
　　　　　　　ねん　　　がつ すずかしきょういくいいんかい

2025年  7月　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

1（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

575kcal なすとあつあげのマーボー ぶたにく　あつあげ　◎あかみそ しょうが　にんにく　なす　たまねぎ　にんじん　しろねぎ　◎ほししいたけ あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　ちゅうかスープのもと　オイスターソース　トウバンジャン

22.7g バンバンジーサラダ サラダささみ きゅうり はるさめ　さとう　あぶら しょうゆ　す

317mg

2（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

597kcal ホキのわふうマリネ ホキ たまねぎ　にんじん でんぷん　あぶら　さとう さけ　しょうゆ　す

23.9g すいとん にんじん　たまねぎ　◎こまつな すいとん しょうゆ　（けずりぶし）

279mg

3（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

580kcal なつやさいカレー とりにく たまねぎ　かぼちゃ　にんじん　なす　しょうが　にんにく　トマトみずに あぶら こしょう　カレールウ　ウスターソース

22.5g キャベツとツナのマヨいため ツナオイルづけ ◎キャベツ　にんじん　とうもろこし ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　しお　こしょう

273mg

4（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

575kcal すどり とりにく しょうが　たまねぎ　にんじん　ピーマン でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　す　トマトケチャップ

19.9g モロヘイヤのスープ ベーコン　とうふ たまねぎ　にんじん　モロヘイヤ あぶら ちゅうかスープのもと　しょうゆ　こしょう

283mg

7（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

616kcal こめこのクリームシチュー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ じゃがいも　あぶら　こめこ こしょう　ガーリックパウダー　ワイン　コンソメ

25.0g フライビーンズ ◎だいず でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

369mg たなばたゼリー くだものゼリー（レモン・ぶどう・みかん）

8（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

582kcal あつあげのちゅうかいため ぶたにく　あつあげ　◎あかみそ にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　しょうが あぶら　さとう　でんぷん さけ　オイスターソース　しょうゆ

25.2g キャベツのあまずに ツナオイルづけ ◎キャベツ　にんじん さとう しょうゆ　す

333mg

9（水） わかめごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん

594kcal ホキのあまからめ ホキ でんぷん　あぶら　さとう さけ　しょうゆ　みりん

24.0g じゃがいもとぶたにくのいためもの ぶたにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　あぶら　でんぷん しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース　さけ

260mg

10（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

604kcal カレーうどん ぶたにく　あぶらあげ たまねぎ　にんじん　しろねぎ ◎うどん　あぶら　でんぷん さけ　しょうゆ　カレールウ　みりん　カレーこ　（けずりぶし）

24.0g ひじきいりにびたし ツナオイルづけ　ひじき キャベツ　こまつな　にんじん さとう しょうゆ

298mg

11（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

577kcal あじのからあげ あじ しょうが さとう　でんぷん　あぶら さけ　しょうゆ　みりん　しお

25.7g ひのないため ◎ひのな しょうゆ

307mg ぼんじる ◎だいず　あぶらあげ　◎あかみそ　しろみそ かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　なす　ごぼう　さやいんげん （けずりぶし）

14（月） こがたコッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

582kcal スパゲティナポリタン ベーコン たまねぎ　にんじん　ピーマン　トマトみずに　にんにく スパゲティ　あぶら　さとう トマトケチャップ　こしょう

19.4g ゴーヤとごぼうのチップス ごぼう　ゴーヤ でんぷん　こめこ　あぶら しお

282mg

15（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

577kcal わかさぎのからあげ わかさぎ しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　さけ

20.8g かんこくふうにくじゃが ぶたにく　◎あかみそ にんにく　たまねぎ　にんじん　あかピーマン あぶら　じゃがいも　（こんにゃく）　さとう しょうゆ　トウバンジャン

410mg あかじそふりかけ あかじそふりかけ

16（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

605kcal ぶたキムチどん ぶたにく にんじん　たまねぎ　キムチ　にら　にんにく　しょうが あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　ちゅうかスープのもと

23.0g とうがんのちゅうかスープ とうふ とうがん　たまねぎ　にんじん　しろねぎ　しょうが あぶら しょうゆ　ちゅうかスープのもと　こしょう

393mg フローズンヨーグルト ヨーグルト

10日
と お か

(木
もく

)と11日
にち

(金
きん

)は「みえ地物
じ も の

一番
いちばん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。

７月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

です。

　　七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

で、日本
に ほ ん

では、平安時代
へ い あ ん じ だ い

から行
おこな

われています。

　　願
ねが

いごとを書
か

いた短冊
たんざく

を笹竹
ささたけ

に飾
かざ

ったり、行事食
ぎょうじしょく

としてそうめんを食
た

べたり

　する習
なら

わしがあります。

　　給食
きゅうしょく

では、「七夕
たなばた

ゼリー」がつきます。楽
たの

しみにしていてください。

　　７月
がつ

の給食
きゅうしょく

には、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

が登場
とうじょう

します。旬
しゅん

の野菜
や さ い

のおいしさを味
あじ

わいましょう。

　

鈴鹿市教育委員会

調味料・その他

ちょうみりょう　　　　た　

   牛乳
ぎゅうにゅう

は三重
み え

県
けん

産
さん

です。　　　お米
こめ

は鈴鹿
す ず か

市
し

産
さん

コシヒカリです。　                                                 ※都合
つ ご う

により、食材
しょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

日

赤
あか

こんだてめい
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

き

黄
みどり

緑

す ず か し さん し よ う よてい しょくざい

鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
いがい

ごはん以外に◎があるときは、
こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。

７月
がつ

16日
にち

（水
すい

）

とうがんの中華
ちゅうか

スープ

　とうがんは、皮
かわ

が厚
あつ

く、冬
ふゆ

まで保
ほぞ

存
ん

できることから「冬瓜
とうがん

」と書
か

きま

す。水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていて、体
からだ

を

冷
ひ

やす働
はたら

きがあるので、

暑
あつ

い夏
なつ

に食
た

べるのに

ぴったりの野菜
や さ い

です。

シー

７月
がつ

４日
か

（金
きん

）

モロヘイヤのスープ

　モロヘイヤはネバネバとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の野菜
や さ い

です。このネバネバと

した成分
せいぶん

には、胃
い

や腸
ちょう

を保護
ほ ご

してく

れる働
はたら

きがあります。

７月
がつ

14日
か

（月
げつ

）

ゴーヤとごぼうのチップス

　ゴーヤは、「にがうり」とも呼
よ

ばれ、

その名
な

のとおり、特徴的
とくちょうてき

な苦
にが

味
み

がありま

す。この苦味
に が み

成分
せいぶん

には、胃
い

の働
はたら

きをよく

してくれる働
はたら

きがあります。

また、ビタミンCや食物
しょくもつ

せんい

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

がつ きゅうしょくもくひょう

７月の給食目標
えい せい き

衛生に気をつけよう

な つ や さ い た

夏野菜を食べよう！

　　　ほかにもたくさんの

　　　夏野菜
なつや さい

が登場
とうじょう

します。

　　　こんだてひょうから

　　　さがしてみましょう。



梅雨
つ ゆ

の時季
じ き

が終
お

わると、いよいよ夏本番
なつほんばん

です。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。 《自校調理校・園》

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。
　

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう

　　　　こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をしよう

　のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 　     朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしましょ       しっかりと睡眠
すいみん

をとることで、疲
つか

れ

飲
の

み物
もの

は、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。清涼飲料 　  う。食事
しょくじ

からは栄養
えいよう

だけでなく、１日
にち

に必
ひつ

　 を回復
かいふく

させたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

水
すい

は、よけいにのどがかわいたり、砂糖
さ と う

をとり 　  要
よう

な水
すい

分
ぶん

の半分近
はんぶんちか

くをとることができます。 　 があります。

すぎてしまったりするので気
き

をつけましょう。 　  また、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろった栄養
えいよう

バ 　 　体調
たいちょう

を整
ととの

えることで、暑
あつ

さに負
ま

けな

スポーツドリンクもたくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

って 　  ランスのよい食事
しょくじ

をすることで、暑
あつ

さによ 　 い体
からだ

をつくることにもつながります。

いるものがあるので気
き

をつけましょう。 　  る疲
つか

れを回復
かいふく

させたり、汗
あせ

で失
うしな

われたミネ

　  ラルを補
おぎな

うことができます。

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆

　　衛生
え い せ い

に気
き

をつけよう！

☆手洗
て あ ら

いのポイント☆

①石
せっ

けんを使
つか

い、しっかりと泡立
あ わ だ

てましょう。

☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆

つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ 　～豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

～

＜材料
ざいりょう

　4人分
に ん ぶ ん

＞ 　 ＜下
した

ごしらえ＞

   豚肉
ぶたにく

　　 180g 油
あぶら

8g ・豚肉
ぶたにく

は、3cm巾
はば

に切
き

る。

　にんじん　　 75g おろしにんにく 1g ・にんじんはせん切
ぎ

りにして、下茹
し た ゆ

でしておく。

　玉
たま

ねぎ 　　 200g おろししょうが 1g ・玉
たま

ねぎは薄
うす

いスライス、にらは2cm巾
はば

に切
き

る。

　キムチ 　　   25g しょうゆ 10g ・☆の調味料
ちょうみりょう

は、合
あ

わせておく。

　にら 　　   15g さとう 10g

中華
ちゅうか

スープの素
もと

5g（お好
この

みで分量
ぶんりょう

を調整
ちょうせい

する） ＜作
つく

り方
かた

＞

片栗粉
か た く り こ

7g ①フライパンに油
あぶら

、にんにく、しょうがを入
い

れて熱
ねっ

し、

水
みず

15g 　香
かお

りが出
で

てきたら、豚肉
ぶたにく

を加
くわ

えて炒
いた

める。

②豚肉
ぶたにく

に火
ひ

がとおったら、玉
たま

ねぎ、にんじん、キムチの

      　白
しろ

いごはんの上
うえ

にのせて、食
た

べましょう。    順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

める。

　　　ごはんと豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

を組
く

み合
あ

わせて ③合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えたあと、にらを加
くわ

えてさっと炒
いた

める。

　　　食
た

べることで、スタミナがつきますよ。 ④最後
さ い ご

に水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

を加
くわ

え、照
て

りをつける。

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとろう

　衛生
えいせい

の基本
き ほ ん

は手洗
て あ ら

いです。ていねいに手
て

を洗
あら

い、目
め

に見
み

える汚
よご

れは

もちろん、目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

もしっかり洗
あら

い流
なが

しましょう。

7月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

7月
がつ

16日
にち

（水
すい

）のこんだてより

手
て

のひらだけでなく、

手
て

の甲
こう

もしっかり

こすりましょう。

②指先
ゆびさき

、つめ、指
ゆび

のあいだ、手首
て く び

など、汚
よご

れが

　たまりやすく、洗
あら

いにくいところも意識
い し き

して

　こすり洗
あら

いをしましょう。

③洗
あら

ったあとは、きれいなハンカチや

　タオルを使
つか

い、しっかりと水気
み ず け

を

　ふきとりましょう。

0 0 0

炭酸飲料
たんさんいんりょう

には、５００ｍｌのペットボトルの中
なか

に

50ｇ以上
いじょう

、スポーツドリンクにも30ｇ以上
いじょう

の

砂糖
さ とう

が入
はい

っているものがあります。

そのほかの甘
あま

くて飲
の

みやすい飲
の

み物
もの

にも

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

☆

☆

☆

せいりょういんりょう


