
  

        

  月 火 水 木 金 

 

献 立 名 

  １     ①パン ２    ①麦ごはん ３   ①わかめ麦ごはん 

  ②牛乳 ⑤黒ごまジャム ②牛乳 ⑤りんご果汁 ②牛乳 

  ③和風カレーうどん ③大豆の磯煮   ③さつま汁 

  ④ツナとパパイヤの炒めもの ④赤うりのごま和え ④アジの香味焼き 

１・２群 
  

②牛乳 ③鶏肉 さつま揚げ ④昆布 

まぐろ油漬け  

②牛乳 ③大豆 ひじき 鶏肉 

さつま揚げ ④昆布 

①わかめ ②牛乳 ③鶏肉 油揚げ 

麦みそ ④アジ 体をつくるもとになる食品 

３・４群   
③人参 玉ねぎ 干し椎茸 葉ねぎ  

④パパイヤ 人参 きくらげ 小松菜 

③こんにゃく 干し椎茸 グリンピース  

人参 ④赤うり キャベツ コーン 人参 

きゅうり ⑤りんご果汁 

③人参 大根 こんにゃく ごぼう  

大豆もやし 葉ねぎ ④深ねぎ  

レモン果汁 
体の調子を整える食品 

５・６群 
  

①パン ③うどん 油 ④ごま油 

⑤黒ごまジャム 

①麦 米 ③じゃがいも 砂糖 油 

④ごま 練りごま 砂糖 

①米 麦 ③じゃがいも 油 ④砂糖 

ごま ごま油 エネルギーのもとになる食品 

エネルギー/たんぱく質   762kcal/31.9g 805kcal/28.7g 765kcal/37.1g 

家庭でとってほしい食品   豆・豆製品・卵・いも類・果物 豆製品･魚・卵 豆・卵 

献 立 名 

６    ①夏野菜カレー ７     ①ごはん ８ ①照り焼きチキンバーガー ９   ①高菜牛肉ごはん 10   ①少なめごはん 

（麦ごはん） ②牛乳 ⑤七夕ゼリー （ﾊﾟﾝ･ﾁｷﾝ･ｷｬﾍﾞﾂ･ﾏﾖﾈｰｽﾞ･ﾁｰｽﾞ） ②牛乳 ②牛乳 ⑤ミニトマト 

②牛乳 ③七夕そうめん汁 ②牛乳 ③あさりのみそ汁 ③炒り豆腐 

③パッションフルーツポンチ ④ゴーヤチャンプル- ③ビーンズチャウダー ④桑茶アンダーギー ④魚のスタミナ焼き 

１・２群 
①豚肉 チーズ ②牛乳 

②牛乳 ③魚そうめん さつま揚げ 

④豚肉 豆腐 卵 

①鶏肉 チーズ ②牛乳 ③大豆 牛乳 

ベーコン いんげん豆 チーズ 

①牛肉 ②牛乳 ③あさり 油揚げ 

麦みそ 米みそ ④卵 きな粉 
②牛乳 ③鶏肉 さつま揚げ ④サバ 

体をつくるもとになる食品 

３・４群 ③かぼちゃ 冬瓜 ピーマン 人参 

玉ねぎ りんご果汁 プルーン トマト 

④パイナップル みかん 桃 

パッションフルーツ 

③オクラ 人参 干し椎茸 玉ねぎ 

④ゴーヤ 人参 玉ねぎ もやし 

⑤ゼリー（パイナップル） 

①キャベツ ③パセリ 人参 玉ねぎ 

しめじ セロリー 

①高菜漬け 人参 ③人参 大根 

えのきたけ ごぼう ④桑茶 

③人参 玉ねぎ きくらげ 干し椎茸 

こんにゃく いんげん ⑤ミニトマト 体の調子を整える食品 

５・６群 ①米 麦 バター 小麦粉 油 

③アセロラジュレ 

①米 ④砂糖 ごま油  

⑤ゼリー（ナタデココ） 
①パン マヨネーズ ③マーガリン 米粉 

①ごま ごま油 砂糖 ③じゃがいも 

④小麦粉 黒砂糖 油 
①米 ③砂糖 油 ④ごま油 砂糖 

エネルギーのもとになる食品 

エネルギー/たんぱく質 825kcal/23.8g 760kcal/32.5g 771kcal/35.7g 844kcal/34.1g 813kcal/42.6g 

家庭でとってほしい食品 豆・豆製品･魚・海藻・卵・いも類 豆・海藻・いも類・果物 豆製品･魚・海藻・卵・いも類・果物 豆･魚・果物 豆・豆製品･海藻・卵・いも類・果物 

献 立 名 

13      ①牛丼 14    ①麦ごはん 15  ①小さい米粉パン 16   ①麦ごはん 17   ①少なめごはん 

 （麦ごはん） ②牛乳 ⑤セレクトフルーツ ②牛乳 ⑤チョコジャム ②牛乳 ②牛乳 

②牛乳 ③冬瓜とうずら卵のみそ煮 ③夏の彩りパスタ ③もずく卵スープ ③かいのこ汁 

③あぎそうめん ④鮭じゃこふりかけ ④ひじきとクルミのサラダ ④回鍋肉 ④揚げ鶏のパッションフルーツソース 

１・２群 ①牛肉 油漬け ②牛乳 ③魚そうめん 

しらす干し 

②牛乳 ③うずら卵 鶏肉 厚揚げ 

麦みそ ④鮭フレーク しらす干し 
②牛乳 ③ベーコン ひじき 

②牛乳 ③もずく 卵 ハム ④豚肉 

大豆ミート 

②牛乳 ③大豆 油揚げ 麦みそ 昆布 

④鶏肉 体をつくるもとになる食品 

３・４群 ①人参 玉ねぎ ごぼう 葉ねぎ 

干し椎茸 糸こんにゃく ③人参 

にんにくの芽 きくらげ 玉ねぎ 

③冬瓜 人参 こんにゃく きぬさや 

④小松菜  

⑤マンゴーor 洋梨 or 冷凍みかん 

③なす トマト ピーマン マッシュルーム 

人参 玉ねぎ ④赤うり コーン 人参 

キャベツ  

③人参 玉ねぎ きくらげ ④人参 

玉ねぎ ピーマン 竹の子 キャベツ 

③人参 ごぼう かぼちゃ なす 葉ねぎ 

④オクラ パッションフルーツ 人参 体の調子を整える食品 

５・６群 
①米 麦 油 砂糖 ③ごま油 

①米 麦 ③油 でんぷん 砂糖 ④ごま 

ごま油 

①米粉パン ③スパゲティ 砂糖 

オリーブオイル ④オリーブオイル 

クルミ 砂糖 ⑤チョコジャム 

①米 麦 ③でんぷん ごま油 

④ごま油 

①米 ③アーモンド 砂糖 油 

でんぷん エネルギーのもとになる食品 

エネルギー/たんぱく質 752kcal/31.5g 
(マ)747kcal･29.8g/(洋) 764kcal･

29.7g/(み)753 kcal･30.1g 
800kcal/28.7g 750kcal/33.2g 884kcal/32.2g 

家庭でとってほしい食品 豆・海藻・卵・いも類・果物 豆･海藻・いも類 豆・豆製品･魚・卵・いも類・果物 豆・魚・いも類・果物 魚・卵・いも類 

 

献 立 名 

20    ①鶏飯     

(麦ごはん･スープ･具･刻みのり)     

②牛乳 ⑤レモンゼリー     

③じゃがいものシャキシャキサラダ     

１・２群 
①鶏肉 卵 のり ②牛乳    

 

体をつくるもとになる食品 

３・４群 ①葉ねぎ パパイヤ漬け レモン果汁 

人参 ③きゅうり 人参 コーン 

 
   

体の調子を整える食品 

５・６群 ①米 麦 ③じゃがいも ごま油 ごま 

砂糖 ⑤レモンゼリー 
  

 
 

エネルギーのもとになる食品 

エネルギー/たんぱく質 758kcal/30.1g     

家庭でとってほしい食品 豆・豆製品･魚     

★物資調達の都合上，献立を変更する場合があります。ご了承ください。                                                    ★中学校の５～10 月の牛乳は 250cc になります。 

 

令和２年度                  ７月 献 立 予 定 表            は島内産の食品です。 

知名町立学校給食センター（中学校） 

 

七夕の飾りは、願いごとを書いた短冊や折り紙

などで作った折り鶴などを飾りつけます。それ

ぞれのかざりにも、「豊作
ほうさく

」や「長 寿
ちょうじゅ

」などの

願いが込められています。 

 

急に暑くなるこの時季は、体が暑さに慣れていないために、熱中症になりやすいので、注意

が必要です。熱中症予防のためにも、十分な睡眠をとることや朝ごはんをしっかり食べるこ

とは大切です。夏に旬を迎える野菜や果物には、体を冷ます効果があったり、栄養素が多く

含まれているので、夏ばてしにくい体をつくるために有効です！ 

こまめな水分補給も忘れずに、今年の夏も元気いっぱい、楽しく過ごしましょう。 

 
６日

 

･17 日の 

給
 

食に 

町内産のパッションフルーツが給食に登場します。育ててくださったのは、『知名町農業

青年クラブ』のみなさんです。去年の 11 月に苗を植え、ミツバチを使って受粉をしたそ

うです。太陽の光を浴びて、約６か月かけて育った実は、キラキラとルビー色に輝いてい

ます。強い甘味と、ほど良い酸味のバランスが絶妙なパッションフルーツです。 

 ６日は果肉と果汁を取り出して、フルーツポンチを作ります。 

 17 日は和風ベースのたれに加えて、甘酸っぱいパッションソースを作り、揚げた鶏肉と

絡めていただきます。お楽しみに～♪ 

7 月 7 日は七夕です。この日の夜、

天の川の両岸にある「ひこぼし（牽

牛星）：わし座のアルタイル」と

「おりひめ（織女星）：こと座のベ

ガ」が 1 年に 1 度だけ会うことが

できるという伝説に基づいた星祭り 

の行事です。笹竹を立て、短冊に願い事を書いて 

飾り付けたり、「そうめん」を食べたりします。 




