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　季節
きせつ

を表
あらわ

す七十二
ななじゅうに

候
こう

の１つに半夏生
はんげしょう

がありま

す。昔
むかし

は夏至
げし

から数
かぞ

えて１１日目
にちめ

としていまし

たが，現在
げんざい

は毎年
まいとし

７月
がつ

２日
にち

頃
ごろ

です。半夏生
はんげしょう

の日
ひ

に「たこ」を食
た

べるのは主
おも

に関西地方
かんさいちほう

ですが，

今日
きょう

はたこをごはんに炊
た

き込
こ

みました。

　夏
なつ

は，冷
つめ

たく冷
ひ

やしたすいかがおいしい

ですね。水分
すいぶん

たっぷりで，糖分
とうぶん

やミネラル

分
ぶん

もあるので，夏
なつ

の熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にもぴった

りの果物
くだもの

です。赤
あか

い果肉
かにく

のものが大半
たいはん

です

が，黄色
きいろ

やオレンジ色
いろ

のものも出回
でまわ

ってい

ます。

　チョレギサラダは，日本
にほん

独自
どくじ

の韓国風
かんこくふう

のサラ

ダです。韓国
かんこく

のキョウサンド地方
ちほう

では，浅漬
あさづ

け

を「チョレギ」と呼
よ

び，ここからチョレギサラ

ダと呼
よ

ばれるようになったと言
い

われています。

豚肉
ぶたにく

とサラダを別々
べつべつ

に作
つく

っているので，お好
この

み

で一緒
いっしょ

に混
ま

ぜて食
た

べてください。

　今日
きょう

は給食
きゅうしょく

で1番
ばん

人気
にんき

の鶏飯
けいはん

です。さ

らさらと食
た

べやすいですが，鶏飯
けいはん

だけだ

とどうしてもエネルギーと野菜
やさい

が足
た

りま

せん。今日
きょう

は野菜
やさい

もたくさん入
はい

った粒
つぶ

マ

スタードサラダと一緒
いっしょ

に食
た

べてくださ

い。

海
の
日

①バター　②ぎゅうにゅう　③ぶたにく
チーズ　スキムミルク　なまクリーム　④
ツナ

③かぼちゃ　キャベツ　ほうれんそう　ね
ぎ　④しょうが　④もやし　こまつな　に
んじん

①たこ　②ぎゅうにゅう　③とりにく　と
うふ

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　おから　だ
いず　チーズ　スキムミルク

②ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぶたにく
みそ　わかめ　のり

①とりにく　たまご　のり　②ぎゅうにゅ
う

①えだまめ　③とうがん　たまねぎ　しい
たけ　ねぎ　しょうが　③④にんじん　④
きりぼしだいこん　きゅうり　⑤みかんか
じゅう

③にんにく　にんじん　たまねぎ　とうも
ろこし　ピーマン　かぼちゃ　なす　トマ
ト　アップル　プルーン　④スイカ

③にんじん　たまねぎ　たけのこ　しいた
け　チンゲンサイ　③④キャベツ　④しょ
うが　アップル　⑤ほうれんそう　きゅう
り

①しいたけ　パパイヤづけ　ねぎ　①③に
んじん　③もやし　ブロッコリー　とうも
ころし　④なし

①こめ　むぎ　③あぶら　かたくりこ　④
ごまドレッシング

①こめ　むぎ　③あぶら
①こめ　むぎ　③はるさめ　ごまあぶら
④さとう　ごま　あぶら　チョレギサラダ
ドレッシング

①こめ　むぎ　③あぶら　さとう　ごま

610 746 681 880 615 797 603 744
25.0 30.9 25.6 32.1 26.3 33.1 25.3 31.1 

①たこめし ③しぶりのかしわ汁
じる

①麦
むぎ

ごはん ③夏野菜
なつやさい

カレー ①麦
むぎ

ごはん ③春雨
はるさめ

スープ ①鶏飯
けいはん

①麦
むぎ

ごはん

620 765 695

①こめ　むぎ　④さとう　⑤あぶら

①ごぼう　ピーマン　いんげん　①③たま
ねぎ　③にんじん　こまつな　④パッショ
ンフルーツ

①レモン　③にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　しめじ　ほうれんそう　アップル　④
ブロッコリー　とうもろこし

①カツ丼
どん

　「ツナ」の意味
いみ

は，英語
えいご

の「ツナ」に由
ゆら

来
い

していて，マグロやカツオなどの魚
さかな

を意
いみ

味しています。しかし，実際
じっさい

には，もう少
すこ

し広
ひろ

い意味
いみ

で使
つか

われていることも多
おお

く，そ

れらの魚
さかな

を原料
げんりょう

として作
つく

られた缶詰
かんづめ

などの

加工食品
かこうしょくひん

全般
ぜんぱん

をさすのが一般的
いっぱんてき

です。

832
26.0 

　もうすぐ夏休
なつやす

み，暑
あつ

さも厳
きび

しく

なってきました。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ち

る時期
じき

ですが，ちゃんと食
た

べない

と，体力
たいりょく

まで落
お

ちてしまいます。残
のこ

さずしっかりと食
た

べてください。

④パッションフルーツ ④ブロッコリーとツナのソテー

774 617

③魚
うお

そうめん汁
じる

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ　④ぶ
たにく

897 653

①こめ　くろごめ　さとう　④じゃがいも
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　ごま　④たなばたゼリー

①こめ　むぎ　③④あぶら　かたくりこ
④さとう　ごま

①こんにゃく　しいたけ　たけのこ　きぬ
さや　①③④にんじん　③オクラ　えのき
たけ　④こまつな

③とうがん　こんにゃく　にんじん　しめ
じ　えだまめ　③④しょうが　④うめ

①とりにく　さつまあげ　たまご　③うお
そうめん　とうふ　④ひじき　だいず　み
そ

　鹿児島県
かごしまけん

は，畜産
ちくさん

が盛
さか

んです。豚
ぶた

と和
わぎゅ

牛
う

の生産量
せいさんりょう

は日本一
にほんいち

，にわとり（ブロイ

ラー）は2位
い

をほこります。豚肉
ぶたにく

はビタ

ミンB群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

みます。このビタミン

は体
からだ

のエネルギーを作
つく

り出
だ

すときにとて

も重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。

684 875 689 893

　今日
きょう

は終業式
しゅうぎょうしき

。給食
きゅうしょく

も頑張
がんば

って苦手
にがて

な物
もの

が食
た

べられるようになった人
ひと

もいるでしょう。明日
あす

から待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

み！給食
きゅうしょく

も44日間
にちかん

お休
やす

みですが，1学期
がっき

で育
そだ

てた食
た

べる力
ちから

を落
お

とさな

いように，家
いえ

でも好
す

き嫌
きら

いしないでしっかり食
た

べて元気
げんき

に2学期
がっき

を迎
むか

えてほしいと思
おも

います。

①こめ　むぎ　あぶら　さとう　かたくり
こ　③ナタデココ

25.1 31.7 

①とんかつ　たまご　とりにく　②ぎゅう
にゅう

①にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ
③パイン　もも　みかん

①とりにく　②ぎゅうにゅう　③ぶたにく
きんときまめ

②ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　④きび
なご　⑤あぶらあげ

26.8 
624

④きびなごのチリソース　⑤パパイヤのごま酢
す

和
あ

え ③フルーツポンチ

主に体を作る食品

たんぱく質(ｇ)

ひとくちメモ

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④あぶら
ごまあぶら　④⑤さとう　⑤ごま

③キャベツ　こまつな　④えだまめ　ふか
ねぎ　にんにく　しょうが　③⑤にんじん
⑤パパイヤ　きゅうり

①麦
むぎ

ごはん

33.5 

③みそ汁
しる

①こめ　むぎ　さとう　ごまあぶら　①③
あぶら　③かたくりこ

①パン　さとう　はちみつ　③あぶら
じゃがいも　④オリーブオイル　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では，年
ねん

に一度
いちど

のお楽
たの

しみ「時
とけ

計草
いそう

（パッションフルーツ）」です。嘉渡
かど

の

得田
とくだ

さんが無農薬
むのうやく

で育
そだ

ててくださったもので

す。とてもいい香
かお

りがしますね。時計草
とけいそう

とい

う名前
なまえ

は，花
はな

が時計
とけい

の文字盤
もじばん

のように見
み

える

ことからこの名前
なまえ

がつきました。

　きびなごは，鹿児島
かごしま

の郷土料理
きょうどりょうり

に

はかかせない小魚
こざかな

です。薩摩川内市
さつませんだいし

にある甑島
こしきじま

で多
おお

くとられています。

今日
きょう

は，揚
あ

げたきびなごと，手作
てづく

り

チリソースを和
あ

えています。

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

献立名

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

④豚肉
ぶたにく

とゴーヤの梅肉和
ばいにくあ

え ④元気納豆
げんきなっとう

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④さとう
ごま　ごまあぶら

③こんにゃく　にんじん　だいこん　ごぼ
う　しいたけ　③④ねぎ　④しょうが

30.8 39.0 

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
③④みそ　④なっとう　だいず　ぶたにく

31.0 27.2 34.2 
846

②ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず　④
ぶたにく

主に体を作る食品

①黒米
くろまい

寿司
ずし

ひとくちメモ

エネルギー(kcal)

献立名

30.0 37.6 25.8 32.8 

　昨日
きのう

は，新暦
しんれき

の七夕
たなばた

でした。旧暦
きゅうれき

では今
こと

年
し

の七夕
たなばた

は8月
がつ

10日
にち

です。お盆
ぼん

の前
まえ

に立
た

て

る七夕飾
たなばたかざ

りは，神様
かみさま

やご先祖様
せんぞさま

の霊
れい

が帰
かえ

る

目印
めじるし

なんだそうです。みなさんも飾
かざ

りを

作
つく

ったり短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いたりして笹
ささ

の

葉
は

を下
さ

げてみてください。

791

　ゴーヤは，少
すこ

し苦
にが

みがあり，苦手
にがて

な人
ひと

も

多
おお

いと思
おも

いますが，ビタミンAやビタミン

Cがたっぷりと入
はい

った夏野菜
なつやさい

の代表
だいひょう

です。

今日
きょう

は，豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に揚
あ

げてタレを絡
から

めて

います。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

　7月
がつ

10日
にち

は，「なな」と「とお」で納豆
なっとう

の日
ひ

です。独特
どくとく

の匂
にお

いとネバネバする糸
いと

が

引
ひ

くので好
この

みが分
わ

かれますが，栄養価
えいようか

の非
ひじょ

常
う

に優
すぐ

れた発酵食品
はっこうしょくひん

です。納豆
なっとう

には，カル

シウムを吸収
きゅうしゅう

しやすくするビタミンKが多
おお

く含
ふく

まれています。

①鶏
とり

ごぼうピラフ ③金時豆
きんときまめ

のカレー煮
に

①ハニーレモントースト ③ポークシチュー

35.2 

献立名

642

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

②ぎゅうにゅう　③わかめ　とうふ　④と
りにく　だいず　たまご　オイスターソー
ス

803
31.0 37.2 

⑤みかん果汁
かじゅう

　④切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ

④豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き　⑤もやし炒
いた

め ④ほうれん草
そう

ソテー⑤七夕
たなばた

ゼリー　④和風
わふう

ポテトサラダ

32.4 

④スイカ ④チョレギサラダ（肉
にく

・サラダ） ④梨
なし

　③粒
つぶ

マスタードサラダ

2024年

龍郷町立学校給食センター

曜日 月 火 水 木 金

7月献立・配膳図

①パイシート（乳）　③スパゲティ　こめ
こ

646

③にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ
ねぎ　③④たまねぎ　④たけのこ　ピーマ
ン

①こめ　むぎ　④ごまあぶら　さとう　か
たくりこ

　ガパオライスは，ひき肉
にく

をピーマンや玉
たま

葱
ねぎ

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めてごはんにかけて食
た

べるタ

イの料理
りょうり

です。タイでは日本
にほん

のカレーと同
おな

じくらい人気
にんき

の料理
りょうり

です。今日
きょう

は，ごはん

の上
うえ

に，具
ぐ

と目玉焼
めだまや

きをのせて食
た

べてくだ

さい。

24.7 

④ガパオライス（具
ぐ

・目玉焼
めだまや

き）

①麦
むぎ

ごはん ③わかめと豆腐
とうふ

のスープ

②③ぎゅうにゅう　③さけ　なまクリーム
チーズ　③④ベーコン

①りんご　③にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　しめじ　えのきたけ　ブロッコリー
④ほうれんそう　とうもろこし

③冬瓜
とうがん

のそぼろ煮
に

①麦
むぎ

ごはん ③さつま汁
じる

①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

①アップルパイ ③鮭
さけ

のクリームパスタ

616 768
28.1 

🍎


