
エネルギー(kcal) 597kcal 594kcal 598kcal 613kcal
たんぱく質(g) 20.4g 28.1g 26.0g 20.9g

ぎゅうにゅう
ごはん ごはん ごはん
さけのしおやき こまつなのぶたみそどんのぐ チャプチェ
こんさいのきんぴら かまぼこのすましじる ワンタンスープ
とうがんのみそしる

分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

牛乳　飲用 黄 小型パン（40ｇ） 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 80.0

黄 スパゲティ 25.0 赤 さけ（一汐・50ｇ） 1切 赤 ぶた肉 40.0 赤 ぶたミンチ 15.0

赤 ウインナー（6㎜カット） 15.0 緑 にんじん 11.0 緑 こまつな（精華町産） 33.0 緑 しょうが 0.3

緑 たまねぎ 61.0 緑 ごぼう 11.0 緑 にんじん 16.0 緑 にんにく 0.2

緑 にんじん 16.0 赤 さつま揚げ 5.0 緑 もやし 35.0 黄 三温糖 2.0

緑 ピーマン 6.0 つきこんにゃく 5.0 こい口しょうゆ 0.6 こい口しょうゆ 3.0

緑 マッシュルーム(水煮) 5.0 黄 ごま油 1.0 赤 赤みそ 4.8 緑 たまねぎ 33.0

ケチャップ 14.0 黄 三温糖 1.0 赤 信州みそ 1.2 緑 にんじん（精華町産） 7.0

ウスターソース 3.0 酒 1.0 酒 2.4 緑 こまつな（精華町産） 16.0

黄 上白糖 0.6 こい口しょうゆ 1.5 みりん 2.4 黄 春雨 6.0

塩 0.3 黄 いりごま 1.0 黄 三温糖 1.5 黄 いりごま 1.0

こしょう 0.01 一味唐辛子 0.01 黄 片栗粉 1.5 トウバンジャン 0.05

緑 玉ねぎ 80.0 黄 米油 0.5 緑 とうがん 45.0 赤 かまぼこ 15.0 酒 0.5

緑 にんじん 10.0 緑 キャベツ 33.0 緑 たまねぎ（精華町産） 33.0 緑 にんじん 11.0 黄 ごま油 0.3

緑 にんじん 11.0 緑 にんじん（精華町産） 11.0 緑 たまねぎ 33.0 塩 0.1

緑 ホールコーン 5.0 緑 葉ねぎ 4.0 緑 葉ねぎ 4.0 こしょう 0.01

酢 1.0 赤 信州みそ 8.0 うす口しょうゆ 3.0 黄 ワンタン 8.0

塩 0.1 削り節 2.0 みりん 0.5 赤 とり肉 15.0

こしょう 0.01 水 100.0 塩 0.3 緑 にら 4.0

黄 上白糖 0.2 削り節 1.0 緑 しめじ 12.0

黄 ノンエッグマヨネーズ 5.0 こんぶ 0.3 緑 たまねぎ 33.0

水 100.0 塩 0.4

緑 冷凍みかん 1個 こしょう 0.03

スープベースチキン 5.00

うす口しょうゆ 3.0

水 100.0

780kcal 679kcal 632kcal 695kcal 616kcal 637kcal
26.6g 28.8g 27.0g 26.1g 24.7g 27.4g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
とうもろこしごはん あじつけパン ごはん ごはん ごはん ごはん
あげどりのあまずソースあえ チリコンカン じゃがいものごまに あじフライ ゴーヤチャンプルー タコライスのぐ
たなばたじる イタリアンサラダ きゅうりのこんぶあえ そえキャベツ はるさめスープ そえきゃべつ・スライスチーズ
たなばたゼリー なすのみそしる もずくスープ
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 75.0 黄 味付けパン(60g) 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 80.0

緑 ホールコーン 15.0 赤 ぶたミンチ 30.0 赤 ぶた肉 25.0 赤 あじ（30g） 1切 赤 厚揚げ 35.0 赤 ぶたミンチ 45.0

酒 1.0 緑 たまねぎ 88.0 板こんにゃく 20.0 塩 0.1 赤 ぶた肉 30.0 緑 にんじん 11.0

塩 0.3 緑 にんじん 21.0 赤 厚揚げ 30.0 こしょう 0.02 緑 にんじん 18.0 緑 たまねぎ 28.0

うす口しょうゆ 3.0 赤 手亡豆（乾） 30.0 黄 じゃがいも（精華町産） 53.0 黄 小麦粉 8.0 緑 ゴーヤ 15.0 緑 にんにく 0.3

こんぶ 0.3 ウスターソース 2.0 緑 にんじん 26.0 黄 パン粉 10.0 緑 しょうが 1.1 ケチャップ 6.0

赤 とり肉 60.0 とんかつソース 2.0 緑 たまねぎ 33.0 黄 米油 10.0 黄 米油 1.0 緑 トマト缶 3.0

緑 しょうが 0.7 ケチャップ 15.0 緑 さやいんげん 5.0 とんかつソース 6.0 赤 信州みそ 8.0 塩 0.4

酒 1.4 緑 トマトピューレー 5.0 黄 すりごま 1.0 ウスターソース 4.0 こい口しょうゆ 2.0 こしょう 0.01

黄 片栗粉 14.0 緑 にんにく 0.2 こい口しょうゆ 5.2 黄 上白糖 0.3 黄 三温糖 2.5 ウスターソース 2.0

黄 米油 6.0 塩 0.4 うす口しょうゆ 1.8 緑 キャベツ 27.0 酒 1.5 こい口しょうゆ 1.0

緑 葉ねぎ 3.0 こしょう 0.01 みりん 1.1 塩 0.2 みりん 1.0 赤ワイン 1.0

黄 上白糖 3.0 黄 三温糖 0.5 黄 三温糖 2.1 緑 なす 22.0 トウバンジャン 0.1 カレー粉 0.2

こい口しょうゆ 4.5 水 10.0 削り節 0.5 赤 油揚げ 8.0 黄 片栗粉 0.6 緑 キャベツ 27.0

酢 2.3 緑 キャベツ 33.0 水 40.0 緑 にんじん（精華町産） 8.0 赤 ショルダーベーコン 5.0 塩 0.2

赤 とり肉 15.0 緑 にんじん 6.0 緑 きゅうり 41.0 緑 たまねぎ 33.0 黄 春雨 5.0 赤 スライスチーズ 1枚

黄 ビーフン 8.0 緑 ホールコーン 10.0 緑 にんじん 6.0 緑 葉ねぎ 4.0 緑 にんじん 11.0 赤 とり肉 10.0

緑 にんじん 11.0 緑 レモン果汁 0.3 赤 塩こんぶ 2.0 赤 信州みそ 3.0 緑 たまねぎ 33.0 赤 もずく 10.0

緑 たまねぎ 28.0 塩 0.3 こい口しょうゆ 0.2 赤 赤みそ 5.0 緑 ホールコーン 5.0 緑 たまねぎ 28.0

緑 オクラ 6.0 こしょう 0.01 みりん 0.5 緑 セロリー 6.0 緑 にんじん 7.0

うす口しょうゆ 3.0 酢 2.0 削り節 3.0 緑 パセリ 0.5 緑 えのきたけ 8.0

塩 0.3 黄 上白糖 0.1 水 100.0 塩 0.3 緑 葉ねぎ 4.0

削り節 1.0 黄 オリーブオイル 0.5 こしょう 0.03 塩 0.4

こんぶ 0.3 うす口しょうゆ 3.00 こしょう 0.03

水 100.0 スープベースチキン 5.0 うす口しょうゆ 3.0

黄 七夕ゼリー 1個 水 100.0 スープベースチキン 5.0

水 100.0

7月11日（木） 7月12日（金）

ぎゅうにゅう

7月5日（金） 7月8日（月） 7月9日（火） 7月10日（水）

7月4日（木）

コールスローサラダ
ナポリタン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
こがたパン

れいとうみかん

ぎゅうにゅう

〇月〇日（△） 7月1日（月） 7月2日（火） 7月3日（水）

か

7月の予定献立表（小学校）
精華町学校給食委員会

カミカミ献立のときに登場するよ。

カルシウムたっぷりのほねぶと献立に登場するよ。

かむくんカルちゃん

こんだて

献立に使用している食品

を記載しています。

中学年（３・４年生）の

量です。中学生は、約

1.3倍の量です。

食べ物の三色分けを書

いています。

赤「体をつくるもの」

緑「体の調子を

ととのえるもの」

黄「はたらく力

になるもの」

はたらくちからのもとになる

黄（き）のたべもの

からだのちょうしをととのえる

緑（みどり）のたべもの

からだをつくるもとになる

赤（あか）のたべもの

たべものの三色分け

☆食品名の横に、どの色のグループの食べ物か書いています。

七
夕
献
立

かか

日本全国おいしいものめぐり

～沖縄県～

食
育
の
日
の
献
立



600kcal 679kcal

28.1ｇ 20.8g

ぎゅうにゅう
ごはん むぎごはん
ぶたにくのしょうがいため きらきらなつやさいカレー
とうふのみそしる フレンチサラダ

セレクトデザート
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 80.0 黄 米 80.0

赤 ぶた肉 50.0 黄 大麦 5.0

緑 たまねぎ 58.0 赤 ぶたミンチ 30.0

つきこんにゃく 25.0 塩 0.1

緑 にんじん 19.0 こしょう 0.03

緑 しょうが 3.0 緑 たまねぎ 88.0

こい口しょうゆ 4.0 緑 にんじん（精華町産） 25.0

黄 上白糖 1.0 緑 かぼちゃ（精華町産） 22.0

酒 1.0 緑 オクラ 3.0

黄 いりごま 1.0 緑 なす 22.0

黄 ごま油 1.0 緑 にんにく 0.3

赤 豆腐 25.0 緑 しょうが 0.6

緑 たまねぎ 33.0 黄 オリーブオイル 1.0

緑 にんじん 11.0 黄 米粉 5.0

緑 葉ねぎ 4.0 黄 片栗粉 0.5

赤 カットわかめ（乾） 0.5 カレー粉 0.8

赤 信州みそ 8.0 ケチャップ 5.0

削り節 2.0 塩 0.5

水 100.0 緑 りんご 3.0

ココナッツミルク 3.0

ウスターソース 2.0

とんかつソース 3.0

こいくちしょうゆ 2.0

黄 上白糖 0.5

スープベースチキン 10.0

赤ワイン 1.0

チャツネ 2.0

水 40.0

緑 キャベツ 38.0

緑 にんじん（精華町産） 6.0

緑 たまねぎ 11.0

塩 0.3

こしょう 0.02

酢 1.5

黄 上白糖 0.8

黄 オリーブオイル 0.5

黄 セレクトデザート 1個

　　　　サイダーゼリー

　　　　プリン

　　　　シークワーサータルト

ぎゅうにゅう

7月16日（火） 7月17日（水）

夏休みも

規則正しい生活をしましょう！

なつやす

きそくただ せいかつ


