
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょう

夏野菜
な つ や さ い

をしっかり食
た

べよう！
栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ

をつくるもと おもに体
からだ

　の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもと
食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

602

2.1

768

2.7

648

1.3

832

1.9

603

2.7

763

3.6

622

1.7

793

2.3

557

3.7

710

4.9

577

1.2

740

1.7

622

2.3

793

2.7

692

3.1

889

4.2

684

3.6

872

4.6

648

1.8

830

2.4

644

1.9

828

2.7

603

2.3

771

2.8

668

3.0

857

4.0

　　＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

内容
ないよう

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。　＊（　　　）の中
なか

は、パンに含
ふ く

まれる材料
ざいりょう

です。

　　７月
がつ

１６日
にち

（水
すい

）に行
おこな

われる全校
ぜんこう

平和
へ い わ

集会
しゅうかい

にあわせて，給食
きゅうしょく

では戦時中
せんじちゅう

によく食
た

べられていた料理
り ょ う り

を出
だ

します。

　　平和
へ い わ

の大切
たいせつ

さについて食
しょく

の面
めん

からも考
かんが

えてもらえたらと思
おも

います。

　　【麦
むぎ

ごはん】　　米
こめ

が十分
じゅうぶん

に無
な

かったため，米
こめ

と一緒
いっしょ

に麦
むぎ

や芋
いも

，大豆
だいず

などを炊
た

いて食
た

べることが多
おお

かったそうです。

　　　　　　　　　　　　　　   給食
きゅうしょく

では，当時
とうじ

の様子
ようす

に近
ちか

づけるためにいつもの麦
むぎ

ごはんよりも麦
むぎ

の割合
わりあい

を多
おお

めにします。

　　【めざし】　　　　うるめいわしやかたくちいわしなど小
ちい

さめのいわしを干
ほ

した干物
ひもの

です。目
め

の部分
ぶぶん

に串
くし

をさして売
う

られていたことが

　　　　　　　　　　　　　  「めざし」という名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。当時
とうじ

は，お弁当
べんとう

にめざしが入
はい

っていたら嬉
うれ

しかったそうです。

　　【すいとん汁
じる

】　米
こめ

が十分
じゅうぶん

に無
な

かったため，代用食
だいようしょく

として小麦粉
こ む ぎ こ

をこねたものを入
い

れたすいとん汁
じる

がよく食
た

べられていたそうです。

　　　　　　　　　　　　　　　　小麦粉
こ む ぎ こ

も十分
じゅうぶん

に無
な

かったため，大豆
だいず

の粉
こな

やとうもろこしの粉
こな

，ぬかなどを混
ま

ぜて作
つく

ることもあったそうです。
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１５日
にち

 （火
か

）　広島
ひろしま

サーモン

　　廿日市
はつかいち

市
し

の佐伯
さ い き

地域
ち い き

の清流
せいりゅう

で稚魚
ち ぎ ょ

を育
そだ

て，その後
ご

，瀬戸内海
せ と な い か い

の豊
ゆた

かな恵
めぐ

み

で大
おお

きくなったのが「広島
ひろしま

サーモン」で

す。採卵
さいらん

から生産
せいさん

まで一貫
いっかん

して広島
ひろしま

県
けん

内
ない

で行
おこな

われる，まさに，広島
ひろしま

生
う

まれ広島
ひろしま

育
そだ

ちのサーモンです。給食
きゅうしょく

ではフライに

して出
だ

します。手作
て づ く

りのタルタルソースと

一緒
いっしょ

に地域
ち い き

の恵
めぐ

みを味
あじ

わってください。

　今年
こ と し

は７月
が つ

1日
ついたち

が，

　半夏生
は ん げ し ょ う

です。

11日
にち

 （金
きん

）　管絃祭
かんげんさい

の行事食
ぎょうじしょく

　　7月
がつ

１１日
にち

（金
きん

）は,宮島
みやじま

最大
さいだい

の神事
し ん じ

と

いわれる管絃祭
かんげんさい

が行
おこな

われます。管絃祭
かんげんさい

の日
ひ

には，穴子
あ な ご

の入
はい

った「ちらずし」，大
だい

根
こん

とにんじんを使
つか

った「源平
げんぺい

なます」， あ

んをまぶした「おだんご」などの 料理
りょうり

が

船
ふね

に積
つ

み込
こ

まれ，四国
し こ く

や岡山
おかやま

，山口
やまぐち

など

から来
き

た参拝
さんぱい

船
せん

にふるまわれたといわ

れます。給食
きゅうしょく

では，管絃祭
かんげんさい

の行事食
ぎょうじしょく

とし

て，穴子
あ な ご

のちらしずしとおだんごを出
だ

しま

す。
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廿日市市立
はつかいちしりつ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

廿日市
は つ か い ち

市
し

立
り つ

宮島
みやじま

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

たこめし
あげだしどうふ
きゅうりのすのもの
牛乳

こめ　　きびざとう
でんぷん　なたねあぶら

たこ　あぶらあげ
とうふ　のり　わかめ
ちくわ　牛乳

ごぼう　みつば
しょうが　だいこん
きゅうり　みょうが

　令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

(火)

87

日
（曜） 献

こん

　立
だて

　名
めい

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

◆献立
こ ん だ て

紹介
し ょ う か い

◆

113

7月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

1日
ついたち

 （火
か

）　半夏生
はんげしょう

（たこ）

　　半夏生
はんげしょう

とは，梅雨明
つ ゆ あ

けの頃
ころ

の時期
じ き

を

いい，米
こめ

を作
つく

る農家
の う か

にとって大切
たいせつ

な節目
ふ し め

とされています。半夏生
はんげしょう

を過
す

ぎて田植
た う

え

をすると収穫量
しゅうかくりょう

が少
すく

なくなると考
かんが

えら

れ，田植
た う

えを済
す

ませる時期
じ き

のめやすとさ

れています。おもに関西
かんさい

地方
ち ほ う

では，たこ

の足
あし

の吸盤
きゅうばん

が吸
す

い付
つ

くことから植
う

えた

苗
なえ

がしっかり根付
ね づ

くようにという願
ねが

いをこ

めて，半夏生
はんげしょう

の日
ひ

にたこを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。
132

101

中
ちゅう

131

3

セサミパン
おこのみやき
もやしのスープ
すいか　牛乳

パン（ごま，さとう，
バター）
ながいも　こむぎこ
こめあぶら

ぶたにく　いか
たまご　かつおぶし
ぎょふん　あおのり
とりにく　牛乳

8

中
ちゅう

ごはん
じゃがいものそぼろに
キャベツのごまマヨネーズ
ゆでとうもろこし　牛乳

こめ　きびざとう
ごま　じゃがいも
こめあぶら　マヨネーズ

とりにく　かまぼこ
牛乳

にんじん　たまねぎ
こんにゃく　キャベツ
さやいんげん
こまつな　とうもろこし

(木)

小
しょう

9
ごはん
さばのぽんずおろしかけ
こまつなとだいずのおひたし
みそしる　牛乳

こめ　きびざとう
じゃがいも

さば　だいず
わかめ　とうふ
あぶらあげ　みそ
かつおぶし　牛乳

だいこん　ミニトマト
オクラ　しそ　こまつな
たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

小
しょう

(水) 中
ちゅう

キャベツ　ねぎ　にんじん
たまねぎ　もやし
チンゲンサイ　しめじ
すいか

小
しょう

(火) 中
ちゅう

10

【七夕献立】
たなばたそうめん
はもとなすのてんぷら
あらめのいために　牛乳

そうめん
きびざとう　こむぎこ
なたねあぶら　ごま
ごまあぶら　こめあぶら

たまご　はも
あらめ　あぶらあげ
牛乳

ほししいたけ　きゅうり
オクラ　ねぎ　なす
にんじん

小
しょう

4
おやこどんぶり
さんしょくなます
ごぼうのからあげ
牛乳

こめ　きびざとう
でんぷん　なたねあぶら

たまねぎ　ほししいたけ
にんじん　みつば　にんにく
だいこん　ごぼう　レモン

小
しょう

(月) 中
ちゅう

7

とりにく　たまご
わかめ　しらすぼし　牛乳

(金) 中
ちゅう

ジューシー
ゴーヤチャンプル
もずくスープ
ちんすこう　牛乳

こめ　ごまあぶら
きびざとう　ごま
じゃがいも　こむぎこ
くろざとう　こめあぶら

1

小
しょう

119

(木) 中
ちゅう

155

ごはん
えびととうふのチリソース
アーモンドあえ
フルーツのヨーグルトあえ　牛乳

こめ　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
アーモンド

えび　とうふ
ヨーグルト
牛乳

たまねぎ　にんじん　しめじ
さやいんげん　しょうが
にんにく　もやし　こまつな
みかんかん　パインかん
ももかん　バナナ

小
しょう

2

小
しょう

中
ちゅう

ごぼう　にんじん　たまねぎ
もやし　ゴーヤ　えのきたけ
ねぎ

さつまあげ　こんぶ
とうふ　ぶたにく
かつおぶし　もずく
牛乳

(水)

(水) 中
ちゅう

17
ケチャップライス
かぼちゃのグラタン
ABCスープ
牛乳

14
なつやさいカレーライス
ごまドレッシングサラダ
アイスクリーム
牛乳

こめ　おおむぎ
オリーブあぶら　ごま
きびざとう　くろざとう
こめこ　こめあぶら
ごまあぶら　はちみつ

とりにく　まぐろのみずに
わかめ　アイスクリーム
牛乳

にんにく　しょうが
たまねぎ　なす
かぼちゃ　さやいんげん
セロリー　キャベツ
きゅうり　トマト

小
しょう

(月) 中
ちゅう

11
【管絃祭の献立】
あなごのちらしずし
なすとピーマンのなべしぎ
とうがんじる
おだんご　牛乳

こめ　さとう　きびざとう
こめあぶら　しらたまもち

たまご　あなご
ぶたにく　みそ
あぶらあげ　あずき
牛乳

にんじん　ほししいたけ
ごぼう　さやいんげん
なす　ピーマン　しょうが
とうがん　しめじ　ねぎ

小
しょう

144

(金) 中
ちゅう

187

　　◆給食
きゅうしょく

をとおして，被爆
ひ ば く

８０周
しゅう

年
ね ん

を考
かんが

える◆

15

コッペパン
ひろしまサーモンのフライ
ゆでキャベツ　タルタルソース
ミネストローネ
牛乳

パン　ごま　さとう
バター　こむぎこ
パンこ　オリーブあぶら
なたねあぶら　こめこ
マヨネーズ　きびざとう

さけ　たまご
とりにく　おから
きんときまめ　牛乳

キャベツ　たまねぎ　パセリ
にんじん　ズッキーニ
セロリー　しめじ　にんにく
トマト

小
しょう

(火)

こめ　バター
オリーブあぶら
じゃがいも　こむぎこ
パンこ　マカロニ

ウィンナー　とりにく
チーズ　なまクリーム
ひよこまめ　ぶたにく
牛乳

マッシュルーム　たまねぎ
にんじん　パセリ　かぼちゃ
にんにく　えのきたけ
コーン　チンゲンツァイ

小
しょう

(木) 中
ちゅう

中
ちゅう

16
【被爆８０周年の取組献立】
むぎごはん
めざし　ほうれんそうのごまあえ
すいとんじる　牛乳

こめ　おおむぎ
きびざとう　くろごま
さつまいも　こむぎこ

めざし　牛乳 ほうれんそう　にんじん
だいこん　かぼちゃ
ほししいたけ　ねぎ

小
しょう

広島
ひろしま

生
う

まれ，広島
ひろしま

育
そだ

ちだよ！
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＊基準量〔小学校〕

たなばたこんだて

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう

かんげんさい こんだて

ひばく しゅうねん とりくみこんだて


