
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日  曜  
献立名  

★牛乳 (200 ㏄ )は毎日つきます  

🥛…乳使用の献立 🥚…卵使用の献立 

きいろの食品  あかの食品  みどりの食品  エネルギー 

 

(kcal) 
備 考  

おもにエネルギーになる おもにからだをつくる おもにからだの調子をととのえる  

25 火  

ごはん とうがん汁
じる

 

さっくりメンチカツ🥛 

夏
なつ

野菜
やさい

のオイスターソース炒
いた

め 

ごはん でんぷん 

パンこ こむぎこ 

あぶら さとう 

牛乳 とりだんご 

あぶらあげ ぶたにく 

あつあげ  

しいたけ とうがん にんじん 

ねぎ たまねぎ にんにく しょうが 

なす ピーマン カラーピーマン 

645 

 

851 

 

26 水  

ごはん 夏
なつ

野菜
や さ い

チキンカレー 

コーンコロッケ 

キャベツのレモンあえ 

ごはん あぶら  

カレールウ こむぎこ 

パンこ ドレッシング 

牛乳 とりにく 

かつおツナ 

にんにく たまねぎ おくら 

なす トマト とうもろこし 

きゅうり キャベツ にんじん 

ブロッコリー レモン 

670 

 

854 

ちょこっと食育タイム 

（第一中） 

   スプーン 

27 木  

【 カミカミ献
こん

立
だて

 】 

ごはん じゃがいも 

さとう 

牛乳 あつあげ みそ 

さば ぶたにく 

なす ねぎ こんにゃく 

たけのこ たまねぎ にんじん 

えだまめ 

604 

 

782 

 

 

ちょこっと食育タイム 

（第三中） 

 

ごはん 

 

 

なすのみそ汁
しる

 

さばみりん干
ぼ

し 

豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

 

 

 

28 

 

 

金  

【 天
てん

童
どう

北部
ほ く ぶ

小
しょう

アイディア献
こん

立
だて

 】 

「栄養
えいよう

満点
まんてん

給食
きゅうしょく

」 ごはん でんぷん あぶら 

ドレッシング  

ガトーショコラ 

牛乳 ぶたにく とうふ 

あぶらあげ とりにく 

かいそう 

ごぼう にら はくさいキムチ 

ねぎ しょうが きゅうり 

もやし とうもろこし あおじそ 

701 

 

876 

 

 

ちょこっと食育タイム 

（第二中） 

 

 

ごはん 

 

 

 

キムチスープ   

鶏
と り

のからあげ 

海藻
かいそう

サラダ ガトーショコラ 

 

 

31 

 

 

月  

【野菜
や さ い

の日
ひ

献
こん

立
だて

】 

ごはん オリーブゆ 

ごまあぶら さとう  

牛乳 ウインナー たまご 

とりにく こうやどうふ 

たまねぎ にんじん キャベツ 

トマト とうもろこし えだまめ 

にんにく カラーピーマン 

554 

 

727 

 

 

 

 スプーン 

ごはん トマトスープ 

目玉
め だ ま

焼
や

き🥚🥛 

ガパオライスの具
ぐ

 

８月 

 

令和８年 7月 17日発行 

天童市学校給食センター

〈県産食材
けんさんしょくざい

〉 

米
こめ

（天
てん

童
どう

産
さん

はえぬき）、 

山
やま

形
がた

県
けん

産
さん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

、豚
ぶた

肉
にく

、なす

天童産
てんどうさん

ねぎ、もやし、きゅうり 

 

 

 

 

☆ガブ飲
の

みでなく、こまめに少
すこ

しずつ飲
の

もう（運動前
うんどうまえ

・中
ちゅう

・後
ご

）   

☆のどがかわく前
まえ

に飲
の

もう！ 

☆ふだんは水
みず

か麦茶
むぎちゃ

を飲
の

もう。 

→甘
あま

いジュースやスポーツドリンクには砂糖
さ とう

が多
おお

く、多
おお

いものではジュース1本
ぽん

（500ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

） 

に砂糖
さ とう

が約
やく

50 ｇ
グラム

、スポーツドリンク1本
ぽん

（500ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

）には、約
やく

20～30 ｇ
グラム

も含
ふく

まれています。 

飲
の

みすぎると肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

になったり、とても疲
つか

れやすくなったりします。 

ふだんは、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

むようにしましょう。 

☆激
はげ

しい運動
うんどう

など汗
あせ

を多
おお

くかく場合
ば あ い

は、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

などのミネラルも補給
ほきゅう

できる 

スポーツドリンクを活用
かつよう

しよう。また、 牛 乳
ぎゅうにゅう

も、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

を増
ふ

やして汗
あせ

をかき 

やすくするので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

にいいです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、お家
うち

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 
 

飲
の

み物
もの

から 水分
すいぶん

を上手
じょうず

に補給
ほきゅう

しましょう 

☆食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう。 

→水分
すいぶん

は、ごはんや汁物
しるもの

、おかずなど食事
しょくじ

か

らもとることができます。特
とく

に朝
あさ

は、水分
すいぶん

も

塩分
えんぶん

も栄養
えいよう

もとれる 

みそ汁
しる

がおすすめです。 

☆野菜
やさい

や果物
くだもの

からも水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう。 

→野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、水分
すいぶん

の他
ほか

に、 

ビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

なの 

でおやつにも活用
かつよう

できます。 

 

食
た

べ物
もの

から 
 

８月
がつ

３１日
にち

は 野菜
や さ い

の日
ひ

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ガパオライス 

 【材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）】 

・鶏
と り

ひき肉
に く

・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ 

・玉
たま

ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・中
ちゅう

１/２個
こ

 

・ピーマン ・各
かく

１/６個
こ

 

１５

・ごま油
あぶら

・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・酒
さけ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・オイスターソース・・・・・・・・・・・大
おお

さじ１ 

・卵
たまご

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４個
こ

 

・油
あぶら

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
てきりょう

 

【 作
つ く

り方
かた

 】  

①玉
たま

ねぎ、ピーマン（緑
みどり

、赤
あか

、黄
き

）は１ｃｍ角
か く

に切
き

る。高野豆腐
こ う や ど う ふ

（短冊
たんざく

）はもどしておく。 

②フライパンにごま油
あぶら

とおろしにんにくを入
い

れて火
ひ

にかけ、にんにくの香
かお

りがしてきたら、鶏
と り

ひき肉
にく

、玉
たま

ねぎの順
じゅん

で炒
いた

める。 

③火
ひ

が通
とお

ってきたら、ピーマン、高野豆腐
こ う や ど う ふ

を加
く わ

えて炒
いた

め、酒
さけ

、砂糖
さ と う

、オイスターソース、醤油
し ょ う ゆ

、（ナンプラー）を加
く わ

えて味
あじ

を調
ととの

える。 

④別
べつ

のフライパンに油
あぶら

をひき、目玉
め だ ま

焼
や

きを作
つ く

る。 

⑤お皿
さ ら

にご飯
はん

と③を盛
も

り付
つ

け、 

目玉
め だ ま

焼
や

きをのせて出来上
で き あ

がり。 

アレンジ    

〇高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、栄養
えいよう

や量
りょう

を考えて給食
きゅうしょく

に 

入
い

れています。お家
うち

では、代
か

わりに、肉
にく

や 

野菜
や さ い

を増
ふ

やしていただいてけっこうです。 

〇ナンプラーも好
この

みで、無理
む り

に入
い

れなく 

てもいいです。 

〇材料
ざいりょう

や調味料
ちょうみりょう

の量
りょう

は少
すく

なめに表示
ひょ うじ

しています。

食
た

べる量
りょう

やお好
この

みに合
あ

わせて足
た

してください。 

  

 

 

おやつは間食
かんしょく

と言
い

われるように３回
かい

の食事
し ょ く じ

（朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

）で不足
ふ そ く

する栄養
え い よ う

を補
おぎな

うための

「食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

」です。１回
かい

で食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかったり３回
かい

の食事
し ょ く じ

で十分
じゅうぶん

に栄養
え い よ う

をとる

ことができなかったりするときには、おやつは必要
ひつよ う

ですが、3回
かい

の食事
し ょ く じ

で十分
じゅうぶん

栄養
えいよう

がとれれ

ば、特
と く

に必要
ひつよう

はありません。ただし、おやつには疲
つか

れをとり、気分
き ぶ ん

をきりかえる「休息
きゅうそく

」の

意味
い み

もあります。おやつを食
た

べる場合
ば あ い

は、次
つぎ

のポイントを守
まも

って正
ただ

しくとりましょう 
 

おやつのとり方
かた

を考
かんが

えよう 

 

☆ 感
かん

想
そう

紹
しょう

介
かい

コーナー ☆   

「FIFA
ﾌ ｲ ﾌ ｧ

ワールドカップ応援
おうえん

献
こん

立
だて

」6/24（金
きん

） 

＊ワールドカップの時期
じ き

に、開催地
かいさいち

にちなんだメニュー

で、アメリカに行
い

った気分
きぶん

でいただきました。 

パンとポークビーンズの相性
あいしょう

が 

よく、「つけパン」にして食
た

べる 

子
こ

が多
おお

かったです。（山口
やまぐち

小
しょう

） 

＊フライドチキンはおかわりしたい 

人
ひと

が多
おお

く、人気
にんき

がありました。（長岡
ながおか

小
しょう

） 

＊コールスローサラダは、ブロッコリー、きゅうりなど

色々
いろいろ

な野菜
やさい

が入
はい

っていておいしかった。（寺津
て ら づ

小
しょう

） 

「半夏生
はんげしょう

献
こん

立
だて

」7/2（木
もく

） 

＊サラダの「米
こめ

粉
こ

めん」は、最初
さいしょ

見
み

た

目
め

で大根
だいこん

サラダかと思
おも

ってしまいま

した。食
た

べてみると、 

めずらしい食感
しょっかん

で 

とても美味
お い

しく食
た

 

べられました。（天童
てんどう

北部
ほくぶ

小
しょう

） 

＊なすと鶏
とり

団子
だんご

のみそ汁
しる

も、なすが苦手
にがて

な人
ひと

でも、たくさん食
た

べられるような

味付
あじつ

けがとてもおいしかったです. 

（三
さん

中
ちゅう

） 

「七夕
たなばた

献立
こんだて

」7/7（火
か

） 

＊星型
ほしがた

ハンバーグや七夕
たなばた

デザート 

など、七夕
たなばた

にちなんだ献立
こんだて

で 

美味
お い

しかったです。 

「天
あま

の川
がわ

見
み

れるかな？」など、給 食 中
きゅうしょくちゅう

の話題
わ だ い

にもなっていました。（天童
てんどう

中部
ちゅうぶ

小
しょう

） 

＊見
み

た目
め

が涼
すず

し気
げ

で、暑
あつ

い日
ひ

にもすっきり食
た

べられるメニ

ューでした。（蔵増
くらぞう

小
しょう

） 

＊七夕
たなばた

をイメージして、ハンバーグを星型
ほしがた

にした

り、スープの中
なか

に星
ほし

（かまぼこ）を入
い

れたりして、

七夕感
たなばたかん

を表現
ひょうげん

しているのがよかった。（三
さん

中
ちゅう

） 

長
なが

い夏休
なつやす

みに入
はい

ります。食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や料理
りょうり

作
づく

り、盛
も

り

付
つ

けややお皿
さら

洗
あら

い、米
こめ

とぎなど何
なん

でもいいです。家族
か ぞ く

の

一員
いちいん

として責任
せきにん

を持
も

って、みんなで協 力
きょうりょく

 

しましょう。 

 

 

ガパオライスは、タイ料理
り ょ う り

です。 

たっぷり食
た

べて、夏
なつ

バテを防
ふせ

ごう！ 

みんなで協 力
きょうりょく

しましょう！ 

※すきなくだものでよい 


