
夏
なつ

が 旬
しゅん

の 

野
や

菜
さい

や 

果
くだ

物
もの

など 

みそ汁
しる

 

スープ 

カレーなど 
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日
にち

(曜
よう

) 

主
しゅ

 食
しょく

 

添
そ

え物
もの

 
お か ず 

つかわれている しょくひんと そのはたらき ひとくちメモ 
あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん 調味料

ち ょ う み り ょ う

 

その他
た

 

【献
こん

立
だて

のねらい】 

今
こん

月
げつ

は「暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

」ということで、疲
ひ

労
ろ う

回
かい

復
ふく

に効
こ う

果
か

的
てき

なビタミンB
ビー

₁
ワン

を多
おお

くふくむ

豚
ぶた

肉
に く

や、水
すい

分
ぶん

やビタミン・ミネラ

ルが豊
ほう

富
ふ

にふくまれる夏
なつ

野
や

菜
さい

を

使
し

用
よ う

した献
こん

立
だて

が登
と う

場
じょう

します。 

 

 

 

 

 

7月
がつ

7日
か

は 

七
たな

夕
ばた

 

 

 七夕
たなばた

は牽
けん

牛
ぎゅう

(彦
ひこ

星
ぼし

)と 織
しょく

女
じょ

(織
おり

姫
ひめ

)の2 人
ふ た り

が年
ねん

に一
いち

度
ど

だけ7月
がつ

7日
か

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を

渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

された

という 中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

説
せつ

が始
はじ

ま

りといわれています。この日
ひ

は願
ねが

いごとを書
か

いた短
たん

冊
ざく

な

どを笹
ささ

竹
だけ

に飾
かざ

ったり、七
たな

夕
ばた

の 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

であるそうめん

を食
た

べたりします。給
きゅう

食
しょく

で

は 魚
さかな

のすり身
み

を使
つか

った七
たな

夕
ばた

汁
じる

と星
ほし

のモ 

チーフのゼ 

リーが登
とう

場
じょう

 

します。  

今
こん

月
げつ

の地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

予
よ

定
てい

 

苅
かん

田
だ

町
まち

  米
こめ

 米
こめ

みそ トマト 

みやこ町
まち

または行
ゆく

橋
はし

市
し

  

はちみつ ねぎ  

小
こ

松
まつ

菜
な

 なす 

上
こう

毛
げ

町
まち

 木
き

耳
くらげ

 

おもにからだをつくる 
もとになるもの 

おもにからだのちょうしを 
ととのえるもとになるもの 

おもにエネルギーの 
もとになるもの 

１ 

(水) 

むぎ 

ごはん 

さんまかぼすﾚﾓﾝに 

じゃがぶたキムチ 

うめぼし 

さんま 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう にんじん  

にら 

たまねぎ うめ きくらげ 

こんにゃく かぼす 

えのきたけ  

はくさいキムチ レモン 

こめ むぎ  

じゃがいも  

さとう 

なたねあぶら さけ しょうゆ  

しお 

２ 

(木) 
ごはん 

あじチーズフライ 

きりぼしだいこんのいために 

みだくさんみそしる 

あじ 

あぶらあげ  

あつあげ  

こめみそ 

ぎゅうにゅう  

こんぶ 

チーズ 

にんじん  

ねぎ 

きりぼしだいこん  

しいたけ ごぼう  

しめじ だいこん  

キャベツ 

こめ  

さとう 

なたねあぶら しょうゆ いりこだし 

３ 

(金) 

むぎ 

ごはん 

【鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

】 

けいはん 
(やまかわづけ・いっしょくきざみのり) 

とんこつに 

とりにく 

たまご ぶたにく  

てんぷら  

あかだしみそ  

こめみそ 

ぎゅうにゅう 

のり 

にんじん  

ねぎ 

たまねぎ しいたけ  

しょうが やまかわづけ 

こんにゃく ごぼう 

こめ むぎ  

さとう  

じゃがいも  

 

なたねあぶら ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ さけ  

みりん しょうゆ  

しお 

６ 

(月) 

こくとう 

しょくパン 

かぼちゃオムレツ 

ポークビーンズ 

キャベツとハムのマリネ 

ぶたにく  

だいず 

たまご 

チキンハム 

ぎゅうにゅう にんじん  

トマト パセリ 

かぼちゃ 

たまねぎ  

マッシュルーム コーン  

キャベツ 

パン  

じゃがいも  

さとう 

ｵﾘｰﾌﾞゆ ﾜｲﾝ  

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ ｹﾁｬｯﾌ  ゚  

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ しお  

ｺﾝｿﾒ こしょう す 

7 

(火) 

むぎ 

ごはん 

【七
たな

夕
ばた

】 

さばみそに 

こまつなのじゃこいため 

たなばたじる 

たなばたゼリー 

さば みそ 

うおそうめん 

 

ぎゅうにゅう  

しらすぼし 

にんじん  

こまつな  

ねぎ 

もやし えのきたけ  

しいたけ 

こめ むぎ  

さとう ふ 

ゼリー(さとう) 

ごまあぶら しょうゆ しお  

こんぶだし 

かつおだし 

8 

(水) 

むぎ 

ごはん 

ひじきシューマイ 

マーボーどうふ 

はるさめとやさいのさっぱりいため 

ぶたにく  

とうふ  

あかだしみそ  

ベーコン 

ぎゅうにゅう 

ひじき 

にんじん  

ねぎ  

ピ―マン 

たまねぎ しょうが  

にんにく しいたけ  

きくらげ キャベツ  

もやし 

こめ むぎ  

さとう  

でんぷん  

はるさめ 

なたねあぶら さけ しお しょうゆ  

とうばんじゃん  

す こしょう 

9 

(木) 

むぎ 

ごはん 

なつやさいカレー 

ごぼうサラダ 

いっしょくこざかな 

とりにく  

ツナ 

ぎゅうにゅう  

こいわし 

にんじん  

トマト  

ピ―マン 

たまねぎ にんにく  

しょうが  ズッキーニ  

なす りんご コーン  

ごぼう 

こめ むぎ  

じゃがいも  

はちみつ  

こむぎこ  

さとう 

ｵﾘｰﾌﾞゆ 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸ  ゙  

ごま 

しお こしょう  

カレーこ  

ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ しょうゆ  

ｳｽﾀｰｿｰｽ ｹﾁｬｯﾌ  ゚す 

10 

(金) 
ごはん 

いわしのおかかに 

くきわかめのきんぴら 

なすのみそしる 

なっとう 

いわし なっとう 

かつおぶし 

てんぷら 

あつあげ  

ぎゅうにゅう  

くきわかめ 

こめみそ 

にんじん 

ねぎ 

たまねぎ こんにゃく  

ごぼう えのきたけ  

なす 

こめ  

さとう 

ごまあぶら  

ごま 

さけ しょうゆ  

とうがらし  

いりこだし 

13 

(月) 

けんさんこむぎ 

しょくﾊﾟﾝ 

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ

ｼﾞｬﾑ 

てりやきにくだんご２こ 

キャベツとツナのソテー 

なつやさいのミネストローネ 

とりにく 

ぶたにく 

ツナ  

ベーコン 

ぎゅうにゅう にんじん  

トマト  

ピ―マン 

たまねぎ コーン  

キャベツ セロリー  

ズッキーニ なす 

パン 

ジャム(さとう) 

じゃがいも 

なたねあぶら しお こしょう  

しょうゆ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ  

ｺﾝｿﾒ 

14 

(火) 

むぎ 

ごはん 

おやこどん 

こまつなのにびたし 

ヨーグルト 

とりにく  

ちくわ  

たまご  

あぶらあげ  

かつおぶし 

ぎゅうにゅう  

ヨーグルト 

にんじん  

ねぎ  

こまつな 

たまねぎ しいたけ  

キャベツ 

こめ むぎ  

さとう 

なたねあぶら  

ごま 

さけ しょうゆ  

みりん しお 

かつおだし 

15 

(水) 
ごはん 

【中
ちゅう

国
ごく

の料
りょう

理
り

】 

チンジャオロウスー 

すいぎょうざスープ 

ぶたにく  ぎゅうにゅう にんじん  

ピ―マン  

あかピーマン  

 

たまねぎ にんにく  

しょうが たけのこ  

きくらげ もやし 

こめ  

さとう  

でんぷん 

なたねあぶら さけ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ  

しょうゆ ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ  

ちゅうかｽｰﾌ  ゚  

しお こしょう 

7 月分平均栄養価 
エネルギー 

602kcal たんぱく質 

エネルギー比 

14.7％ 脂質 

エネルギー比 

２5.4％ 

栄養基準値 650kcal 13～20％ 20～30％ 

牛乳は毎日つきます。天候の影響等、仕入れ状況により変更する場合があります。 
※苅田町のホームページでも献立表を公開しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

 よていこんだてひょう 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

しよう 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

とは？ 

 気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

い時
とき

や激
はげ

しいスポーツに

よって脱
だっ

水
すい

や体
たい

温
おん

が高
たか

い状
じょう

態
たい

になり、体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

する機
き

能
のう

が働
はたら

かなくなることで

す。放
ほう

置
ち

すると死
し

に至
いた

ることもあります。 

こまめに 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

しているといわれています。わたしたちは体
たい

温
おん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして

調
ちょう

節
せつ

します。水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

はその調
ちょう

節
せつ

する力
ちから

を

働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

 

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

食
しょく

事
じ

からも水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

！ 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、飲
の

み物
もの

だけではなく食
しょく

事
じ

や

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

などからもとることができます。 

給
きゅう

食
しょく

もしっかり食
た

べて 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

しよう！ 


