
主食
主菜
副菜

主食 ごはん 米 679 kcal

主菜 かんこくふう肉じゃが
ごま油,じゃがいも,こんにゃく,三
おんとう

牛肉,焼き豆腐 にんにく,にんじん,たまねぎ,ねぎ
やき肉のたれ(卵含む）,
酒,しょうゆ 25.5 ｇ 魚介

副菜 かりこりにぼし 三おんとう かえりいりこ しょうゆ,酢 16.9 ｇ 海藻

キャベツときゅうりのごまずあえ ごま,米油,三おんとう キャベツ,きゅうり しょうゆ,酢 1.4 ｇ

牛乳 牛乳

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 602 kcal

主菜 チキンラタトゥイユ とり肉
たまねぎ,なす,パプリカ,トマト,に
んにく,ズッキーニ

塩,こしょう,チキンスープ,
白ワイン 24.0 ｇ 豆

副菜 わかめソテー 米油,ごま わかめ,しらすぼし キャベツ しょうゆ,みりん 17.8 ｇ きのこ

冷凍みかん みかん 2.1 ｇ

牛乳 牛乳

主食 ごはん 米 612 kcal

主菜 ゴーヤーチャンプルー 米油
ぶた肉,県産大豆豆腐,たまご,
かつおぶし

にがうり 酒,しょうゆ,塩 25.3 ｇ 魚介

副菜 みそしる じゃがいも,ふ わかめ,油あげ,麦みそ,
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,ね
ぎ

にぼし 16.5 ｇ 種実

牛乳 牛乳 1.9 ｇ

主食 こくとうパン こくとうパン 638 kcal

主菜 たらのレモンふうみ 米油,三温糖,かたくり粉 たら レモン果汁 しょうゆ 26.9 ｇ 豆

副菜 肉ワンタンスープ 　
肉ワンタン（ぶた肉,たまねぎ,
ねぎ,しいたけ,にんじん,小麦
粉）

にんじん,たまねぎ,キャベツ,にら,
ほししいたけ

チキンスープ,塩,こしょう,
しょうゆ 20.1 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.2 ｇ

主食 ゆかりごはん     　　　　 米 しそ 730 kcal

主菜 たちうおのしおやき たちうお 28.1 ｇ 卵

副菜 そうめんしる そうめん とり肉,油あげ
なす,にんじん,ねぎ,ほししいたけ,
オクラ

しょうゆ,塩,かつおぶし,こ
んぶ 20.8 ｇ 小魚

そくせきづけ　すいか　牛乳 ごま くきわかめ　　牛乳 きゅうり,キャベツ 　　すいか 3.9 ｇ
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              7月　よていこんだて

日 こんだて
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの
からだをつくるもとになる

あかいろのたべもの
体の調子を整える

みどりいろのたべもの
そのほかの
たべもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ

七夕こんだて

今が旬の食材が続々登場します！

「ゴーヤ・ピーマン・パプリカ・なす・ズッ
キーニ・とうがん・オクラ・きゅうり・トマ
ト・とうもろこし・えだまめ」などの 夏野菜

くだものは 夏ならではの「すいか」

魚は旬の「はも・あじ・たちうお」 など

夏のおいしい食材を たくさん使っています。

１０日（水）の「とうもろこし」は
前日に １年生が 皮むきをします。
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岩国市立麻里布小学校

暑くなると、食べ物がすぐ腐ったり、カビが生えたりしや
すくなります。夏場は食品の取り扱いに特に注意が必要です。
食中毒予防の３原則―「つけない・増やさない・やっつけ
る」を守って、食中毒を防ぎましょう。

手、調理
器具、野
菜などは、
よく洗う

生鮮食品
や料理は、
冷蔵庫・
冷凍庫で
保管する

肉や魚は、
中心部ま
でしっか
り加熱す
る

肉や魚は、中心
の色が変わるま
でしっかりと火
を通す。

切って確認！

生の肉や魚を
扱ったときは、
包丁・まな板、
手をよく洗う。

カレーなど煮込み料理

は、鍋のまま室温で放

置しないこと。なるべ

く小分けして冷蔵庫で

保存し、温め直すとき

はポコポコと沸騰する

まで火にかける。

★調理後２時間以内に食べるようにし
ましょう。すぐに食べない場合はラッ
プやふたをして冷蔵庫へ。

６月２４日に広島県全域に食中毒警報が発令されました！！

「きゅうりとわかめの甘

酢和え」

子どもは酢の物が苦手・・と

思いがちですが、甘めにす

ると食べやすいようです。

給食ではごま油を最後に

加えています。

「チキンチキンごぼう」
冬場には「チキンチキンれ
んこん」になって登場します。

〈 きゅうりとわかめの甘酢和え 〉 〈 チキンチキンごぼう 〉

県産食材（米・パン・大
豆･麺（うどん）･鯨肉
等）は「学校給食県産
食材利用拡大事業」に
より、JAグループ山口、
水産関係団体、山口県
などから一部助成を受
けています。

６月に給食に登場したメニューです。ほとんどのクラスが完食でした。

材料（４人分）

きゅうり １本半

にんじん ５㎝程度

糸かまぼこ ４０ｇ
（かまぼこを細く切ったものやカニカマを

使うといいです）

わかめ（乾燥） ２．５ｇ
（生わかめ １０ｇ程度）

三温糖 大さじ１

酢 大さじ４／５

うすくちしょうゆ 小さじ２／３

ごま油 小さじ１／３

作り方
①きゅうりはうすい小口切り、にん
じんは細い千切りにし、ゆでる。

水気を切っておく。
②わかめは戻す。
③ごま油以外の調味料を合わす。

④①、②、かまぼこを③で和える。
⑤最後に、ごま油を混ぜる。

※給食では野菜、かまぼこ、わかめのす
べてをゆでますが、ご家庭では生でも大
丈夫かと思います。

材料（４人分）
鶏肉 １６０ｇ
（ムネでもモモでもお好みで）

かたくり粉 適宜

ごぼう １４０ｇ
（大 １／２本程度）
揚げ油 適宜
こいくちしょうゆ 大さじ２／３
三温糖（さとう） 大さじ１と１／３
みりん 大さじ１／２

水 小さじ２
炒りごま ひとつまみ

作り方

①たれの材料を

小鍋にいれ、火にかけ

三温糖（さとう）をとかしておく。

②ごぼうは乱切りにして、素揚げ

する。

③鶏肉は一口大に切り、かたくり粉

をまぶして、揚げる。

④②③に①のたれをからませ、ごま

をふる。
※たれにレモン汁を加えるとさっぱり味になり
ます。給食ではレモン果汁やゆず果汁を加え
て、アレンジすることがあります。

給食室では、安全でおいしい給食にするため、

衛生管理に十分注意して、給食を作っています。

しっかり食べてください。



主食
主菜
副菜

主食 ごはん 米 642 kcal

主菜 県産はもフライ 米油
県産はもフライ（はも,パン
粉,小麦粉）

25.8 ｇ 肉

副菜 きゅうりとわかめのあまずあえ 三おんとう,ごま油 きゅうり,にんじん 酢,しょうゆ 16.7 ｇ 海藻

みそしる　　　牛乳
わかめ,県産大豆豆腐,油あげ,
麦みそ　　牛乳

たまねぎ,ほししいたけ,もやし,ね
ぎ

,にぼし 2.1 ｇ

主食 県産まるパン 県産小麦米粉まるパン 654 kcal

主菜 にこみハンバーグ 三おんとう,米油
ハンバーグ（ぶた肉,とり肉,た
まねぎ,パン粉,さとう,塩,しょう
ゆ）

チキンスープ,トマトケ
チャップ,ウスターソ－ス 29.8 ｇ 魚介

副菜 ボイルキャベツ とり肉 キャベツ 塩 20.2 ｇ きのこ

ラビオリスープ　　　牛乳 ラビオリ(小麦粉,パン粉, ぶた肉,た
まねぎ）

牛乳 たまねぎ,にんじん,トマト,パセリ
チキンスープ,塩,こしょう,
しょうゆ

3.6 ｇ

主食 ごはん 米 塩,しょうゆ,酒 768 kcal

主菜 いわしのうめに いわしのうめに（いわし,梅肉,
しそ,さとう,しょうゆ,みりん）

32.2 ｇ 卵

副菜 ゆでとうもろこし とうもろこし 20.7 ｇ 種実

やさいのうまに　　　　牛乳
こんにゃく,じゃがいも,米油,三お
んとう

とり肉,生あげ,こんぶ　牛乳 たまねぎ,にんじん,さやいんげん 塩,しょうゆ,酒 1.6 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 615 kcal

主菜 あじの五色あげ
かたくり粉,じゃがいも,米油,三お
んとう

あじ パプリカ,えだまめ,にんじん
トマトケチャップ,しょうゆ,
酒 27.1 ｇ 豆

副菜 わかめスープ ごま,ごま油 ベーコン,わかめ
にんじん,にら,とうもろこし,たま
ねぎ

チキンスープ,塩,こしょう,
しょうゆ

23.0 ｇ きのこ

ベビーパイン　　　　牛乳 牛乳 ベビーパイナップル 3.2 ｇ

主食 ごはん 米 614 kcal

主菜 ぶたキムチ ごま,ごま油 ぶた肉
はくさいキムチ(はくさい,にんじん,

たまねぎ,りんご),たまねぎ,にんじ
ん,にら,キャベツ

しょうゆ,塩,みりん 26.7 ｇ 魚介

副菜 とうがんスープ かたくり粉 とり肉,油あげ,県産大豆豆腐 とうがん,ねぎ
しょうゆ,塩,酒,かつおぶ
し

18.2 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 1.3 ｇ

主食 県産食パン 県産小麦米粉食パン 636 kcal

主菜 フィッシュポーション 米油
フィッッシュポーション(た
ら,小麦粉)

27.0 ｇ

副菜 ボイルキャベツ キャベツ 塩 20.7 ｇ 卵

ミネストローネ
じゃがいも,シェルマカロニ ベーコン,白花豆

にんじん,たまねぎ,セロリー,にん
にく,トマト,パセリ

塩 ,こしょう,チキン
スープ

2.9 ｇ きのこ

一食ﾄﾝｶﾂｿｰｽ　　　牛乳 牛乳 一食トンカツソース,

主食 ごはん 米 641 kcal

主菜 マーボー豆腐
米油,三おんとう,ごま油,かたくり
粉

豚ひき肉,県産大豆豆腐,赤み
そ

たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,
にら,しょうが,にんにく

しょうゆ,酒,トウバンジャ
ン,とうがらし 26.7 ｇ 魚介

副菜 もやしず いとかまぼこ もやし,きゅうり 酢,しょうゆ 19.3 ｇ 海藻
牛乳 牛乳 1.7 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 627 kcal

主菜 わふうドライカレー 三温糖,米油 牛ひき肉,大豆,あおのり にんじん,たまねぎ,ねぎ,きくらげ カレー粉,塩,しょうゆ 25.1 ｇ 卵

副菜 フルーツしらたま しらたまもち
パインアップル缶詰,もも缶詰,みかん缶
詰

野菜ファイバーｾﾞﾘｰ,み
かんｼﾞｭｰｽ

18.5 ｇ 種実

牛乳 牛乳 2.2 ｇ

主食 ごはん 米 667 kcal

主菜 カレーシチュー
じゃがいも,ノンアレルギーカレー
ルウ

とり肉
にんじん,たまねぎ,グリンピース,
にんにく,しょうが

トマトピューレ,赤ワイン,
こしょう,塩,しょうゆ 24.0 ｇ 豆

副菜 ピーマンサラダ まぐろツナみずに ピーマン,もやし
コールスロードレッシン
グ(卵含む）

18.4 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.1 ｇ

17
水

18
木

19
金

8
月

9
火

10
水

11
木

12
金

16
火

からだをつくるもとになる

あかいろのたべもの
体の調子を整える

みどりいろのたべもの
そのほかの
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日 こんだて
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの

地場産給食の日

じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる今日このご

ろです。急に気温が高くなると、夏バテや熱中症が心配です。日ご

ろから適度な運動で汗をかくようにしていると、急な暑さにも早く

慣れることができます。また、食欲が落ちやすい時期ではあります

が、栄養バランスのよい食事を心がけ、これからの本格的な暑さに

備えましょう。

軽い運動を１日30分程
度行うなど、汗をかく
習慣を身につけましょ
う。
そうすることで体が暑
さに慣れ、夏バテや熱
中症を防ぎます。

主食・主菜・副菜をそ
ろえると、栄養のバラ
ンスをとりやすくなり
ます。
豚肉などに多く含まれ
るビタミンB1は夏バ
テ予防に役立ちます。

早寝・早起きを

心がけましょう。

冷房を使うとき

は冷やし過ぎに

注意。

基本は水やお茶で。
スポーツドリンクを飲む
ときは薄めて飲むといい
ですよ。


