
令和５年度　7月 　　　給食
きゅうしょく

　目標
もくひょう

　　　　　　　　　鹿児島市立田上小学校

月 火 水 木 金
　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　②

④はちみつレモンポンチ ④ぶたにくとゴーヤのあげに ④チリコンカン ④おしんこあえ ④メロンシャーベット

　①コッペパン　　　③マーボーなす 　①ごはん　　　③かいのこじる 　①たてわりパン　　　③トマトとたまごのスープ 　①ごはん　　　③ちくぜんに 　①たなばたちらしずし　③いりどうふ

☆はし ☆はし ☆はし
619ｋｃal/24.7g 642ｋｃal/25.4g 650ｋｃal/30.4g 566ｋｃal/24.2g 623ｋｃal/29.1g

③ぶたひきにく　あつあげ　みそ ③だいず　うすあげ　みそ　④　ぶたにく ③たまご　ベーコン　④ぎゅうひきにく　ぶたひきにく　だいずミート　ミックスビーンズ ①とりにく　ちくわ　あつあげ ①さつまあげ　きんしたまご　③とりにく　とうふ　たまご　ちくわ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③こんぶ ②ぎゅうにゅう　④チーズ ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう
①パン　③ざらめ　④さとう　はちみつ ①ごはん　④こむぎこ　でんぷん　さとう　はちみつ ①パン　マカロニ　④さとう ①ごはん　③さとう ①ごはん　さとう　③さとう　④メロンシャーベット

③ごまあぶら ④あぶら ④あぶら ③あぶら ①あぶら　③あぶら

はちみつレモンポンチ ゴーヤ（にがうり） チリコンカン きゅうり 七夕

　　　　　　　② 　　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　② 　　　　　　　②

④てづくりふりかけ

おたのしみ 　④とりにくとポテトのおこのみソース ④てりやきハンバーグ　⑤カラフルソテー 　　　　　↓ ④とうにゅうパンナコッタ

　　　　　こんだて

①ごはん　③うおそうめんじる ①バターパン　③ジュリアンスープ ①ごはん　③ぶたにくととうがんのみそに 　①サマーカレー　③ひじきサラダ

☆はし ☆はし
626ｋｃal/26.5g 610ｋｃal/25.1g 559ｋｃal/24.4g 610ｋｃal/25.1g 662ｋｃal/22.5g

③ベーコン　あさり　④ぎゅうにく　ぶたにく　 ③　うおそうめん　とうふ　④とりにく ③ベーコン　④ハンバーグ（とりにく　ぶたにく） ③ぶたにく　あつあげ　うずらたまご　みそ　④かつおぶし ①ぶたにく　だいずミート

②ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　④しらすぼし　わかめ ①こなチーズ　②ぎゅうにゅう　③ひじき

①パン　③じゃがいも　こめこ　④さとう ①ごはん　④じゃがいも　ざらめ ①パン　③じゃがいも　④さとう ①ごはん　③ざらめ ①ごはん　③さとう　はちみつ

③オリーブオイル　④ごまあぶら　ごま ④あぶら　ごま ③オリーブオイル　⑤あぶら ③あぶら　④ごまあぶら　ごま ①あぶら　③オリーブオイル　ごま

スタミナをつけよう！ 鉄分 ピーマン とうがん 夏野菜

③ほししいたけ　たけのこ　にんじん　ごぼう
　こんにゃく　れんこん　いんげん
④きゅうり　キャベツ　つぼづけ

　きゅうりは、１年を通して給食
で使われますが、夏野菜なの
で、今がおいしい旬の野菜で
す。江戸時代から野菜として栽
培されました。きゅうりの切り口
が、徳川家の葵の家紋に似て
いるという理由で、江戸時代の
武士は、きゅうりを食べなかった
という説もあります。

①なす　たまねぎ　あかピーマン
　トマト　かぼちゃ
④きゅうり　あかピーマン　コーン

　今日の「サマーカレー」には、
夏が旬の野菜がたくさん入って
います。夏が旬の野菜には、体
のほてりをとってくれる働きがあ
ります。夏野菜を料理に上手に
使って、これから始まる夏を乗り
切りましょう。

①たけのこ　ほししいたけ　にんじん
　きぬさや　③たまねぎ　ほししいたけ
　にんじん　にら

　今日は、七夕です。「しちせき」
とも読み、古くから行われている
日本のお祭り行事です。この日
は、織姫と彦星が１年に１度だ
け、天の川であえる日とされて
います。鹿児島では、旧暦の８
月７日に七夕の行事を行うとこ
ろが多いです。

　　献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

曜日

こ
ん
だ
て

たんぱく質

エネルギー/たんぱく質

　　                　楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をしよう

炭水化物

　とうがんは、ラグビーボールぐ
らいの大きさで、濃い緑色の皮
でおおわれている野菜です。今
日は、全部で４５kgのとうがんを
給食で使っています。中を切ら
なければ、冬の寒い時期まで食
べられるので、「冬の瓜」と書い
て、「とうがん」と読みます。

③たまねぎ　キャベツ　にんじん
　パセリ　④キャベツ　にんじん
　ピーマン

③とうがん　ごぼう　こんにゃく
　いんげん　にんじん　④　しそ

　鉄分が足りないと、酸素が全
身にいきわたらなくなります。疲
れやすくなったり、持久力がなく
なったり、脳に酸素が行かずに
忘れっぽくなることもあります。
レバーやひじき、ほうれん草に
鉄分は多く含まれているので、
積極的に食べましょう。

　給食でもよく登場するピーマン
は、宮崎や鹿児島でとれたもの
を多く使います。ピーマンは、色
つやがあって、厚みがあり、全
体的に張りがあるものが良いで
す。ビタミンA・C・Eの宝庫です。
油で炒めることで、ビタミンAは、
吸収されやすくなります。

無機質

無機質
炭水化物

こ
ん
だ
て

ひ
と
く
ち
メ
モ

脂質

ビタミン

ひ
と
く
ち
メ
モ

ビタミン

脂質

　栄養バランスの良い食事をと
ることは、これから夏の暑さを乗
りきるためには、とても大切なこ
とです。今日のお楽しみ献立
は、スタミナをつけるには、ぴっ
たりの献立が登場します。それ
をパンにはさんで食べてくださ
い。

③たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
　はねぎ　ほうれんそう　④パセリ

③なす　たまねぎ　たけのこ　ほししいたけ
　かぼちゃ　にんじん　にら
④みかんかん　パインかん　ももかん
　はちみつレモンゼリー　レモンかじゅう

③なす　ごぼう　こんにゃく　かぼちゃ
　にんじん　はねぎ　④ゴーヤ

③たまねぎ　にんじん　トマト
④たまねぎ　にんじん　ピーマン　トマト缶

　今日は、教室でフルーツポン
チに炭酸水を入れてください。
食べる時に、口の中でしゅわっ
と炭酸がはじけて、すっきりと食
べることが出来ます。夏場の食
欲のなくなる時期は、上手に炭
酸も使ってください。

　ゴーヤの表面のイボイボと独
特の苦みが特徴的な「にがうり」
は、鹿児島県では「ニガゴイ」
「レイシ」と呼ばれます。今日の
給食の「豚肉とゴーヤの揚げ
煮」は，6年生のリクエスト献立
でもあがってくる人気の献立で
す。

　メキシコ料理が由来のアメリカ
南部テキサス州の郷土料理で
す。ひき肉とたまねぎなどの野
菜を炒め、豆やトマト、スパイス
と一緒に煮込んだ料理です。今
日は、パンにはさんで食べてく
ださい。

エネルギー/たんぱく質

たんぱく質

③　たまねぎ　にんじん　コーンかん
　パセリ　④ごぼう　にんじん

10 11 12 13 14

６ ７

おたのしみ

こんだて

３ ４ ５



令和５年度　７月 　　　給食
きゅうしょく

　目標
もくひょう

　　　　　　　　　鹿児島市立田上小学校
月 火 水 木 金

　　　　　　　　　② 　　　　　　　　　②

　③きりぼしだいこんのカミカミいため　④のり ④ごぼうのナッツがらめ　⑤みかんジュース

　　　　　①けいはん ①クロワッサン　③やきビーフン

575ｋｃal/22.7g 710ｋｃal/23.7g
①ささみ　きんしたまご　③シーチキン ③ぶたにく　たまご　かまぼこ

②ぎゅうにゅう　④のり ②ぎゅうにゅう　

①ごはん　さとう　③さとう ①パン　③ビーフン

①あぶら　③ごまあぶら　ごま ③ごまあぶら　④あぶら　アーモンド

鶏飯（郷土料理 ごぼうのナッツがらめ

終業式    夏休み

ひ
と
く
ち
メ
モ

　鶏飯は、給食の人気メニュー
の１つです。奄美大島の郷土料
理で、学校給食から人気が出
て、全国に広まりました。今日の
鶏飯も、鶏ガラからじっくりとだし
をとっています。味わって食べ
てください。

　ごぼうが野菜として栽培されている
のは、日本だけです。ごぼうの実は
先がかぎのようになっていて、くっつく
と離れません。これをヒントにマジック
テープが生まれたそうです。

　　                　楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をしよう

たんぱく質

　海の日

③たまねぎ　キャベツ　たけのこ
もやし　ほししいたけ　にんじん
ピーマン　④ごぼう　⑤みかんジュー
ス

①ほししいたけ　にんじん　つぼづけ
③ほしだいこん　ほうれんそう

　　献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

曜日

こ
ん
だ
て

　

エネルギー/たんぱく質

ビタミン

無機質
炭水化物
脂質

2117 18 19 20


