
　

　

月 火 水 木

　梅雨が明けると暑い夏がやってきます。この時期は夏ばてや

熱中症が心配です。夏ばてや熱中症の予防のためにも、バラン

スのよい食事と水分補給を心がけ、暑い夏を元気に過ごしま

しょう。

※鯖石小
さばいししょう

のみ19日
にち

です。

★コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

★のむヨーグルト

★りんごジュース

★麦茶
む ぎ ち ゃ

金

　　はちみつ 　　ソース

 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

サラダ

 節成
ふしなり

きゅう

りのそぼろ

炒
いた

め

風味
ふ う み

あえ
鯖
さ ば

のピリ

カラ焼
や

き

ラタトゥ

イユ

↑米山
よねやま

プリンセスシスター使用
し よ う

 ごはん
中華
ち ゅ う か

卵
たまご

スープ

ロースト

チキン

カリカリ

梅
う め

おかか

あえ

あじ

フライ

七夕
た な ば た

フルーツ

ポンチ

606/25.0/2.5 627/25.3/2.5 607/26.１/3.3 640/28.3/2.４ 654/28.8/1.9
809/35.0/3.0 815/34.0/2.3

パリ五輪献立(フランスメニュー) 七夕献立
761/29.8/2.8 785/30.1/3.1 746/31.5/4.1

　のどがかわいている時
と き

は、すでに水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたしたちは体温
た い お ん

が高
た か

くなると、汗
あ せ

をかくことで熱
ね つ

を逃
に

がして調整
ちょうせい

します。水分
す い ぶ ん

不足
ふ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくして

しまいます。水
す い

分
ぶ ん

は少
す こ

しずつこまめにとりましょう。

チンジャオ

ロース丼
どん ごはんレタスと

卵
たまご

のスープ

夏野菜
な つ や さ い

のっぺ

フルーツ

ヨーグルト すいか
アスパラ

サラダ

ゆかり

あえ

　栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとることは、難
むずか

しいことではありません。主食
しゅしょく

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、

汁物
し る も の

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
え い よ う

のバランスがととのい

ます。いつも食
た

べている食事
し ょ く じ

の内容
な い よ う

をふりかえってみましょう。

フランスの

田舎風
い な か ふ う

スープ

ひじき

そぼろ丼
ど ん

天
あ ま

の川
が わ

スープ豆腐
と う ふ

とわか

めのみそ汁
しる

ソフト
フランスパン

夏豚汁
な つ と ん じ るごはん ごはん

ごはん
かぼちゃ

のみそ汁
し る

ワンタン

スープ
ソフトめん

夏野菜
な つ や さ い

の

ミートソース ごはん

鶏
とり

とポテト

のレモン

あえ

柏崎
かしわざき

産
さん

大豆
だいず

のサラダ

鮭
さけ

のみそ

マヨ焼
や

き
枝豆
え だ ま め

サラダ

白身魚
しろみざかな

の

スパイシー

竜田
たつた

800/34.3/2.8
ヘルシオDAY かしわざき食育５か条献立

613/24.0/2.0 628/26.7/2.2 660/27.6/2.1 648/24.3/2.２ 637/28.7/2.6
769/28.6/2.4 782/31.3/2.7 814/33.7/2.5 808/28.8/2.5

オクラと

海藻
かいそう

の

サラダ

ミート

チーズ

オムレツ

春雨
は る さ め

サラダ

白身魚
しろみさかな

の

チリソース

　冷凍
れいとう

パイン

みんな頑張
がんば

れ！

ビタミンＢ1丼
どん

夏
なつ

の水球
すいきゅう

てっぺん汁
じる

タコ

ライス

654/27.0/2.3 619/25.6/2.7 624/26.0/2.5 684/27.0/2.2

　普段
ふ だ ん

は水
み ず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あ せ

を多
お お

くかく時
と き

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

な

のでスポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含
ふ く

むものがよいでしょう。清涼飲
せいりょうい

料水
んりょうすい

は糖分
とうぶん

が多
お お

いので、水
み ず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになりま

す。

パリ五輪
ご り ん

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

7/26からフランスのパリ

でオリンピック・パラリン

ピックが開催
かいさい

されます。給
きゅ

食
うしょく

をしっかり食
た

べ、選手
せんしゅ

の

皆
みな

さんを応援
おうえん

しましょう！

もずく

スープごはん
お豆

まめ

の

カレースープ
ごはん

白菜
はくさい

と

肉
にく

だんごの

スープ

ぱくもぐランチ

↑米山
よねやま

プリンセスシスター使用
し よ う

フルーツ白玉
しらたま

田尻小欠食

セレクトドリンク

816/32.2/2.9 777/30.4/3.3 777/30.5/2.9 855/32.2/2.5

ごはん
トマトと

卵
たまご

のスープ
夏野菜
な つ や さ い

カレー

のりず

あえ

鶏
とり

の

から揚
あ

げ

柏崎産
かしわざきさん

枝豆
えだまめ

ひじき

マリネ

なつ
7月

が つ

23日
に ち

は 7.8月
が つ

地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

さ

せていただく可能性
かのうせい

があり

ます。ご了承
りょうしょう

ください。

セレクトドリンク 全校欠食の学校・行事など

641 / 21.3 / 2.7 650 / 25.4 / 2.0

ももゼリー

こんにゃく

サラダ

ハヤシライス

791/30.6/2.5 違いがあります 中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分
626/25.4/2.1 選んだ飲み物によって 小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

794 / 25.1 / 3.4 817 / 30.3 / 2.3

節成
ふしなり

きゅうり

田尻小欠食 葉月みのり　田尻小欠食

クレープ

ごはん

（葉月
はづき

みのり）
沢煮椀

さわにわん

たくあん

あえ

さばの

みそ煮
に

切干
きりぼし

ビビンバ

キムチ

スープ

手作
てづく

り

フルーツゼリー

しょうゆ

フレンチ

ビーンズ

キーマカレー

糸
いと

うりの

中華
ちゅうか

サラダ

鶏
とり

のカレー

から揚
あ

げ

ごはん
夏野菜

なつやさい

豚汁
とんじる

601/ 28.1 / 2.5 681/ 28.4 / 2.6 679 / 27.8 / 2.4

833/ 32..9 / 3.0 842 / 32.8 / 2.7753/ 33.3 / 3.0

　令和
れいわ

６年度
ねんど

の新米
しんまい

「葉月
はづき

みのり」が

　　　　　　早
はや

くも給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！

　8月
がつ

28日
にち

(水
すい

)のごはんは、８月
がつ

に収穫
しゅうかく

された

ばかりの新米
しんまい

「葉月
はづき

みのり」です。柏崎市産
かしわざきしさん

の

極早生品種
ごくわせひんしゅ

で、コシヒカリとこしいぶきの食味
しょくみ

を受
う

け継
つ

いだ、粒
つぶ

が大
おお

きく、甘
あま

みが

強
つよ

いお米
こめ

です。

味
あじ

わっていただきましょう。

月 火 水 木 金

柏崎中央地区
学校給食共同調理場

TEL/FAX （22）4573

ごはんの上に、ボイル野

菜、タコライスの具をのせ

てくばりましょう。

栄養
え い よ う

バランスのよい献立
こ ん だ て

の基本
き ほ ん

主食
し ゅ し ょく

 + 主菜
し ゅ さ い

 + 副菜
ふ く さ い

 + 汁物
し る も の

食事
し ょ く じ

のバランスを考
かんが

えよう！

7・8月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

副菜
ふ く さ い

　野菜
や さ い

・果物
くだ もの

などで、ビタミ

ンやミネラルが多
お お

く含
ふ く

まれ、

体
からだ

の調子
ちょ うし

をととのえます。

主食
し ゅ し ょく

　米
こ め

、パン、めんなどで、炭
た ん

水化物
す い か ぶ つ

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、

体内
たい ない

でエネルギー源
げ ん

になりま

す。

主菜
し ゅ さ い

　魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

などで、たんぱ

く質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、骨
ほ ね

や筋肉
きん にく

など体
からだ

をつくるもとに

なります。

汁物
し る も の

　水分
すい ぶん

補給
ほき ゅう

のほか、ミネ

ラルなど足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

います。

水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

をこまめにしよう！のどがかわく前
ま え

に！

ごはん だいず

えだまめ

じゃがいも

アスパラガス

たまねぎ

パリ五輪応援献立

なす ズッキーニ



1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

４切
き れ

小
こ

さじ１

少々
しょうしょう

大
お お

さじ４

１/６個
こ

分
ぶ ん

小
こ

さじ２

100ｇ

１/２袋
ふくろ

3㎝くらい

30ｇ

小
こ

さじ２

小
こ

さじ１

４g

・こまつな

・にんじん

・たくあん

★しょうゆ

★ごま

★かつお節
ぶ し

①鮭
さけ

に☆の調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつける。

②★の材料
ざいりょう

を混
ま

ぜる。

③魚焼
さかなや

きグリルで鮭
さけ

を両面焼
りょうめんや

き、火
ひ

がとおった

ら、②をかけて、焦
こ

げめがつくまで焼
や

いたらで

きあがり。

◇◇なっとうあえ◇◇

＜材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

＞ ＜作
つ く

り方
か た

＞

・ひきわり納豆
な っ と う

・鮭
さ け

切
き

り身
み

（50ｇ）

☆酒
さ け

☆塩
し お

・こしょう

★マヨネーズ

★たまねぎ（みじん切
ぎ

り）

★みそ

牛乳、海藻 にんじん、トマト

ぶた肉、みそ、たま
ご、とうふ

キャベツ、たくあん、えのきたけ、しいた
け、ごぼう、きりぼしだいこん、しょうが

ごはん、はるさめ、さ
とう

＜作
つ く

り方
か た

＞

①小松菜
こ ま つ な

は1.5㎝、にんじん・たくあんは千切
せんぎ

りにする。

②小松菜
こ ま つ な

・にんじんは茹
ゆ

でて水
みず

で冷
ひ

やし、水気
みずけ

をよくしぼる。

③すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜたらできあがり。

※お好
この

みでからしを入
い

れてみましょう。 ハム、ぶた肉、だい
ず、とり肉

牛乳
こまつな、にんじん、ト
マト

もやし、セロリ、しょうが、にんにく、たまねぎ、
キャベツ、ももかん、みかんかん、パインかん

ごはん、ゼリーのもと

にんじん、かぼちゃ、ト
マト

22 月

30 金
油、カレー
ルウ

にんじん、かぼちゃ
きゅうり、もやし、いとうり、しょうが、な
す、つきこん、ごぼう、たまねぎ

ごはん、はるさめ、さ
とう、かたくりこ

ごま、ごま
油、油

かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

あぶらあげ、糸かまぼ
こ、とり肉、だいず、
みそ、ぶた肉

牛乳

７月

とり肉、ツナフレーク、と
うふ、ベーコン、たまご

牛乳、のり、
わかめ

こまつな、にんじん、ト
マト

しょうが、キャベツ、たまねぎ

ごま油、ご
ま

かつおぶし、ぶた肉、糸か
まぼこ、みそ、さば

牛乳
こまつな、にんじん、き
ぬさや

にんにく、たまねぎ、マッシュルーム、キャ
ベツ、きゅうり、コーン、こんにゃく

ごはん、じゃがいも、
さとう、ももゼリー

ハヤシルウ、
油、デミグラス
ソース、ごま、
ごま油

とり肉、あつあげ、ぶ
た肉、みそ、ツナフ
レーク、だいず

牛乳

ツナフレーク、ぶた
肉、だいず

ひじき、のむ
ヨーグルト、
コーヒー牛乳

ごま、ごま
油

牛乳
にら、にんじん、こまつ
な

はくさい、キムチ、えのきたけ、もやし、き
りぼしだいこん、しょうが、にんにく、たけ
のこ

ごはん、はるさめ、さ
とう、クレープ

にんじん、トマト、こま
つな

にんにく、たまねぎ、キャベツ、きゅうり、
コーン、パイン

ごはん、じゃがいも 油

にんじん、にら
なす、ねぎ、しいたけ、にんにく、つきこ
ん、しょうが、ももかん、パインかん、みか
んかん、たまねぎ

ごはん、はるさめ、
ふ、さとう、かたくり
こ、白玉もち、ゼリー

油、ごま油

なす、たまねぎ、しょうが、にんにく、キャ
ベツ、きゅうり、えだまめ

ごはん、かたくりこ 油

ごはん、さとう、リン
ゴジュース

油、カレー
ルウ、オ
リーブ油

8月

28 水

29 木

ぶた肉、ツナフレーク

ぶた肉、とり肉、だい
ず、とうふ

牛乳、もず
く、チーズ

にんじん、オクラ
パセリ、しめじ、コーン、キャベツ、セロ
リ、たまねぎ

ごはん、じゃがいも
油、カレー
ルウ、ご
ま、ごま油

ほき、ハム、とりだん
ご

牛乳 にんじん、ニラ
ねぎ、しょうが、にんにく、きゅうり、もや
し、しいたけ、ねぎ

ごはん、かたくりこ、
さとう、はるさめ

油、ごま油

ぶた肉、たまご、だい
ず、ウインナー

牛乳、チーズ、
かんてん、かい
そう

こまつな、にんじん
レモン汁、たまねぎ、えのきたけ、たけの
こ、キャベツ

ごはん、かたくりこ、
じゃがいも、さとう

油、ごま、
ごま油

みそ、さけ、ちくわ、
とり肉、厚揚げ、だい
ず、ハム

牛乳 にんじん、こまつな
たまねぎ、ごぼう、しいたけ、つきこん、な
す、キャベツ、とうがん

ごはん、さとう、かた
くりこ

マヨネー
ズ、油

とり肉、たまご、かつ
おぶし、とうふ

牛乳

ごはん、かたくりこ、
さとう、ワンタン

油、ごま、
さとう、ご
ま油

ツナフレーク、ぶた
肉、だいず

牛乳
にんじん、トマト、アス
パラガス

キャベツ、きゅうり、コーン、セロリ、な
す、たまねぎ、しょうが、にんにく、ズッ
キーニ、すいか

ソフトめん、さとう
オリーブ
油、ハヤシ
ルウ、油

ぶた肉、なると
牛乳、ヨーグ
ルト、スキム
ミルク

ざ　　　　さかな、最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

にんじん
しょうが、えだまめ、えのきたけ、たけの
こ、りんごかん、パインかん、みかんかん

ごはん、さとう、はるさ
め、ふ、カクテルゼリー、
ナタデココ、杏仁豆腐

油

ほき、あつあげ、み
そ、だいず

牛乳
にんじん、かぼちゃ、こ
まつな

しょうが、にんにく、えだまめ、キャベツ、
コーン、きゅうり、えのきたけ、たまねぎ

ごはん、かたくりこ 油

ぶた肉、とり肉、だい
ず、かまぼこ

牛乳、ひじき

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では、毎月
まいつき

１回
かい

「かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

していま

す。今月
こんげつ

は「さかな、最近
さいきん

いつ食
た

べた？」がテーマです。魚
さかな

には、良質
りょうしつ

なた

んぱく質
しつ

や体
からだ

によい油
あぶら

（ＤＨＡやＥＰＡ）が含
ふく

まれています。積極的
せっきょくてき

に食
た

べ

ましょう。12日
にち

に登場
とうじょう

する「さけのみそマヨ焼
や

き」は、給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニュー

です。お家
うち

でもぜひ作
つく

ってみてくださいね。

5 金

牛乳 にんじん、こまつな
なす、ねぎ、つきこん、たまねぎ、ごぼう、
もやし、梅

ごはん、じゃがいも、
さとう、パンこ、こむ
ぎこ

ごま、油

とり肉、ベーコン 牛乳 トマト、にんじん

7.8月の給食予定&材料表

にんじん、こまつな
たまねぎ、刈羽節成きゅうり、しょうが、に
んにく、きりぼしだいこん、キャベツ、たけ
のこ、しいたけ、ねぎ

ごはん、かたくりこ、
さとう

油、ごま、
ごま油

さば、あぶらあげ、み
そ、とうふ、だいず

牛乳、わかめ にんじん、こまつな
しょうが、にんにく、キャベツ、ねぎ、しら
たき、福神漬け

1 月

2 火

2024年7.8月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

日付 曜日

ごはん、じゃがいも、
さとう

ごま

厚揚げ、ぶた肉、みそ、だ
いず、ツナフレーク、ベー
コン、たまご

牛乳、わかめ

金

8 月

9 火

10 水

11 木

12 金

ズッキーニ、黄ピーマン、にんにく、なす、
たまねぎ

パン、さとう、じゃが
いも、はちみつ、マカ
ロニ

オリーブ油

とうふ、みそ、だい
ず、ぶた肉、かつおぶ
し、あじ

3 水

4 木

にんじん、ピーマン、こ
まつな

しょうが、にんにく、たけのこ、しいたけ、
もやし、たまねぎ、りんごかん、パインか
ん、みかんかん

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では月
つき

に１回
かい

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAYを行
おこな

っています。

　新潟県民
にいがたけんみん

は塩
しお

をとりすぎているという現状
げんじょう

があります。健康
けんこう

な体
からだ

づく

りのためには、塩
しお

のとりすぎはよくありません。少
すこ

しずつでも減塩
げんえん

がで

きるよう、毎月
まいつき

「減
へ

る塩
しお

おすすめポイント」を紹介
しょうかい

します。ご家庭
か て い

でも

参考
さんこう

にしてみてください。

今月
こ ん げ つ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「香辛料
こ う し ん り ょ う

」

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは、8日
にち

です。「白身魚
しろみざかな

のスパイシー竜田
た つ た

」に

は、カレー粉
こ

を使用
し よ う

しています。カレー粉
こ

のような辛味
か ら み

のあるスパイス

は、料理
りょうり

に加
くわ

えることで、味
あじ

がひきしまるので、しょうゆや塩
しお

などが少
すく

なくてもおいしく仕上
し あ

がります。

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY

23 火

26 月

27 火

16 火

17 水

18 木

19

夏休
なつやす

みに

作
つく

ってみよう！

◇◇鮭
さ け

のみそマヨ焼
や

き◇◇

＜材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

＞

きりざいよりもさっぱ

りと食べられる人気の

メニューです。


