
あか きいろ みどり エネルギー たんぱく しぼう

ちやにくやほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

マーボーなす ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ あぶら でんぷん なす たまねぎ ピーマン もやし 小634 23.3 19.3 ４日

ピリからしるビーフン こうやどうふ あつあげ ごまあぶら ビーフン しょうが にんじん しいたけ 救給
きゅうきゅう

カレー

ゆかりネーズあえ みそ ちくわ ヨーグルト マヨネーズ たけのこ ねぎ きゅうり キャベツ ゆかり 中767 28.0 22.4

やさいスープ ぎゅうにゅう ベーコン こめ じゃがいも あぶら コーン たまねぎ にんじん 524 13.0 25.2

バナナ ひよこまめ しめじ トマト キャベツ

ほうれんそう バナナ 765 15.6 35.5

ちぐさやき ぎゅうにゅう たまご とりにく こめ むぎ さとう こんにゃく たまねぎ　にんじん ほうれんそう 673 24.2 20.3

こうやどうふとやさいのにもの チーズ わかめ こうやどうふ さといも あぶら はるさめ しいたけ たけのこ ごぼう 

すのもの ごま れんこん いんげん きゅうり 834 29.1 24.9

さかなのさいきょうやき ぎゅうにゅう だいず ちりめん こめ むぎ さとう ごま あぶら えだまめ にんじん しょうが 624 26.8 14.6

そうめんじる ホキ みそ かまぼこ たまご でんぷん そうめん しいたけ オクラ もやし

ごしきあえ ゼリー ほうれんそう きくらげ

たなばたゼリー 746 33.3 16.6

オムレツ ぎゅうにゅう ぶたにく だいず パン でんぷん じゃがいも たまねぎ にんじん グリンピース 619 25.4 22.0

ポークビーンズ たまご チーズ あぶら さとう ほうれんそう キャベツ コーン

コールスロー きりぼしだいこん きゅうり 779 31.6 27.2

さばのしょうがに ぎゅうにゅう さば こめ むぎ こんにゃく さとう しょうが なす かぼちゃ 633 22.8 17.5

なつやさいのみそしる とうふ あげ みそ ごま あぶら たまねぎ ねぎ えだまめ

えだまめサラダ きゅうり にんじん 774 27.2 20.5

いりどうふ ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ こめ むぎ さとう ごまあぶら しょうが たけのこ にんじん 684 33.1 21.8

なっとう たまご なっとう わかめ あぶら きくらげ たまねぎ こまつな

スタミナサラダ キャベツ きゅうり えのきたけ 815 38.9 24.8

わふうハンバーグ ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく こめ むぎ さとう ワンタン しょうが だいこん たけのこ 630 26.7 16.5

みそワンタン とうふ たまご みそ ごま あぶら もやし にんじん きくらげ ねぎ

ゴーヤチャンプル ゴーヤ たまねぎ 775 33.1 19.4

とうふいりカレーシチュー ぎゅうにゅう ぶたにく チーズ こめ むぎ さとう オリーブゆ たまねぎ トマト キャベツ 700 26.0 24.9

ぎゅうにく ひよこまめ ベーコン レモン チンゲンサイ にんじん

こうやどうふ とうふ しろいんげんまめ しめじ 860 31.9 29.5

はるまき ぎゅうにゅう ぶたにく パン こむぎこ はるさめ にんじん たまねぎ キャベツ 682 21.8 27.0

ひやしちゅうか やきぶた たまご あぶら ちゅうかめん さとう しいたけ きくらげ もやし きゅうり

フルーツポンチ ごまあぶら ゼリー パイナップル もも バナナ みかん 887 27.5 33.9 １８日

とりにくとレバーのあげからめ ぎゅうにゅう とりにく ベーコン こめ むぎ こむぎこ でんぷん しょうが たまねぎ チンゲンサイ 636 25.5 21.8

とうがんスープ とりレバー みそ あぶら さとう ごま ごまあぶら にんじん とうがん しいたけ

みそドレッシングサラダ キャベツ こまつな コーン 771 30.1 25.6

チンジャオロースー ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ ごまあぶら さとう しょうが たけのこ ピーマン 610 24.0 16.7

にくだんごスープ とりにく パンこ でんぷん はるさめ にんじん たまねぎ ねぎ

そくせきづけ しいたけ きゅうり 747 29.6 19.6

あじのタルタルソースやき ぎゅうにゅう ひじき あげ こめ むぎ さとう あぶら にんじん いんげん たまねぎ レモン ー ー ー

ごもくじる ちくわ あじ とりにく たまご マヨネーズ でんぷん パセリ たけのこ もやし きくらげ

トマトのサラダ ぶたにく とうふ わかめ ごまあぶら こまつな トマト きゅうり しょうが 736 34.4 25.3

やきにく ぎゅうにゅう ぶたにく わかめ こめ むぎ あぶら さとう たまねぎ にんじん ピーマン 579 24.5 15.9

わかめスープ とりにく とうふ ごまあぶら コーン えのきたけ きゅうり ７月
がつ

のあさぎり町産食材
ちょうさんしょくざい

ピリカラきゅうり きりぼしだいこん 710 30.9 18.6 米
こめ

・卵
たまご

・ねぎ・なす

にくみそ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく こめ むぎ さとう じゃがいも たまねぎ たけのこ きくらげ 629 25.5 18.9

とうにゅうスープ ぶたレバー こうやどうふ みそ こめこ しいたけ にんじん にら コーン ７月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

ひじきサラダ とうにゅう ベーコン ひじき ツナ チンゲンサイ きゅうり キャベツ 767 30.2 22.6

なつやさいのカレーに ぎゅうにゅう ぶたにく こめ むぎ じゃがいも あぶら にんじん たまねぎ かぼちゃ 681 20.0 16.8

えだまめサラダ あつあげ さとう こんにゃく ごま なす いんげん きゅうり ごぼう

れんこんとごぼうのチップス こむぎこ でんぷん えだまめ れんこん 824 23.4 19.3

　

ゴーヤ・なす・きゅうり

ピーマン・とうもろこし

すいか

　　鶏肉
とりにく

とレバーの揚
あ

げがらめ

　レバーには鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。鉄分
てつぶん

は、通常
つうじょう

の食事
しょくじ

の中
なか

で

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

です。特
とく

に汗
あせ

をかきやすいこの季節
き せ つ

、鉄分
てつぶん

は汗
あせ

と一緒
いっしょ

に流
なが

れ出
で

てしまいます。特
とく

にスポーツなどをして大量
たいりょう

に汗
あせ

を

かくと貧血
ひんけつ

になってしまうこと

も。汗
あせ

をかきやすいこの季節
き せ つ

、鉄
てつ

分
ぶん

をたくさん含
ふく

む食事
しょくじ

を心
こころ

がけま

しょう。

20 木 ひじきごはん

７・８月　きゅうしょくこんだてひょう
令和５年度  あさぎり町教育委員会

　　　　　 あさぎり町学校給食センター

19 水 むぎごはん

14 金 こめこパン

18 火 むぎごはん

12 水 むぎごはん

13 木
タコライス
（タコミート
　タコサラダ）

10 月 むぎごはん

11 火 むぎごはん

きゅうきゅうカレー

6 木 まめじゃこごはん

5 水 むぎごはん

4 火

7 金 しょくパン

えいようりょう
ひとくちメモ

むぎごはん

しゅしょく

ぎゅ
う
にゅ
う

おもなざいりょう
おかずひ よう

月

　8月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」で

す。野菜
や さ い

は１日
にち

に３５０ｇを目標
もくひょう

にとることが勧
すす

められています。

生野菜
な ま や さ い

だと両手
りょうて

に３杯
ばい

くらいの量
りょう

になります。おひたしや炒
いた

め物
もの

・

汁物
しるもの

などの料理
りょうり

もとり入
い

れなが

ら、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

でまんべん

なくとりましょう。

給食
きゅうしょく

では毎日
まいにち

１００ｇ～１５０ｇ

（小学校
しょうがっこう

）くらいの野菜
や さ い

を使
つか

って

います。（８月３１日の給食
きゅうしょく

で

は、小学校
しょうがっこう

約
やく

１３５ｇ、中学校
ちゅうがっこう

１

９０ｇの野菜
や さ い

を使
つか

っています。）

31 木 むぎごはん

＊都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。

８月

７月

　令
れい

和
わ

2年
ねん

の7月
がつ

豪雨
ご う う

では、人吉
ひとよし

球
くま

磨地域
ち い き

でも大
おお

きな被害
ひ が い

を受
う

けまし

た。あさぎり町
ちょう

でも、大規模
だ い き ぼ

災
さい

害
がい

などの緊急時
きんきゅうじ

に備
そな

え、「救給
きゅうきゅう

カ

レー」を備蓄
び ち く

しています。

　毎年
まいとし

一度
い ち ど

の入
い

れ替
か

えを機
き

に、防
ぼう

災
さい

教育
きょういく

の一環
いっかん

として、町内
ちょうない

小中学
しょうちゅうがっ

校
こう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

に「救給
きゅうきゅう

カレー」を提
てい

供
きょう

し、災
さい

害
がい

時
じ

給食
きゅうしょく

の試食
ししょく

体験
たいけん

をし

てもらうことになっています。

　このカレーは、アレルギー特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

2８品目
ひんもく

を含
ふく

まないもので

す。

６日

　　　　　　七夕献立
たなばたこんだて

　昔、七夕
むかし　たなばた

の儀式
ぎ し き

には、「策餅

（さくべい）」という小麦粉
こ む ぎ こ

と米
こめ

粉
こ

で作
つく

ったお菓子
か し

を供
そな

えていまし

た。それが、その後
ご

「策麺（そう

めん）」へと変化
へ ん か

し、今
いま

では、そ

うめんを食
た

べるようになったそう

です。給食
きゅうしょく

では、星
ほし

に見立
み た

てたオ

クラと人参
にんじん

を入
い

れたそうめん汁
じる

を

作
つく

ります。

30 水 むぎごはん

29 火 むぎごはん

3

今月の
ピックアッ
プ食材

ふるさとくまさんデー


