんじん
ほうれんそう

ねぎ　しょうが 小麦粉 ごま油
中華スープの素　しょうゆ
塩　こしょう

628
25.6

3.0未満

645
27.6
2.5

678
28.1
2.2

※都合により献立が変更する場合があります。栄養量及び栄養素基準は、小学校中学年（３、４年生）、中学生のものです。

栄養基準値　＊印は学校配送となります。　献立表は石岡市ホームページにも掲載されています。

ぎゅうにゅう

19
（水）

20
（木）

ごはん

ぎゅうにゅう

いかのチリソース(２こ)

もやぴー

かわワンタンスープ

ガパオライス
(ごはん　ガパオライスのぐ
めだまやき)

えびだんごスープ

＜今月の石岡市の食材＞米、ピーマン、長ねぎ、たまねぎ、小松菜、キャベツ、きゅうり、なす、みそ
＜今月の有機野菜＞きゅうり

※石岡市では子育て支援を通じた少子化対策の一環として、給食費の小学生一人300円/月、中学生一人400円/月分を公費で負担しております。また、第３子以降の小学校におけ

る給食費を免除しております。

～教科連携・小４理科「植物のようす（ツルレイシ）」～

ツルレイシやヘチマには、「おばな」と「めばな」とよばれる２つの種類の花があり、めばなの元のふくらんだところがさらに大きくなったところが実です。おばなには実はできません。ま

た、ゴーヤは沖縄の呼び名で、正式には「にがうり」や「ツルレイシ」という名前です。

梅雨が明けると一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高まります。熱中症予防のために、1日3回の食事をバラ

ンス良くしっかり食べ、こまめな水分補給、十分な睡眠をとり、元気いっぱい楽しい夏を過ごしましょう。


