
7月こんだてよていひょう
1日 （ 火 ） 2日 （ 水 ） 3日 （ 木 ） 4日 （ 金 ）

②  ②
 ②  ②  ②  ②

　⑤

　① 　①ナン 　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん

1 ⓷ベーコン・ひよこまめ ③ぶたにく・さつまあげ ③とうふ・たまご ③とうふ・みそ・おから

群 ④だいず・ぶたにく ④とりにく ④かつお・たまご

2 ②③ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③わかめ　④ひじき ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ③スキムミルク にぼし・くきわかめ・こんぶ・かつおぶし

3 ③パセリ ③にんじん・はねぎ ③にんじん・こまつな・はねぎ ③かぼちゃ・はねぎ

群 ③④にんじん　④トマト・ピーマン ④うめ ④にんじん

③コーン ③たまねぎ・ほししいたけ・ごぼう ③たまねぎ・えのきたけ ③たまねぎ・なす

③④たまねぎ ほししいたけ ④いとこんにゃく・えだまめ

④にんにく ④にがうり・しょうが

5 ①ナン ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ

群 ③じゃがいも ③うどん　③④さとう ③④でんぷん　④さとう・はちみつ ④さとう

6 ③なまクリーム・マーガリン ③あぶら ④あぶら・ごま ④ごま・あぶら

群 ④あぶら ④ごま

幼稚園 塩分 436 kcal  21.1 g 1.5g 496 kcal  21.9 g 2.7g 516 kcal  20.4 g 1.8g 464 kcal  19.8 g 1.8g

小学校 656 kcal  29.4 g 2.4g 658 kcal  27.3 g 3.1g 681 kcal  25.3 g 2.1g 619 kcal  24.5 g 2.4g

中学校 813 kcal  36.7 g 3.1g 835 kcal  35.1 g 4.4g 862 kcal  32.2 g 3.0g 782 kcal  31.4 g 3.1g

7日 （ 月 ） 8日 （ 火 ） 9日 （ 水 ） 10日 （ 木 ） 11日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

⑤七夕ゼリー

　①きつねずし 　①きなこ揚
あ

げパン 　①麦
むぎ

ごはん 　①わかめごはん

③具
ぐ

だくさんわかめスープ ③冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

③ビーフシチュー

1 ①あぶらあげ・だいず　③たまご ①きなこ ③とうふ・たまご ③ぶたにく・あつあげ・さつまあげ ③ぎゅうにく・だいず・おから

群 とりにく・うおそうめん　④しいら・みそ ③ぶたにく・だいず ④ぶたにく・みそ だいず・みそ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①④わかめ ②ぎゅうにゅう

群 ③チーズ　④かいそう ③わかめ ②ぎゅうにゅう ③スキムミルク

3 ①さやいんげん ③にんじん・あおピーマン・トマト ③こまつな ③こまつな　 ③にんじん

群 ①③にんじん　③オクラ　④うめ ③④にんじん　④あおピーマン ③④にんじん ④あかピーマン

①コーン・ほししいたけ ③たまねぎ・なす・にんにく ③ねぶかねぎ ③とうがん・しょうが・こんにゃく ③にんにく・たまねぎ・えだまめ

④えだまめ・きゅうり・レモン ④りんご・にんにく・しょうが ④ほしだいこん・きゅうり マッシュルーム　④キャベツ

たまねぎ・キャベツ にがうり・きゅうり・コーン・みかん

5 ①こめ　①④さとう　③そうめん ①パン　①③④さとう ①こめ・むぎ　③はるさめ・じゃがいも ①こめ・むぎ　③でんぷん ①こめ・むぎ

群 ⑤たなばたゼリー ③スパゲッティ ④さとう・でんぷん ④さとう　⑤ミルメーク ③じゃがいも

6 ①③あぶら　①④ごま ①あぶら ③ごまあぶら ③あぶら ③マーガリン

群 ③④オリーブオイル ③④ごま　④あぶら ④ごま ④フレンチドレッシング

523 kcal  25.1 g 2.5g 454 kcal  19.5 g 1.5g 472 kcal  20.2 g 1.6g 479 kcal  17.9 g 2.0g 502 kcal  19.6 g 1.1g

636 kcal  30.2 g 3.3g 663 kcal  26.4 g 2.3g 635 kcal  25.6 g 2.3g 635 kcal  22.4 g 2.5g 669 kcal  24.6 g 1.4g

802 kcal  37.7 g 4.0g 771 kcal  31.4 g 2.7g 803 kcal  32.7 g 3.0g 795 kcal  28.7 g 3.6g 849 kcal  31.3 g 2.0g

14日 （ 月 ） 15日 （ 火 ） 16日 （ 水 ） 17日 （ 木 ） 18日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん

③かいのこ汁
じる

③夏野菜
なつやさい

カレー

1 ③ぶたにく・とうふ・みそ ③しらはなまめ・ウィンナー ③あぶらあげ・とうふ・だいず ③ぶたにく・だいず ③ぶたにく・だいず・ひよこまめ

群 だいず とうにゅう・おから・みそ ④かつお きんときまめ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③こんぶ ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ④ひじき ⑤ヨーグルト（中学校のみ） ④きびなご ④チーズ ③チーズ

3 ③かぼちゃ・あおピーマン ③トマト ③かぼちゃ・はねぎ ③にんじん・チンゲンサイ・こまつな ③かぼちゃ・トマト・あおピーマン

群 ③④にんじん　④こまつな ③④にんじん ④トマト・パセリ にんじん

③たまねぎ・ほししいたけ ③たまねぎ・マッシュルーム ③きくらげ・なす・こんにゃく ③にんにく・しょうが・ねぶかねぎ ③たまねぎ・にんにく・しょうが

③④にんにく・しょうが セロリ― ごぼう もやし・たけのこ・きくらげ なす・えだまめ　③④りんご　

④きゅうり ④コーン・えだまめ ④にんにく・たまねぎ ③④たまねぎ　④なす・コーン ④パイン・みかん・おうとう

5 ①こめ・むぎ　③でんぷん ①パン ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ

群 ③④さとう ③④じゃがいも ④さとう ③クイッティオ

6 ③あぶら ③あぶら　④マヨネーズ（卵除去） ④あぶら ③あぶら・ごま　④オリーブオイル ③あぶら

群 ③④ごまあぶら　④ごま

484 kcal  19.4 g 1.6g 477 kcal  20.0 g 1.6g 500 kcal  21.2 g 1.5g 535 kcal  22.3 g 2.0g 516 kcal  18.7 g 1.4g

641 kcal  23.6 g 2.1g 661 kcal  26.8 g 2.6g 676 kcal  26.5 g 1.9g 644 kcal  27.1 g 2.4g 692 kcal  23.2 g 1.6g

811 kcal  29.9 g 2.9g 856 kcal  34.5 g 3.3g 867 kcal  34.0 g 2.8g 829 kcal  34.8 g 3.4g 876 kcal  29.5 g 2.3g

④ツナとしらたきのどんぶりの具
ぐ

③コーンスープ ③わかめうどん ③かきたま汁
じる

③夏野菜
なつやさい

のピリ辛
から

みそ汁
しる

　令和７年度

薩摩川内市立里学校給食センター

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ドライカレー ④海藻
かいそう

と小魚
こざかな

の佃煮
つくだに

④鶏肉
とりにく

とゴーヤの梅風味揚
うめふうみあ

げ④

　①麦
むぎ

ごはん

③七夕
たなばた

すまし汁
じる

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

こ
ん
だ
て
め
い

④魚
さかな

の梅
うめ

みそ焼
や

き ④海藻
かいそう

と枝豆
えだまめ

サラダ ④焼肉
やきにく

炒
いた

め ④切干大根
きりぼしだいこん

の甘酢
あまず

和
あ

え ④夏野菜
なつやさい

サラダ

⑤ミルメーク

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④中華風
ちゅうかふう

和
あ

え ④マセドアンサラダ

　　　　　　　③麻婆
まーぼー

南瓜
かぼちゃ

③ピリ辛
から

フォー

トマト煮
に

⓷ウィンナーと豆
まめ

の

④きびなごのチリソース ④ツナとなすのチーズ焼
や

き ④ミックスフルーツ

⑤ヨーグルト（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

　①麦
むぎ

ごはん 　①コッペパン（幼
よう

ロールパン） 　①麦
むぎ

ごはん

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

③

魚・肉・卵・豆・豆製品

牛乳・乳製品・小魚・海そう

③なすとトマトのミート

スパゲッティ

栄養価

日(曜)

　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

エネルギー たんぱく質

kcal g g

緑黄色野菜（色のこい野菜）

その他の野菜・果物・きのこ類

こく類・いも類・さとう

油脂（油類）・種実類

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

献立には番号がついてい

ます。その料理に使われて

いる食材を載せています。



　

　

毎日の給食は，薩摩川内市のホームページで写真を見ることができます。

薩摩川内市ｈｐ ⇒ メニュー ⇒ 子育て・教育 ⇒ 学校 ⇒ 小・中学校 ⇒ 学校給食

夏休みを利用して家族で料理をしてみませんか♡

料理作りにかかわることで、子どもたちの「食」への関心も高まるで

しょうし、いつもは食べられない野菜も自分が料理をすることで不思議

と食べられるようになることだってあります。

【材料(４人分)】

①鶏もも肉(むね肉でも可)…140ｇ 一口大

②ばれいしょでんぷん… 20g

③じゃがいも(冷凍ポテトでも可)…140ｇ 一口大

④揚げ油…適量

⑤濃口醬油…12ｇ

⑥三温糖 8ｇ

⑦みりん…6g

⑧青のり粉… 0.8g

【作り方】

❶ ⑤⑥⑦を合わせ加熱したれを作っておく。

❷ じゃがいもを油で揚げ、鶏肉もでんぷんをまぶ

し揚げる。

❸ ❶のたれに⑧の青のりを入れ、❷で揚げたじゃ

がいもと鶏肉を入れ混ぜ合わせる。

鶏肉とポテトの磯風味揚げ

【材料(４人分)】

①かつおぶし(だし)… 2ｇ

②サラダ油…4ｇ

③豚ミンチ…80ｇ

④おろししょうが…2.4ｇ

⑤にんじん…64ｇ いちょう切り

⑥たまねぎ…120ｇ スライス

⑦干し椎茸… 4g 戻した後、スライス

⑧しらたき…64ｇ

⑨大豆ミート…16ｇ

⑩じゃがいも…240ｇ 一口大

⑪厚揚げ…80ｇ 角切り

⑫中ざら糖…12ｇ

⑬料理酒…4ｇ

⑭みりん…6.4ｇ

⑮濃口醬油…20ｇ

⑯薄口醬油…12ｇ

⑰ばれいしょでんぷん … 4.8ｇ

⑱さやいんげん…24ｇ

【作り方】

❶ ①でだし汁をとる。

❷ 鍋に②を入れ、③から⑨の順に炒め、❶で

煮る。

❸ ⑩⑪を入れ、さらに煮る。煮えたら⑫から

⑯で調味する。水で溶いた⑰を入れ、とろ

みをつける。

じゃがいものそぼろ煮

【材料(４人分)】

①ひじき…8ｇ もどす

②油揚げ…28ｇ 短冊切り

⓷しらたき…100ｇ

④くるみ…22ｇ

⑤サラダ油…4ｇ

⑥三温糖…6ｇ

⑦薄口醬油…14ｇ

⑧料理酒…0.6ｇ

⑨みりん…0.6ｇ

【作り方】

❶ 鍋に⑤を入れ、熱し①を入れて炒める。

❷ ❶に⓷を入れ、炒め、⓶④も入れ炒める。

❸ ❷に⑥から⑨を合わせたものを加え、煮含

める。

【材料(４人分)】

①キャベツ…120ｇ ざく切り

②きゅうり…60ｇ 輪切り

③にんじん…16ｇ せんぎり

④オクラ…32ｇ 輪切り

⑤玉葱…10ｇ すりおろす

⑥薄口醬油…9.2ｇ

⑦酢…5.6ｇ

⑧三温糖…6.8ｇ

⑨みりん…2ｇ

⑩食塩…0.2ｇ

⑪かつおぶし…0.6ｇ

⑫いりごま…1.6ｇ

⑬ごま油…4ｇ

【作り方】

❶ ⑤から⑬でドレッシン

グを作る。

❷ ①から④をボイルし水

気をきっておく。

❸ ②と①を合わせる。

ひじきとくるみのソテー

【材料(４人分)】

①ごぼう…140ｇ ささがき

⓶小麦粉…16ｇ

⓷揚げ油…適量

④八割ピーナッツ…12g

⑤細切りアーモンド…8ｇ

⑥三温糖…6ｇ

⑦薄口醬油…5ｇ

⑧みりん…10ｇ

【作り方】

❶ ①に⓶をまぶし⓷で揚げていく。

❷ ④⑤は乾煎りしておく。

❸ ⑥⑦⑧をあわせておく。

❹ ❶❷❸を合わせる。

ごぼうのナッツがらめ

玉葱ドレッシングサラダ

【材料(４人分)】

①しらす干し…25ｇ

②サラダ油…6ｇ

⓷ひじき…5ｇ もどす

⓸乾燥きくらげ…6ｇ もどす

⑤いりごま…8.5ｇ

⑥三温糖…14ｇ

⑦濃口醬油…5ｇ

⑧薄口醬油…6ｇ

⑨酢…3ｇ

ひじきときくらげの佃煮

【作り方】

❶ 鍋に②を熱し、①③

④を炒め、⑥⑦⑧⑨

で調味し⑤を入れる。

【材料(４人分)】

①きびなご…200ｇ

②ばれいしょでんぷん…適量

③揚げ油…適量

④おろししょうが…3ｇ

⑤三温糖…3ｇ

⑥薄口醬油…4.4ｇ

⑦カレー粉…2ｇ

【作り方】

❶ ①に②をまぶし、③で揚げていく。

❷ ④⑤⑥⑦を合わせて加熱する。

❸ ❶に❷をからめる。

きびなごの更紗揚げ

楽しく料理をするための

ポイント
小学生の子たちは料理を

する時はおうちの

人と一緒に！

＊作
つく

り方
かた

をよくおぼえておきましょう。

＊せっけんで手
て

をよく洗
あら

いましょう。

＊使
つか

う道具
どうぐ

、食器
しょっき

をそろえておきましょう。

＊ガスを使
つか

っているときは火
ひ

のそばをはな

れないようにしましょう。

＊ほうちょうの使
つか

い方
かた

、置
お

き方
かた

に気
き

をつけ

ましょう。
料理は段階をふんで、子ども自身の体験によって身につい

ていくものです。日ごろ料理をつくっている家族の後ろ姿

を見ているだけでなく、実際に体験することが将来、健康

に生きていけるためによい影響を与えてくれるでしょう。


