
 

 

日 
曜日 スプーン 献立名 体をつくるたべもの ねつや力になるたべもの 体のちょうしをととのえるたべもの 

３ 

月 

 むぎごはん・ぎゅうにゅう 
じゃがいものそぼろに 
ひややっこ 
もやしのごまあえ 

ぎゅうにゅう 
ぶたにく 
とうふ 
 

こめ・おおむぎ 
じゃがいも・さとう・でんぷん 
 
ごま 

 
たまねぎ・にんじん・あかこんにゃく・えだまめ 
 
もやし・ブロッコリー 

４ 

火 

 ごはん・ぎゅうにゅう 
とりのからあげレモンあじ 
だいこんナムル 
はるさめスープ 

ぎゅうにゅう 
とりにく 
 
ワカメ・とうふ 

こめ 
でんぷん・あぶら・さとう 
ドレッシング 
はるさめ・ごまあぶら 

 
レモン 
だいこん・きゅうり・にんじん 
たまねぎ・にんじん 

５ 

水 

 むぎごはん・ぎゅうにゅう 
サケのマヨやき 
くきワカメのきんぴら 
かぼちゃのみそしる 

ぎゅうにゅう 
サケ 
くきワカメ・ぶたにく 
とうふ・あぶらあげ 

こめ・おおむぎ 
マヨネーズ 
さとう・あぶら 
 

 
 
あかこんにゃく・にんじん 
かぼちゃ・たまねぎ・にんじん・ねぎ 

６ 

木 

 ソフトめん・ぎゅうにゅう 
たいわんまぜそばふう 
パイナップルケーキ 
ブロッコリーサラダ 

ぎゅうにゅう 
ぶたにく・だいず 
とうにゅう 

ソフトめん 
ごまあぶら・でんぷん 
ホットケーキミックス・あぶら 
ドレッシング 

 
にんにく・しいたけ・たまねぎ・ねぎ・だいこん 
パイナップル 
ブロッコリー 

７ 

金 

 ごはん・ぎゅうにゅう 
ほしのハンバーグ 
キャベツサラダ 
そうめんじる 
たなばたゼリー 

ぎゅうにゅう 
ハンバーグ 
 
とりにく・かまぼこ 

こめ 
さとう 
ドレッシング 
そうめん 
ゼリー 

 
 
きゅうり・キャベツ 
にんじん・たまねぎ・ねぎ 

１０ 

月 

 むぎごはん・ぎゅうにゅう 
まーぼーなす 
えびしゅうまい 
あじつけきゅうり 

ぎゅうにゅう 
ぶたにく 

こめ・おおむぎ 
さとう・でんぷん・あぶら 
えびしゅうまい 
ごまあぶら・さとう 

 
なす・ねぎ・たまねぎ・にんにく・しょうが 
 
きゅうり 

１１ 

火 

 コッペパン・ぎゅうにゅう 
ひのなづけいりコロッケ（はっぱ） 
キャベツとツナのサラダ 
とりにくとだいずのトマトに 

ぎゅうにゅう 
 
ツナ 
とりにく・だいず 

パン 
コロッケ・あぶら 
ドレッシング 
さとう・オリーブあぶら・じゃがいも 

 
 
キャベツ・ブロッコリー 
たまねぎ・にんじん・トマト・にんにく 

１２ 

水 

 ごはん・ぎゅうにゅう 
アジのしおこうじやき 
ひじきのいために 
ぶたじる 

ぎゅうにゅう 
アジ 
ひじき・だいず・さつまあげ  
とうふ・ぶたにく 

こめ 
 
あぶら・さとう 

 
 
あかこんにゃく・さやいんげん 
にんじん・はくさい・たまねぎ・ごぼう・ねぎ 

１３ 
木 

 キャロットピラフ 
ぎゅうにゅう 
はなやさいサラダ 
チキンのクリームに 

ウインナー・とりにく 
ぎゅうにゅう 
 
とりにく・ぎゅうにゅう 

こめ 
 
ドレッシング 
あぶら・じゃがいも・ルウ 

にんじん・とうもろこし・赤ピーマン 
 
ブロッコリー・カリフラワー 
たまねぎ・にんじん 

１４ 

金 

 むぎごはん・ぎゅうにゅう 
ささみフライ 
カリカリあえ 
きりぼしだいこんのみそしる 

ぎゅうにゅう 
とりにく 
 
とうふ・あぶらあげ 

こめ・おおむぎ 
こむぎこ・パンこ・あぶら 

 
 
キャベツ・こまつな・つぼづけ 
きりぼしだいこん・たまねぎ・にんじん・ねぎ 

１8 

火 

 ミニコッペパン・ぎゅうにゅう 
やきそば 
オリヴィエサラダ 

ぎゅうにゅう 
ぶたにく 

パン 
やきそばめん・あぶら 
じゃがいも・マヨネーズ・まめ  

 
キャベツ・たまねぎ・にんじん・もやし 
きゅうり・とうもろこし 

19 

水 

 むぎごはん・ぎゅうにゅう 
なつやさいカレー 
フレンチサラダ 
ひのなのあまずづけ 

ぎゅうにゅう 
ぶたにく 

こめ・おおむぎ 
あぶら・ルウ 
ドレッシング 

 
にんにく・しょうが・たまねぎ・ズッキーニ・なす・トマト・かぼちゃ  
キャベツ・ブロッコリー・とうもろこし 
ひのなづけ 

★材料・学校行事の都合により、献立を変更することもありますのでご了承ください。💛スプーンマークの付いた日は、スプーンを持ってくるとよい給食です。  

お願い：小学校の７月分の給食費の口座振替日は、７月２５日(火)です。６月分の再振替日は、７月１０日(月)です。口座残高の確認をお願いします。  

７月こんだて表 令和５年７月号 

日野町教育委員会 

ひのなちゃんの日 

七夕 

［材料］4人分 

豚ミンチ    160g 

なす     ３～４本 

たまねぎ     1個 

ねぎ       2本 

にんにくおろし 小さじ１ 

しょうがおろし  小さじ１ 

砂糖     小さじ１ 

しょうゆ   大さじ１ 

甜麺醤    大さじ２ 

豆板醤      少々 

料理酒    小さじ１ 

中華スープの素    小さじ１/2 

ごま油    大さじ１ 

水       100ml 

でんぷん    大さじ１ 

［作り方］ 

➀なすは横半分に切り、4等分する。 

②たまねぎは、みじん切り、ねぎは小口

切りにする。 

③砂糖、しょうゆ、甜麺醤、料理酒、中

華スープの素をあわせておく。 

④大きめのフライパンにごま油をひき、

にんにく、しょうが、豚ミンチを入れ

て炒め、豆板醤、たまねぎを入れてさ

らに炒める。 

⑤④になすを加えて炒め、しんなりして

きたら水、③の調味料を入れ、ひと煮

立ちしたら、味を見て火を止める。 

⑥でんぷんを大さじ1の水で溶いたも

のを⑤に入れ、再び火をつけとろみを

つける。仕上げにねぎを入れる。 

※なすは、でんぷんをまぶし、先に油で

揚げてもおいしいです。 

世界の味 台湾 

いよいよ夏
な つ

本
ほ ん

番
ば ん

を迎
む か

えようとしています。暑
あ つ

いからと、クーラーの効
き

い

た部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つ め

たい物
も の

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、

体
からだ

がだるくなり、夏
な つ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
な つ

休
や す

みが始
は じ

まります

が、学
が っ

校
こ う

がある時
と き

と同
お な

じように早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり

食
た

べて、元
げ ん

気
き

いっぱいの楽
た の

しい毎
ま い

日
に ち

を過
す

ごしましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 

 ★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなど

の工
く

夫
ふう

を。 

 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 

 ★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは控
ひか

えましょ

う。 

 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた食
しょく

事
じ

を

心
こころ

がける 

 ★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を

取
と

り入
い

れましょう。 

 
冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

 ★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

★汗
あせ

をたくさんかいたとき

には、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとり

ましょう。 

 

［材料］4人分 

きゅうり   2本 

しょうゆ 大さじ１ 

豆板醤    少々 

ごま油  小さじ１ 

砂糖   小さじ２ 

酢       大さじ１ 

［作り方］ 

➀きゅうりは、1センチくらいの輪切りにす

る。塩をして30分くらい置く。 

②調味料を鍋に入れ、沸騰させる。 

③きゅうりを熱湯でサッとゆで、②の調味料

に漬け込む。自然に冷めるまで置く。 


