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赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
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おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

はくさいとぶたにくのスープ 牛乳・とりにく にんじん・たまねぎ・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

なつやさいラタトゥイユ ぶたにく こまつな・にんにく・ズッキーニ マカロニ 581 20.2

フレンチサラダ かまぼこ まるなす・キャベツ・きゅうり オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

ウインナー トマト こめあぶら 27.2 3.2

すざかひんのべ 牛乳 たまねぎ・にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

あじのきしゅうやき ぶたにく はくさい・あまシャキえのき すいとん・さとう 580 13.0

やたらづけ あじ・みそ こまつな・キャベツ・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ みょうが・はっちょうきゅうりみそづけ 27.8 2.0

だいこんとコーンのスープ 牛乳 だいこん・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

ヤンニョムチキン かまぼこ ながねぎ・にんにく でんぷん・さとう 591 20.4

ひやしちゅうかサラダ　 とりにく キャベツ・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ちゅうかドレッシング わかめ 27.6 3.1

牛乳・ごぼーる にんにく・しょうが・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ごぼーるのなつやさいカレー とりにく・こざかな すりおろしりんご・ズッキーニ あまざけ・でんぷん 694 22.5

まめまめあまざけみそがらめ かつおぶし・だいず まるなす・はっちょうきゅうり こめあぶら・ごま たんぱく質 食塩相当量

はっちょうきゅうりとこざかなのサラダ みそ・こおりどうふ 26.0 2.1

牛乳 にんじん・たまねぎ しらすなめし エネルギー 脂質

おほしさまハンバーグ とりにく あまシャキえのき・こまつな こんにゃく 568 15.3

やさいのこんぶあえ ハンバーグ キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

キラキラもち しおこんぶ 20.9 2.7

やさいいっぱいスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい ツイストパン エネルギー 脂質

コーンしゅうまい　　2こ ベーコン にんじん・しめじ・パセリ じゃがいも 566 17.5

レタスのサラダ コーンしゅうまい レタス・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム ブルーベリージャム 21.4 2.9

なつやさいのとんじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・キャベツ ごはん エネルギー 脂質

スタミナなっとうのぐ ぶたにく・みそ にんにく・ズッキーニ・しょうが じゃがいも 573 15.2

だいこんとツナのサラダ とりにく・ツナ ながねぎ・だいこん・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

なっとう さとう 27.4 2.5

パンプキンポタージュ 牛乳 たまねぎ・かぼちゃ コッペパン エネルギー 脂質

ホキとこおりどうふのレモンあえ ホキ コーン・キャベツ バター・でんぷん 714 27.1

はるさめサラダ なまクリーム レモンかじゅう こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ きゅうり・にんじん はるさめ 28.9 3.3

じゃがいものみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのスタミナあげ わかめ・みそ ながねぎ・にんにく じゃがいも 654 20.7

キャベツののざわなづけあえ ちくわ・ぶたにく しょうが・こねぎ・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・のざわなづけ でんぷん・さとう 26.8 3.0

ふのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

あつあげのごまみそがけ ちくわ・みそ はくさい・こまつな やきふ 568 17.8

おかかあえ あつあげ キャベツ・だいこん でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし きゅうり さとう・ごま 20.3 2.5

牛乳 たまねぎ・しめじ・コーン パインパン エネルギー 脂質

レタスとトマトのスープ ベーコン レタス・トマト さとう 649 21.0

いかのマリネ いか・わかめ にんじん でんぷん たんぱく質 食塩相当量

わかめとだいずのサラダ だいず キャベツ・きゅうり こめあぶら 29.2 3.3

かきたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

シルバーのさいきょうみそやき とりにく・たまご あまシャキえのき でんぷん 551 17.3

もやしのツナあえ シルバー たけのこ・ながねぎ たんぱく質 食塩相当量

ツナ もやし・きゅうり 29.6 2.3

えびとやさいのクリームスープ 牛乳 にんにく・たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのバルサミコやき ベーコン・えび キャベツ・なつみかんかん こめあぶら 672 20.5

すいかでポンチ なまクリーム パインかん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

とりにく すいか　 だんご・ゼリー 33.0 3.0

牛乳 たまねぎ・キャベツ・とうがん ごはん エネルギー 脂質

とうがんのみそしる あぶらあげ にんじん・しめじ・ごぼう じゃがいも 576 16.1

みそすきどんのぐ ぶたにく・みそ こねぎ・モロヘイヤ・きゅうり さとう・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

モロヘイヤのパワーサラダ こめあぶら 24.7 2.6

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

なすのミートソースペンネ とりにく キャベツ・なす・だいこん こめあぶら 596 18.3

だいこんとチキンのサラダ ぶたにく コーン・レモンかじゅう マカロニ たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン さとう 27.1 3.0

ささみとはるさめのスープ 牛乳 にんじん・はくさい・こまつな ごはん エネルギー 脂質

てづくりコロッケ とりにく あまシャキえのき・かぼちゃ はるさめ・さとう 652 20.4

かいそうサラダ ぶたにく たまねぎ・きゅうり・キャベツ じゃがいも・パンこ たんぱく質 食塩相当量

かいそう 22.3 2.4

 ①体
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栄養価

ごまあぶら・こむぎこ・こめあぶら

〇

3 木
ミニ

コッペパン
○

暑い夏でも食べやすい工夫として、サ
ラダに麺を入れて冷やし中華風に仕上
げます。一人１つずつ小袋の中華ド
レッシングが付きます。自分でかけて
食べましょう。こめこちゅうかめん・ドレッシング
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2 水 ごはん ○

「やたら」は、北信濃の夏の郷土料理
です。畑でとれた夏野菜と漬物をみじ
ん切りにします。さっぱり梅風味の
「あじの紀州焼き」と「やたら」の組
み合わせで、ご飯がすすみます。

1 火 コッペパン ○

「ラタトゥイユ」はフランスの伝統料
理です。トマト、なす、ズッキーニな
ど夏野野菜をたっぷり使って炒めま
す。野菜のうまみを吸ったペンネマカ
ロニがおいしいです。

7 月

そうめんこんにゃくを天の川にみたて
た汁にします。星形のハンバーグや初
登場の「キラキラ餅」は、夏の夜空を
思い浮かべながら食べてください。

4 金

須坂市で作られた食材を使った「地域
を味わおう献立」です。「まめまめ甘
酒みそがらめ」は、大豆と凍り豆腐を
揚げて作ります。コンクールに応募す
るので、ぜひ感想を教えてください。

《ちいきをあじわおうこんだて》

ごはん 〇

しらす
なめし

〇

《たなばたこんだて》たなばたこんにゃくそうめんじる

かぼちゃ・キャベツ・あかパプリカ・にんじん

さとう・でんぷん・キラキラもち

9 水

7月10日は、語呂合わせ「納豆の日」
です。暑さで食欲が落ちてきてしまい
ますが、「スタミナ納豆の具」をご飯
にかけて、モリモリ食べてください
ね。

ごはん ○

かんてん・なっとう

8 火
ツイスト

パン
○

レタスの茎の部分を切ると、白い液体
がにじみ出てきますが、レタスの語源
は、ラテン語で「牛乳」という意味の
言葉からきているそうです。

10 木 コッペパン ○

夏野菜のかぼちゃを使った、「パンプ
キンポタージュ」です。夏の日差しを
浴びたかぼちゃは、栄養満点。かぼ
ちゃの甘さを感じながらいただきま
しょう。

11 金 ごはん ○

揚げた豚肉に、にんにくと生姜を効か
せたたれを絡めた、「豚肉のスタミナ
揚げ」は、みなさんに暑い夏を乗り切
るためのスタミナをつけてくれます。

14 月 ごはん ○

厚揚げは、豆腐を油で揚げて作りま
す。豆腐の原料である大豆のうまみと
栄養がぎゅっと詰まった厚揚げに、ご
まの風味がよい「ごまみそだれ」を絡
めます。

15 火

今月の「かみかみすざかっ子の日」の
かみかみ食材は、「いかのマリネ」の
いかと、「わかめと大豆のサラダ」の
大豆です。丈夫な歯とあごをつくりま
しょう。

ごはん ○

パインパン 〇

《かみかみすざかっこのひ》

17 木 コッペパン ○

「すいかでポンチ」は年に１回、すい
かをたっぷり使って作ります。さっぱ
りとしたデザートで、暑さを乗り切り
ましょう。

畑のなすが育ってきます。なすをミー
トソースに入れ、ペンネマカロニと絡
めます。体を動かすためのエネルギー
源は炭水化物。もりもりと食べてくだ
さい。

16 水

たっぷりの卵をふわふわにして仕上げ
る、「かきたま汁」は人気の汁物の一
つです。ふわふわ卵の秘密は、汁に入
れる片栗粉です。

ごはん

《どようのうしこんだて》

18 金

冬瓜や牛肉、ごぼうなど「う」のつく
食べ物を取り入れた「土用の丑」にち
なんだ献立です。「モロヘイヤのパ
ワーサラダ」も、モロヘイヤのねばね
ばを生かした、夏野菜のサラダです。

 暑
あつ

い季節
き せつ

、たくさん汗
あせ

をかくと体
からだ

の中
なか

のミネラルのバランスが崩
くず

れ、夏
なつ

ばてを起
お

こ

す原因
げんいん

になります。夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

するために、３つのポイントをおさえましょう。

23 水 ごはん ○

初挑戦の「手作りコロッケ」は、じゃ
がいもとかぼちゃをつぶして作りま
す。まずは食数の少ないときにチャレ
ンジしてみます。

ぎゅうにく・かつおぶし

※　今月の学校給食費の口座振替日　7月31日（木）です。       　　　　　　　　　　　毎日の給食をホームページで公開しています。　

　　　　　　　　　　（児童・生徒の引き落としは、ありません）　　　　　　　　　　　　　　　　　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

22 火 コッペパン ○

夏野菜が

おいしいね！

なつやさい


