
1 2 3 4

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g g g g

1群
2群
3群
4群
5群
6群

7 8 9 10 11

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g g g g g g

1群
2群
3群
4群
5群
6群

14 15 16 17 18

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g g g g g g

1群
2群
3群
4群
5群
6群

21 22 23 24

kcal kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g g

1群
2群
3群
4群
5群
6群

25 26 27 28 29

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g g g g g g

1群
2群
3群
4群
5群
6群

（麦ごはん）

月 火 水 木 金

フルーツポンチ(6分
ぶん

目
め

配膳
はいぜん

）

チキンバーベキューソース ソースカツ こんにゃくサラダ

757

ヤンニョムチキン 白身
しろみ

魚
さかな

フライ

3.4 4.1 1.5

じゃじゃ麺の具で食べ、残りに卵スープをか
けて食べてもOK！

上北谷小1、２年生試食会

こ
ん
だ
て

田井小１年生試食会 葛巻小5年生試食会

背割
せわ

り

米粉
こめこ

パン

夏野菜
なつやさい

ABC

スープ
ごはん 鶏

とり

ごぼう汁
じる

ごはん 夏
なつ

のっぺい汁
じる

なすのそぼろ炒
いた

め ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ

キーマカレー ますの塩麴
しおこうじ　

焼
　 や

き 鱈
たら

のおろしだれ

半夏生献立

ツナひじき佃煮
つくだに

たこメンチカツ

ごはん

　すいか

補ってほしい食品 果物 海藻類 卵類

あか
ます　厚揚げ　鶏肉　豆腐　豚肉 スケソウダラ　鶏肉　かまぼこ　厚揚げ

733
塩分 3.3 3.9 1.9 2.6 2.3 3.1

645 746エネルギー 635 778 628 798 616

たこ　スケソウダラ　ツナ　豆腐　厚揚げ　豚肉

きいろ
米　砂糖　 米 片栗粉　砂糖　
油　ごま油 油　オリーブ油

牛乳　 牛乳　ひじき

みどり
人参　小松菜 小松菜　にんじん　オクラ
にんにく　しょうが　なす　玉ねぎ　白菜　しめじ　えのきだけ　ねぎ　ごぼう　枝豆 大根　キャベツ　枝豆　夕顔　木耳　椎茸　ごぼう　枝豆　大根　えのきだけ　キャベツ　ねぎ　白菜キムチ　

米　パン粉　砂糖　
ごま油　油

人参　にら　
牛乳　ひじき

こ
ん
だ
て

七夕献立

ラタトゥイユ ごま和
あ

え きゅうり

コーン ビーンズ
ごはん

わかめの

ライス スープ

夏野菜
な つ や さ い

カレー

（麦
むぎ

ごはん）味噌汁
みそしる

チータンタン

きゅうりの梅
うめ

ドレサラダ

塩分 3.1 3.4 2.0 2.6 2.9 3.3
エネルギー 708 790 667 770 651

補ってほしい食品 果物 きのこ類 豆製品

あか
鶏肉　ベーコン　大豆　 豚肉　豆腐　油揚げ 豚肉　鰹節　
牛乳　 牛乳　わかめ

小魚類
豚肉　鶏肉　大豆　卵　 鶏肉　かまぼこ　鰹節　高野豆腐

きいろ
米　砂糖　はちみつ　 米　パン粉　砂糖　じゃが芋　 米　麦　じゃがいも　
オリーブ油 油　ごま 油　カレールー　米粉

牛乳　わかめ

みどり
小松菜　人参　トマト　黄ピーマン 小松菜　人参 トマト　人参　かぼちゃ　ピーマン
玉ねぎ　にんにく　ズッキーニ　なす　キャベツ　しめじ　コーン キャベツ　もやし　切干大根　ねぎ なす　きゅうり　玉ねぎ

牛乳　
小松菜　人参
筍　椎茸　きゅうり　もやし　ねぎ　レモン　

ソフト麺　砂糖　片栗粉　
ごま油

牛乳　昆布
絹さや　人参　
ねぎ　夕顔　きゅうり　切干大根　もやし　さくらんぼ

米　片栗粉　

□中
ちゅう

のみアーモンド小魚
こざかな

アスパラひじきサラダ きゅうりのコールスローサラダ 小粒
こつぶ

白玉
しら　たま

入
い

り

坦々
たんたん

スープ 味噌汁
みそしる

　　　　□ノンエッグタルタルソース

鶏肉
とりにく

のトマトソース

キャロットピラフ
あさりの

チャウダー
エネルギー 629 817 660 752

ごま豆乳
とうにゅう

ごはん
夏野菜
なつやさい

魚
さかな

フライサンドパン

横
よこ　

割
わり

りコッペパン

チリコンカン

796 757 871 638 745683

鰯
いわし

の蒲焼
かばやき

き

回鍋肉
ほいこーろー

丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

こ
ん
だ
て

補ってほしい食品 果物 海藻類 卵類 海藻類 海藻類

米　じゃが芋　

1.9 2.7 3.4塩分 2.6 2.9 2.0 2.5

牛乳　 牛乳　中のみ小魚　

ホワイトルー　生クリーム　オリーブ油

牛乳　

みどり
小松菜　にら　人参　 小松菜　かぼちゃ　 トマト　人参　パセリ　 ピーマン　人参 人参　ほうれん草　トマト　
しょうが　キャベツ　たくあん　ねぎ　もやし　木耳　にんにく にんにく　キャベツ　アスパラ　なす　夕顔　大根 キャベツ　玉ねぎ　きゅうり　セロリ　マッシュルーム　レモン

あか
鰯　豚肉　豆乳　なると 鶏肉　豚肉　油揚げ　鰹節 スケソウダラ　豚肉　大豆　 豚肉　厚揚げ　 鶏肉　あさり　ベーコン
牛乳　海苔　昆布 牛乳　昆布　ひじき

キャベツ　しょうが　にんにく　玉ねぎ　長ねぎ　りんご　苺　葡萄　桃　洋梨 玉ねぎ　にんにく　コーン

ごはん 塩
しお

ちゃんこ ごはん

きいろ
米　砂糖　ワンタン 米　片栗粉　砂糖　じゃがいも　 小麦パン　パン粉　じゃが芋　砂糖 米　麦　片栗粉　小粒白玉　砂糖

ハヤシライス

チーズオムレツ

ごま　油　ごま油 油　ごま油 油　ノンエッグマヨネーズ　オリーブ油 ごま油　中のみアーモンド

ごま入
い

りじゃこふりかけ

塩分 2.4 2.9

スープ
エネルギー 764 904 627

スープ

こ
ん
だ
て

麻婆
まーぼー

春雨
はるさめ

きゅうりのごま漬
づ

け

鶏
とり

とレバーの仲良
なかよ

し和
あ

え いかの竜田
たつた

揚
あ

げ

こ
ん
だ
て

鶏肉
とりにく

のコーンフレーク焼
や

き 豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に

鶏肉
とりにく

とレバーのケチャップ和
あ

え

みどり
人参　にら　 人参　にら　 人参　トマト　　
キャベツ　白菜　えのきだけ　にんにく　しょうが　枝豆 きゅうり　切干大根　ねぎ　木耳　椎茸　白菜キムチ

あか
豚レバー　鶏肉　大豆　厚揚げ　なると いか　豚肉　鶏肉　豆腐　 豚肉　大豆　卵　かつお節
牛乳　ちりめんじゃこ　かつお節 牛乳　 牛乳　チーズ

補ってほしい食品 果物

　枝豆サラダ 茎
くき

わかめきんぴら 　冷凍
れいとう

パイン

きいろ
米　砂糖　じゃが芋　片栗粉　 米　片栗粉　 米　麦　じゃが芋　米粉
ごま　油　ごま油 油　ごま　ごま油 油

748 929 620

キャロットピラフ
ごはん 塩

しお

鶏
とり

汁
じる

アップルチップ

米粉
こめこ

パン

かぼちゃの ごはん 夕顔
ゆうがお

の ビビンバ 味噌
みそ

ワンタン

ポタージュ 味噌汁
みそしる （麦ごはん） スープ

あさり入
い

り

ミネストローネ

ゆかりじゃこふりかけ

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き

アーモンドサラダ

エネルギー

補ってほしい食品 海藻類 果物 魚介類 果物 海藻類
2.3

豚肉
ぶたにく

ぜんまい炒
いた

め　　ナムル

塩分 2.8 3.5 2.1 2.6 3.1 3.9 2.1 2.5
699 827 663 785

牛乳　

みどり
ほうれん草　人参　トマト　パセリ さやいんげん　小松菜　人参　 小松菜　かぼちゃ　パセリ 人参　小松菜　さやいんげん にんじん　にら　小松菜
キャベツ　玉ねぎ　にんにく　セロリ　コーン ねぎ　白菜　えのきだけ　 キャベツ　玉ねぎ　コーン　枝豆

あか
鶏肉　ベーコン　あさり　 大豆　豚肉　鶏肉　豆腐　油揚げ　鰹節 鶏肉　大豆　豚レバー　ベーコン　鰹節 鶏肉　豚肉　油揚げ 豚肉　なると
牛乳　 牛乳　ちりめんじゃこ 牛乳　 牛乳　わかめ　

油　ホワイトルー　生クリーム　オリーブ油 ごま油　 ごま油

にんにく　しょうが　ごぼう　ねぎ　夕顔 筍 もやし　玉ねぎ 椎茸 パイナップル 切干大根 キャベツ ぜんまい

きいろ
米　じゃが芋　コーンフレーク　マカロニ 米　片栗粉　じゃが芋　砂糖 米粉パン　じゃが芋　砂糖　片栗粉 米　砂糖　片栗粉　じゃが芋 米　砂糖　春雨　ワンタン 麦
油　アーモンド　ノンエッグマヨネーズ　オリーブ油 油　

豚肉　鶏肉　大豆　ウィンナー　ベーコン

牛乳　
人参　トマト　セロリ　パセリ
玉ねぎ　しょうが　にんにく　すいか　ズッキーニ

米粉パン　じゃがいも　マカロニ
油　オリーブ油

705 682 806
1.9

玉ねぎ　にんにく　しょうが　きゅうり　キャベツ　マッシュルーム

2.0 2.4 2.6 3.2
770 703 817

卵類 小魚類

キムチスープ

さくらんぼ2個
こ

2.3 2.7
芋類

カレービーンズサラダ

　　鰯
いわし

の蒲焼
かばや

き、　たくあん漬
づ

け、■刻
きざ

みのり

丼
どん

油

七夕
たなばた

ゼリー

じゃじゃ麺
めん

たれ、　きゅうりあえ

636 750
2.0 2.4

魚介類

（卵
たまご

入
い

りスープ）
682 869
2.9 3.3

夕顔
ゆうがお

と高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

丼
どん

（ごはん）

見附市学校給食センター
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＊小学校＊

2日 田井小

1年試食会

3日 葛巻小6年なし

4日 葛巻小6年なし

５年試食会

7日 第二小なし

15日 上北谷小

1、２年試食会

18日 新潟小最終日、第二小なし

22日 見附小最終日

23日 第二小、名木野小

葛巻小、今町小最終日

24日 田井小、上北谷小最終日

＊小学校＊

26日 見附小開始

27日 新潟小開始

28日 第二小開始

今町小開始

29日 見附小4年なし

名木野小開始

葛巻小開始

田井小開始

上北谷小開

＊中学校＊

7日 西中3年なし

8、9、10日

西中2年なし

22日 見附中最終日

23日 南中最終日

24日 今町中、

西中最終日

＊中学校＊

25日 見附中開始

南中開始

今町中開始

26日 西中開始

27日 見附中

1年なし

＊特別支援学校＊

4日 高等部1年なし

18日 小学部5年なし 23日 最終日

＊特別支援学校

29日 開始

ソフトめん

7月のお米は第二小学

校区産みずほの輝きです。

岩手県盛岡市の郷土料理



2025年 7・8月の給食だより
7月に入り、暑さも夏本番となってきました。暑さのため、食欲がなくなりがちですが、そんな時こそバランスの

よい食事と規則正しい生活をして、夏バテ知らずの丈夫な体を作りましょう。

おやつには、三度の食事で不足する栄養分を補給したり、勉強や運動などで疲れた体や心をリラックスさせたりする効果があります。また気

分転換にもなり、心理的にもよい影響をもたらします。しかし間違ったとり方をすると、体調を崩したり、肥満の原因になったりしてしまいま

す。おやつの望ましい取り方を考え、夏休みのおやつの食べ方の参考にしてみましょう。

スナック菓子やチョコレートなど塩

分が多く、高脂肪のものや、添加物が

たくさん含まれています。回数を減ら

し、果物・乳製品などビタミン類やカ

ルシウム・鉄分など不足しがちな栄養

を補える食品やおにぎりやいもなど吸

収がよくエネルギーを補うことができ

る食べ物をもっと取り入れましょう。

おやつの量は１日に必要なエネル

ギー量の10～15％量＝150～200ｋ

calくらいまでです。おやつを食べ過ぎ

て食事が食べられないということのな

いように！ 市販のお菓子などは成分

表を見て１回に食べる量を皿に入れて

食べるようにしましょう。だらだらと

食べ続けるとあっという間に１食分の

食事のエネルギーになってしまうこと

も！

食事をおいしく、しっかり食べるために

も、食事の２時間前はおやつを控えましょ

う。

おやつを夜おそく食べることは、生活リズ

ムを崩したり、肥満の原因になるのでや

めましょう。

市販のお菓子には香料や着色料

をたくさん使っているものもあるので、

購入時には注意して選びましょう。

→小皿に分ける。

→小分けにされたものを

選ぶ。

→小皿に入れて量を決めて

食べる。


