
 

令和５年７月 

長岡第十小学校 

 暑さがだんだんと増してきました。 

熱中症予防にも、水分補給はとても大切です。みなさんは何で水分補給を行いますか？ 

夏の水分補給の際の参考にしてみてください。 

 

スープカレー 

〇材料（４人分） 

麦ごはん  ４人分    鶏肉   １４０ｇ    

塩こしょう  少々    カレー粉 少々 

玉ねぎ    ２４０ｇ  小麦粉  ２ｇ 

油      小さじ 1/2 人参   ８０ｇ 

じゃがいも  １６０ｇ  ﾏｯｼｭﾙｰﾑ  ４０ｇ 

ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ   大さじ 1/2 ｹﾁｬｯﾌﾟ  大さじ 1/2 

塩      小さじ 1/2 赤ﾜｲﾝ   大さじ 1/2 

ウスター   大さじ１/2 しょうゆ 小さじ 1/2 

すりりんご  大さじ１  ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ  少々 

カレー粉（A）小さじ 1/2  水    ２５０ｍｌ 

ピリっと辛いのが、 

夏にぴったりです。 

〇作り方 

① 鍋の油を熱して、鶏肉を炒めて下味

をつける。 

② たまねぎはくし切りにして、４０分

ほど炒め、小麦粉をふる。 

③ 人参、じゃがいもはいちょう切り、

マッシュルームは薄切りにする。 

④ 水を加えて調味料、カレー粉を加え

て弱火で煮込む。 

⑤ にんじん、じゃがいも、マッシュル

ームを加え、柔らかくなれば塩を加

える。 

５００ｍｌペットボトルで、炭水化物

が１１ｇの場合・・・・ 

１１  × ５＝ ５５ｇ 

（炭水化物 × ５倍 ） 

５５ｇの砂糖が使われている。 

【計算してみよう！】 

砂糖の１日の 

摂取目安量 

２５ｇ 

 

 雨でジメジメとして暑いこの時期は細菌が増殖しやすく、食中毒が起こりやすい時期でもあります。

いつもよりも特に調理や食物の状態を確認して食中毒を予防しましょう。 



7 月分 きゅうしょくこんだてひょう 長岡京市立長岡第十小学校

587 ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん こめ むぎ

20.6 りんご マッシュルーム こむぎこ あぶら

14.2 きゅうり しょうが じゃがいも ごまあぶら

1.7 さとう

665 ぎゅうにゅう ベーコン パセリ なす パン スパゲティ

24.3 ツナ コーン たまねぎ あぶら オリーブオイル

21.3 ズッキーニ トマト

2.6 にんじん キャベツ

もやし にら

657 ぎゅうにゅう のり たまねぎ にんじん こめ あぶら

29 とりにく だいず しいたけ しょうが さとう

17.7 ひじき あぶらあげ かぼちゃ

2.7

622 ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんにく こめ あぶら

23.8 きびなご たまご にんじん たまねぎ げんまい さとう

18.9 チーズ たけのこ しいたけ ごまあぶら かたくりこ

1.4 にら なす こむぎこ コーンスターチ

588 ぎゅうにゅう あじ もやし パセリ こめ こむぎこ

22 くきわかめ しいたけ にんじん かたくりこ あぶら

14.9 ねぎ こめこマカロニ さとう

2.5

574 ぎゅうにゅう ぶたにく きりぼしだいこん こんにゃく こめ むぎ

18.2 わかめ きゅうり にんじん あぶら じゃがいも

13.1 さとう ごまあぶら

2.7

609 ぎゅうにゅう ウィンナー なす ズッキーニ パン オリーブオイル

22.3 チーズ ベーコン たまねぎ トマト じゃがいも

22.7 にんにく パセリ

2.7 にんじん キャベツ

706 ぎゅうにゅう とりにく にんじん ねぎ こめ こむぎこ

29.7 ひじき たまご たまねぎ あぶら パンこ

22.4 あぶらあげ とうふ さとう

2.7 わかめ

592 ぎゅうにゅう さば えだまめ とうがらし こめ かたくりこ

28.2 とりにく しらすぼし とうがん しょうが さとう あぶら

19.3 にんじん ねぎ

2.6

684 ぎゅうにゅう スキムミルク にんにく しょうが こめ むぎ

21.4 チーズ ヨーグルト にんじん たまねぎ あぶら じゃがいも

18.6 とりにく セロリー みかん バター こむぎこ

1.5

(水)

チキンカレー　ぎゅうにゅう
みかんのヨーグルトあえ(金)

14

7

(金)

【しちせきのせっく】
ごはん　ぎゅうにゅう　あじのなんばんづけ
もやしのカレーソテー　たなばたじる

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

スープカレー　ぎゅうにゅう
きゅうりのしょうがいため

(火)

5

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)

塩分(g)

こ　ん　だ　て　め　い日付

3

(月)

体の調子を整える エネルギーになる

とりそぼろどん　ぎゅうにゅう　だいずのいそに
かぼちゃのみそしる

体をつくる

4
こがたコッペパン　ぎゅうにゅう　なつパスタ　やさいいため

(木)

げんまいいりごはん　ぎゅうにゅう　マーボーなす
きびなごのチーズあげ

6

ごはん　ぎゅうにゅう　チキンカツ
ひじきのいために　たまねぎのみそしる

12

(火)

10

(月)

11

(水)

13

(木)

えだまめごはん　ぎゅうにゅう　やきざかな（さば）
とうがんのそぼろじる　まんがんじとうがらしとじゃこのたいたん

わかめごはん　ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんとじゃがいものにもの
きゅうりのちゅうかいため

あじつけパン　ぎゅうにゅう
ラタトゥイユグラタン    やさいいっぱいスープ

～７月の主な食材の産地（資料提供（財）京都府学校給食会他）～ 食材の安全性は、確認の上、使用しています。

米 京都 麦 福井

牛乳 京都

米粉マカロニ 群馬 他

鶏肉 京都 豚肉 愛知 他

鶏卵 京都

さば 京都 あじ 長崎

きびなご 長崎 しらす干し 兵庫 他

地元産（長岡京市産）

たまねぎ じゃがいも

なす

セロリー 長野 他

ズッキーニ 京都 他

冬瓜 岡山 他

枝豆 北海道

にら 高知

にんじん 長崎 他

しょうが 天橋立

パセリ 長野 他

ねぎ 京都 他

キャベツ 滋賀 他

学校農園

たまねぎ なす

きゅうり まんがんじとうがらし

七夕は、１年に１度だけ7月7日に会うことが許された、牽牛（彦

星）と織女（織姫）の中国の伝説からうまれた行事です。七夕には、奈

良時代に「さくべえ」と呼ばれるそうめんの様なお菓子が食べられて

いたことから、今でもそうめんを食べる風習が残っています。

七夕には、家族でそうめんを食べたり、短冊に願いごとを書いたり

してみませんか？

給食には、７月７日に星形の米粉マカロニを使った七夕汁が登場

します。

７月３０日は土用の丑の日

土用＝ 季節の変わり目のことです。

この暑さが増す時期に「う」のつく栄養の豊富な

ものを食べて健康に過ごすといわれています。

特に高学年は食事作りをし

てみましょう！

１学期の調理実習で5年生

は茹でるおかず、６年生は炒

めるをおかずをしました。

お家の方にもふるまってみて

くださいね。



7 月分 きゅうしょくこんだてひょう 長岡京市立長岡第十小学校

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　うｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)

塩分(g)

こ　ん　だ　て　め　い日付
体の調子を整える エネルギーになる体をつくる


