
令和７年度 ７ 月 分 給 食 も り つ け 表 千里ヶ丘
ち さ と が お か

小学校
し ょ うがっこう

月（げつ） 火（か） 水（すい） 木（もく） 金（きん）

しいらは、夏
なつ

が旬
しゅん

の白身
し ろ み

の魚
さかな

です。

大
おお

きなものは体長
たいちょう

２メートルをこえるの

で、切
き

り身
み

にして売
う

られています。今
きょ

日
う

は、しいらにトマトソースをかけて、

チーズをのせてピザ焼
や

きにしました。

こんぶは、ひじきやわかめの仲間
なかま

で

海藻
かいそう

です、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてく

れる食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれて

います。

黒糖
こくとう

パンは、黒砂糖
く ろ ざ と う

を入
い

れたパン

です。黒砂糖
く ろ ざ と う

は、サトウキビの汁
しる

を煮
に

詰
つ

めて作
つく

られ、カルシウム、鉄分
てつぶん

など

のミネラルがたくさん含
ふく

まれていま

す。

七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べて健康
けんこう

を

願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

の七夕
たなばた

麺
めん

は、ひやむぎを天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てて作
つく

ら

れています。

　　　　　

給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

の人
ひ と

は

もりつけ表
ひょう

をよく見
み

て

上手
じ ょ う ず

にもりつけましょう。

1 2 3 4

夏野菜
なつやさい

には、体内
たいない

の余分
よぶん

な熱
ねつ

をとっ

てくれる働
はたら

きがあり、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

や肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

つ効果
こ う か

もあります。今日
き ょ う

の

カレーには、夏野菜
なつやさい

のなすやかぼ

ちゃが入
はい

っています。

和食
わしょく

は「ごはん」を中心
ちゅうしん

に「汁物
しるもの

」

「おかず」の組
く

み合
あ

わせが基本
きほん

です。

旬
しゅん

のものやいろいろな食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れることで、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

になります。

マーボー豆腐
ど う ふ

には、空豆
そらまめ

で作
つく

った

みそに唐辛子
とうがらし

を加
くわ

えて作
つく

られたトウバ

ンジャンが入
はい

っています。少量
しょうりょう

でもピ

リッと辛
から

いですが、料理
りょうり

の味
あじ

をよくして

くれています。

ラタトゥイユは、フランス南部
なんぶ

のプロ

ヴァンス地方
ち ほ う

の郷土料理
きょうどりょうり

で、夏野菜
なつやさい

の煮込
に こ

みです。色
いろ

とりどりの夏野菜
なつやさい

の

栄養
えいよう

をたっぷりとることができる料理
りょうり

です。

とりのさっぱり煮
に

は、砂糖
さ と う

やしょう油
ゆ

の

調味料
ちょうみりょう

と酢
す

を入
い

れて煮
に

ています。酢
す

は、肉
にく

の臭
くさ

みを消
け

すとともに、やわらか

く仕上
し あ

げてくれます。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて

食
た

べましょう。
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14 15
夏休
なつやす

み期間中
きかんち ゅ う

も、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
お く

りましょう。

早寝
は や ね

、早起
は や お

き、朝
あ さ

ごはん

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて

夏
なつ

バテしないからだ作
づ く

りを

しましょう。

こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を

心
こころ

がけましょう。

ただし、甘
あま

い飲
の

み物
もの

の摂
と

りすぎには

気
き

を付
つ

けましょう。

おやつの量
りょう

に

気
き

を付
つ

けましょう。

食
た

べすぎに

注意
ち ゅ う い

しましょう。

チンジャオロースは、中華料理
ちゅうかりょうり

のひ

とつです。チンジャオとは中国語
ちゅうごくご

で

ピーマン、ロースーとは細
ほそ

く切
き

った豚
ぶ

肉
たにく

のことをさします。

盆汁
ぼんじる

は、三重県
み え け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

昔
むかし

からお盆
ぼん

の時期
じ き

に食
た

べられてきま

した。旬
しゅん

の野菜
やさい

をたっぷり使
つか

った野菜
やさい

のみそ汁
しる

です。

が つ ぶ ん きゅう しょく ひょう

みどりのわん

さら

ピンクのわん

むぎめし
チンゲンサイと

じゃがいものスープ

ゆでとうもろこし

しいらのピザやき

むぎめし にくじゃがのうまに

こんぶの

つくだに

みそ
とうふ こくとうパン

フレンチサラダ

（とうふのみそかけ）

ポークビーンズ
むぎめし

ごまずあえ

たなばためん

ししゃものからあげ

むぎめし

くきわかめのサラダ

なつやさいカレー むぎめし

キャベツの

うめふうみあえ

ごもくきんぴら

さわらのなんぶやき

むぎめし

ちゅうか

コーンサラダ

マーボーどうふ

ロールパン

ラタトゥイユ

いちごジャム
1～2年生 1本

3～6年生 2本

さけのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰ

ｿｰｽかけ

むぎめし

キャベツと

きゅうりのしそあえ

ごもくじる

ナフキン

とりのさっぱりに

むぎめし ワンタンスープ

チンジャオロースー

むぎめし

ごましおキャベツ

ぼんじる

いかのあげに

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほねに気をつけ

て食べましょう。


