
坂戸市立　　　小学校
実施日

日(曜)
体を作る食品

（赤の食べ物）
エネルギーのもとになる食品

（黄色の食べ物）
体の調子を整える食品

（緑の食べ物）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

（Kcal）
たん白
質(ｇ)

牛乳 牛乳

ひじきごはん 油揚げ 豚肉 ひじき 砂糖 米 こんにゃく にんじん 干ししいたけ 清酒 しょうゆ 粗塩

しいらの野菜あんかけ しいら 小麦粉 でん粉 砂糖 米油 にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ もやし 清酒 しょうゆ 粗塩 こしょう

牛乳 牛乳

トマトチキンカツサンド 鶏肉 小麦粉 ﾊﾟﾝ粉 砂糖 こどもﾊﾟﾝ 米油 ｷｬﾍﾞﾂ たまねぎ ｳｽﾀｰｿｰｽ 粗塩 ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ こしょう
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

ＡＢＣスープ 豚肉 じゃがいも ﾏｶﾛﾆ 米油 こまつな にんじん たまねぎ とうもろこし缶 白ﾜｲﾝ 粗塩 こしょう 鶏がら ﾛｰﾚﾙ

フルーツミックス みかん缶 りんご缶 黄桃缶 ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ缶

牛乳 牛乳

ごはん 米

鉄火煮 大豆 赤みそ 豚肉 じゃがいも 砂糖 米油 にんじん ごぼう しょうが だいこん しょうゆ 煮干し

鶏肉とキャベツのソテー 鶏肉 米油 にんじん ｷｬﾍﾞﾂ もやし しょうゆ 粗塩 こしょう

手作りふりかけ かつお節 あおのり ちりめんじゃこ ごま 清酒 本みりん しょうゆ

牛乳 牛乳

フラワーロール ﾌﾗﾜｰﾛｰﾙ

鶏肉のイタリアン煮込み 鶏肉 ﾁｰｽﾞ 砂糖 にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ﾄﾏﾄ缶 たまねぎ 赤ﾜｲﾝ 粗塩 こしょう ﾊﾞｼﾞﾙ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

クレオパトラのスープ 湯葉 豚肉 ごま油 にんじん ﾓﾛﾍｲﾔ たけのこ たまねぎ
干ししいたけ

清酒 しょうゆ 粗塩 こしょう
鶏がら ﾛｰﾚﾙ

小玉すいか 小玉すいか

牛乳 牛乳

ごはん 米

豚肉の生姜焼き 豚肉 砂糖 米油 しょうが 清酒 しょうゆ

七夕汁 星形かまぼこ 鶏肉 そうめん こまつな にんじん ねぎ 干ししいたけ 清酒 本みりん しょうゆ 粗塩
削り節

ピリッときゃべつ ﾗｰ油 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり もやし しょうゆ 粗塩

牛乳 牛乳

ガパオライス 鶏肉 豚肉 でん粉 米 きび砂糖 ごま油 ﾋﾟｰﾏﾝ 赤ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ にんにく しめじ 本みりん しょうゆ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
こしょう 一味唐辛子 ﾊﾞｼﾞﾙ
ﾅﾝﾌﾟﾗｰ

とうがんのスープ かまぼこ でん粉 こまつな にんじん とうがん ねぎ 清酒 本みりん しょうゆ 粗塩
削り節

牛乳 牛乳

クロワッサン ｸﾛﾜｯｻﾝ

なすとトマトのスパゲッティ まぐろ油漬け ﾍﾞｰｺﾝ 小麦粉 砂糖 ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ ﾊﾞﾀｰ 米油 ﾄﾏﾄ ﾊﾟｾﾘ しょうが たまねぎ なす にんにく 粗塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

フレンチサラダ 砂糖 米油 にんじん ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 粗塩 米酢 こしょう

牛乳 牛乳

ごはん 米

あじの竜田揚げ あじ 小麦粉 でん粉 米油 しょうが 清酒 しょうゆ 粗塩

豚肉と昆布の炒り煮 油揚げ 豚肉 昆布 砂糖 こんにゃく 米油 にんじん 干ししいたけ 清酒 しょうゆ 煮干し

いろいろ野菜のナムル きび砂糖 ごま油 にんじん ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 薄口しょうゆ 粗塩

牛乳 牛乳

ツイストパン ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ

鶏肉とパインの揚げ煮 鶏肉 小麦粉 でん粉 砂糖 米油 ﾋﾟｰﾏﾝ しょうが ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ缶 清酒 しょうゆ

米粉めんと野菜のスープ 豚肉 でん粉 米粉めん ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ にんじん もやし 清酒 しょうゆ 粗塩 こしょう
削り節

とうもろこし とうもろこし

牛乳 牛乳

夏野菜のチキンカレーライス 鶏肉 ﾁｰｽﾞ 小麦粉 米 ﾊﾞﾀｰ 米油 かぼちゃ にんじん いんげん ｾﾛﾘｰ たまねぎ
なす にんにく

ｳｽﾀｰｿｰｽ しょうゆ 粗塩 ｶﾚｰ粉
こしょう ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

えびと野菜のソテー えび ﾍﾞｰｺﾝ 米油 にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ｷｬﾍﾞﾂ もやし 清酒 しょうゆ 粗塩 こしょう

牛乳 牛乳

キムチチャーハン 豚肉 米 ごま油 ごま 米油 ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ はくさいｷﾑﾁ 清酒 しょうゆ 粗塩 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

ちくわの元気揚げ ちくわ 小麦粉 米油 にんじん ﾊﾟｾﾘ たまねぎ 粗塩

浅漬け ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり 粗塩

フローズンヨーグルト ﾌﾛｰｽﾞﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

給　食　回　数 　11　回 今月の栄養量 637 26.4

※材料は都合により変わる場合があります。 　基準栄養量 650 21.1～
    32.5

3(月) 589 28.3

２０２３年７月　学校給食予定献立表

献立名
主な材料とその働き

調味料等
栄養素

4(火) 639 27.8

5(水) 602 25.0

6(木) 646 31.1

7(金) 641 29.6

10(月) 585 24.6

11(火) 612 20.4

12(水) 669 27.7

13(木) 644 27.4

14(金) 673 23.5

18(火) 702 25.1

熱中症を予防する 水分補給のポイント

何を飲む？

普段は、水や麦茶で水分

補給をしましょう。大量に

汗をかいた時は、スポーツ

ドリンクを利用しましょう。

甘いジュースや炭酸飲料は

避けましょう。

いつ飲む？

のどがかわいたと感じる

前に、こまめに水分をとる

ことが重要です。運動する

時は、運動前、運動中、運

動後にも水分をしっかりと

とりましょう。

飲む量は？

運動をする３０分前は、

２５０～５００mLの水分を

摂取し、運動中は２００～

２５０mLを１時間に２～４

回飲むことがすすめられて

います。

つくってみませんか？

手づくりスポーツドリンク

〈材料〉

・水１Ｌ

・塩１～２ｇ

・砂糖40～80ｇ

・レモン汁適量

すべての材料

を混ぜてつくり

ましょう。

甘い飲み物のとりすぎ注意

冷たいものは、甘味を感じに

くくなります。そのため、たく

さんの砂糖などが使われていて

も気づきません。飲みすぎない

ようにしましょう。

気をつけて！ ペットボトル症候群

甘い清涼飲料をたくさん飲むと、

過剰な糖が尿で排出されて脱水気味

になり、のどがかわきます。それで

も飲み続けると、体のだるさや吐き

気、意識障害が生じるペットボトル

症候群になる危険性があります。水

夏休み中も大切！

牛乳や乳製品

休みの日になると、給

食がないので、牛乳の摂

取量が減りがちです。

牛乳や乳製品には豊富

なカルシウムが含まれて

いますので、夏休み中で

も、しっかりとるように

心がけましょう。

飲み物以外の水分補給

水分補給は、飲み物だけでなく食事や野菜、果物などからもとることがで

きます。

スープ カレーライス トマト きゅうり なす スイカ


