
金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

彩
いろど

りごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん

きゅうり　だいこん
かぶ こめ　さとう しお　うめず

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり さとう しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のごま酢
す

和
あ

え
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし
とうもろこし さとう ごま しょうゆ　す

じゃがもち汁
じ る

ぶたにく　みそ にんじん
ぶなしめじ
だいこん　ねぎ

じゃがいも　でんぷん
マッシュポテト

あぶら

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ささみ梅
う め

しそフライ
とりにく
だいずこ

しそ うめ パンこ　こむぎこ あぶら しお　こしょう

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう
にんじん
ほうれんそう

はくさい　もやし
ねぎ

めんつゆ

天
あ ま

の川
が わ

汁
じ る にんじん

オクラ
だいこん　しいたけ はるさめ　ふ しょうゆ　しお

七夕
た な ば た

クレープ
とうにゅう
だいずこ

レモン
さとう　こめこ
みずあめ

あぶら しょうゆ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

いわし しょうが さとう　みずあめ
しょうゆ　す
しお

じゃがいもの塩麹
し お こ う じ

炒
い た

め とりにく にんじん
こんにゃく　えだまめ
しょうが

じゃがいも あぶら さけ　しおこうじ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のみそ汁
し る こうやどうふ

みそ
にんじん
こまつな

キャベツ　たまねぎ

チーズ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ） チーズ
（第一小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ とりにく　だいず
たまねぎ　しょうが
グリンピース さとう あぶら しょうゆ　さけ

キャベツのツナサラダ ツナ（まぐろ　かつお） にんじん
キャベツ　きゅうり
もやし

さとう オリーブオイル しお　す

じゃがいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ
にんじん
こまつな

たまねぎ
ぶなしめじ

じゃがいも
（第一小、西小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ
でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら しお

こんにゃくと野菜
や さ い

のごま煮
に

とりにく
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　しいたけ
たけのこ さとう

ごま
ごまあぶら

しょうゆ　さけ

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ こまつな たまねぎ でんぷん　 しょうゆ　さけ
（金ケ崎小、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの塩焼
し お や

き さば しお

ピーマンのきんぴら ぶたにく　
ピーマン
あかピーマン

ごぼう　こんにゃく さとう ごま　あぶら
さけ　みりん
しょうゆ

えのきだけのみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん　みずな
えのきだけ
キャベツ （金ケ崎小、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

揚
あ

げ餃子
ぎ ょ う ざ

の甘酢
あ ま ず

あんかけ ぶたにく にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら しょうゆ　す
しお

ひじきの中華和
ち ゅ う か あ

え ひじき
にんじん
こまつな

まめもやし
きりぼしだいこん

さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

五目
ご も く

スープ
ぶたにく
とうふ

にんじん
キャベツ　たけのこ
ねぎ　しいたけ

ごまあぶら しょうゆ
ちゅうかスープストック

ミニフィッシュ かたくちいわし さとう ごま しお
（三ケ尻小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

元気
げ ん き

もりもりのり納豆
なっと う

ふりかけ
なっとう
かつおぶし

のり　こんぶ かぼちゃ さとう　でんぷん あぶら しお

だし巻
ま

き玉子
た ま ご

たまご さとう あぶら しょうゆ　みりん
す　しお

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ　さけ
みりん

なすと油麩
あ ぶ ら ふ

のみそ汁
し る

みそ
にんじん
こまつな

なす　もやし
ぶなしめじ

あぶらふ
（三ケ尻小、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ますの南部
な ん ぶ

焼
や

き ます　みそ ごま しょうゆ　さけ
みりん

おからの炒
い

り煮
に

おから　とりにく にんじん
ごぼう　グリンピース
たまねぎ　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

チンゲンサイと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

ねぎ じゃがいも

ミニトマト（2個
こ

）（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ） ミニトマト
（第一小6年生、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

まぜまぜチャーハンの具
ぐ

ぶたにく　だいず にんじん
たまねぎ　にんにく
ねぎ

ごまあぶら
しょうゆ　みりん
ちゅうかスープストック
こしょう

かりぽり和
あ

え
きゅうり　もやし
つぼづけ（だいこん） さとう

しょうゆ　しお
す

わかめと卵
たまご

のスープ たまご　とうふ わかめ
にんじん
こまつな

えのきだけ でんぷん ごまあぶら しょうゆ
ちゅうかスープストック

米粉
こ め こ

のももタルト
とうにゅう
だいずこ

もも
さとう　こめこ
みずあめ

ショートニング
コーンフラワー
あぶら

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たらのパン粉
こ

焼
や

き たら パセリ パンこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

野菜
や さ い

と豆
ま め

のサラダ だいず
にんじん
ブロッコリー

キャベツ　きゅうり
いんげんまめ

さとう オリーブオイル す　しお
こしょう

夏野菜
な つ や さ い

たっぷり

トマトマカロニスープ
ベーコン

にんじん　トマト
オクラ

たまねぎ　にんにく
とうもろこし　なす

マカロニ
じゃがいも

あぶら コンソメ　しお
こしょう

（第一小３年生　給食なし）

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

令和７年度　７月の学校給食献立表

日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

1
（火）

7
（月）

3
（木）

8
（火）

4
（金）

いわしは、まいわし、かたくちいわし、

うるめいわしなどがあり、昔
むかし

からよく食
た

べられています。いわしはたんぱく質
し つ

や

脂質
し し つ

、カルシウム、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を

助
た す

けるビタミンDなどが豊富
ほ う ふ

です。

ピーマンは唐辛子
と う が ら し

を品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

して大型化
お お が た か

し、

辛味
か ら み

を抜
ぬ

いたものです。生
なま

のままだと苦
にが

みが

ありますが、加熱
か ね つ

すると苦
にが

みが少
す く

なくなりま

す。バーベキューで丸
まる

ごと焼
や

くのもおすすめ

です。

今日
き ょ う

は少
す こ

し早
はや

い七夕
たな ばた

給食
きゅうしょく

です。七夕
たなばた

は日
に

本
ほん

の四
し

季
き

を彩
いろど

る代表的
だいひょうてき

な節句
せ っ く

「五
ご

節句
せ っ く

」

のひとつです。七夕
たな ばた

飾
かざ

りをつける笹
さ さ

に

は、みんなを病気
び ょ う き

やケガから守
ま も

ってくれ

る力
ちから

があると言
い

われています。七夕
たなばた

の7月
がつ

7日
か

は晴
は

れて、天
あ ま

の川
がわ

を見
み

ることができる

といいですね。

今日
き ょ う

はかみかみ給食
きゅうしょく

です。今日
き ょ う

は噛
か

み応
ご た

えのある豆
ま め

もやしやたけのこ、かたくち

いわしなどを取
と

り入
い

れました。よく噛
か

ん

で食
た

べると、満腹
ま ん ぷ く

中枢
ちゅうすう

に刺激
し げ き

がいって、

少
す く

ない量
りょう

でも満足感
ま ん ぞ く かん

が得
え

られ、食
た

べ過
す

ぎ

防止
ぼ う し

につながります。

夏野菜
な つ や さ い

のひとつであるきゅうりは水分
すいぶん

がとっ

ても多
おお

い野菜
や さ い

なので、食
た

べると水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも

なります。生野菜
な ま や さ い

として食
た

べることが多
おお

いと

思
おも

いますが、実
じつ

は炒
いた

めたり揚
あ

げたりしても、

美味
お い

しく食
た

べられます。

【かみかみ給食
きゅうしょく

】

9
（水）

チンゲンサイはカルシウムや鉄
て つ

が多
おお

い野
や さ

菜
い

です。茎
く き

の下
し た

の部分
ぶ ぶ ん

は肉厚
に く あ つ

で、シャキ

シャキとした歯
は

ざわりが特徴
と くち ょう

です。汁
し る

物
も の

や炒
い た

め物
も の

で食
た

べることが多
おお

い野菜
や さ い

です。

いよいよ夏
な つ

本番
ほんばん

ですね。暑
あ つ

い日
ひ

が続
つづ

く

と、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

ばてが心配
し ん ぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

をしっかりととり、暑
あ つ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。

みなさん、朝
あ さ

ごはんは毎日
ま い に ち

食
た

べています

か？元気
げ ん き

に1日
に ち

を過
す

ごすためには、まず早
はや

寝
ね

・早起
は や お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、朝
あ さ

ごはん

をしっかり食
た

べるようにしましょう。

7月
がつ

10日
か

は「納豆
な っ と う

の日
ひ

」ということで、フ

リーズドライ納豆
な っ と う

が入
はい

ったふりかけをつけ

ました。フリーズドライ納豆
な っ と う

は臭
にお

いが少
す く

な

いので食
た

べやすくなっています。納豆
な っ と う

に含
ふ く

まれるナットウキナーゼという酵素
こ う そ

が、生
せい

活
かつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

【七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

】

2
（水）

【金ケ崎
か ね が さ き

小
しょう

学校
が っ こ う

　リクエスト献立
こ ん だ て

】 今日
き ょ う

は、,金ケ崎
か ね が さ き

小学校
し ょ うがっこう

のリクエストメ

ニューの中
なか

から、チャーハン、かりぽり

和
あ

え、タルトを取
と

り入
い

れました。チャー

ハンは自分
じ ぶ ん

でごはんとチャーハンの具
ぐ

を

混
ま

ぜてつくってくださいね。
14
（月）

10
（木）

11
（金）

15
（火）

「夏野菜
な つ や さ い

たっぷりトマトマカロニスープ」は、

昨年度
さ く ね ん ど

の【もぐもぐキッチンレシピコンテス

ト】で入賞
にゅうしょう

した衣川
ころもかわ

小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた

ものです。今年度
こ ん ね ん ど

もレシピコンテストを行
おこな

いま

すので、ぜひ応募
お う ぼ

してくださいね！

573
25.2
16.0
2.0

576
24.2
18.1
1.9

592
23.5
21.2
1.9

Kcal
%
%

596
25.0
23.4
1.6

600
22.3
19.8
1.7

744
27.3
19.0
2.7

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

589
22.7
16.5
2.1

Kcal
g
g
g

638
24.8
20.0
2.1

Kcal
g
g
g

803
27.6
26.8
2.2

Kcal
g
g
g

577
27.1
16.9
1.9

Kcal
g
g
g

767
26.4
22.3
2.6

Kcal
g
g
g

764
33.7
21.3
2.8

Kcal
g
g
g

731
29.4
21.4
2.5

Kcal
g
g
g

587
25.6
19.6
2.1

Kcal
g
g
g

624
22.0
20.0
2.1

Kcal
g
g
g

737
33.3
19.6
2.4

Kcal
g
g
g

721
30.9
22.9
2.8

Kcal
g
g
g

788
30.5
23.0
2.6

Kcal
g
g
g

582
23.4
18.3
1.7

Kcal
g
g
g

791
29.6
27.7
2.6

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%

758
30.4
27.8
2.2

Kcal
g
g
g

739
28.1
21.4
2.1

Kcal
g
g
g



金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ あぶら

ウスターソース
しお

キャベツの塩昆布和
し お こ ん ぶ あ

え こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお

モロヘイヤのみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
モロヘイヤ たまねぎ

ミニトマト（2個
こ

） ミニトマト
（金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

コーン焼売
し ゅ う ま い

ぎょにく　とうふ
とうもろこし
たまねぎ

パンこ　こむぎこ
さとう

みりん

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のピリ辛
か ら

炒
い た

め ぶたにく
ピーマン
キムチ（にら）

きりぼしだいこん
もやし　にんにく
キムチ（ねぎ　はくさい
だいこん　にんにく
しょうが ）

ごまあぶら
しょうゆ　さけ
オイスターソース

鶏
と り

ごぼうスープ とりにく　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たまねぎ
えのきだけ

じゃがいも あぶら しょうゆ
こしょう （金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばのカレー塩
し お

やき さば カレーこ　しお

もやしとピーマンのそぼろ炒
い た

め ぶたにく ピーマン しょうが　もやし さとう あぶら
しょうゆ
オイスターソース
ちゅうかスープストック

じゃがいもとキャベツのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん キャベツ　ねぎ じゃがいも
（三ケ尻小、金ケ崎中　給食なし）

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

18
（金）

　食べました。のり酢和えは私の分まで食べました。驚きました！

・のり酢和えがとても良かったです。野菜なのに完食していました。

・お米がすごく美味しかった。

感想をいくつかご紹介いたします。

　とても美味しかったです。

・子どもは自宅では全く野菜を食べないのですが、のり酢和えも沢煮椀も残さず

・野菜が多くて嬉しかったです。

・自分にとっては味付けは薄かったが、子どものためには丁度良いと思う。

・デザートが毎日あると嬉しいです。

今日
き ょ う

で1学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は終了
しゅうりょう

です。夏休
なつやす

み中
ちゅう

は給食
きゅうしょく

がないので成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

なカルシ

ウムが不足
ふ そ く

しがちです。休
やす

み中
ちゅう

もカルシ

ウムが多
おお

い牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

を食
た

べるように

心
こころ

がけましょう。

・ごちそうさまでした。美味しかったです。家の味付けが濃いのかなと思いました。

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

令和７年度　７月の学校給食献立表

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い

　各小学校で親子試食会が行われており、その際に

アンケートを記入していただきました。その中から、親子試食会の感想

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

ー

モロヘイヤは緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

で、ベータカロ

テンが非常
ひ じ ょ う

に多
おお

く含
ふ く

まれ、刻
き ざ

むとぬめり

が出
で

てネバネバになります。ぬめりを生
い

かした料理
り ょ う り

が多
おお

く、おひたしや和
あ

え物
も の

、

汁物
し る も の

、炒
い た

め物
も の

などで食
た

べられています。

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

ー

主
お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）

16
（水）

日
(曜）

17
（木）

アンケートへのご協力、ありがとうございました。

・汁物のダシがきいていて、とても美味しかったです。

・大豆ミートそぼろがお肉みたいで美味しかったです。

・沢煮椀、初めは薄いなぁと感じましたが、食べていくとダシや野菜の旨味を感じ、

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

ー

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って乾燥
かんそう

さ

せたものです。乾燥
かんそう

させることで、カル

シウムや鉄
てつ

、ビタミンB1などが増
ふ

えま

す。水
みず

で戻
もど

して煮物
に も の

や炒
いた

め物
もの

、和
あ

え物
もの

な

どに使
つか

えます。

602
24.5
23.7
2.1

Kcal
g
g
g

609
23.5
20.5
1.5

Kcal
g
g
g

654
19.4
27.4
1.8

Kcal
g
g
g

『のり酢和え』
【材料】（4人分）

○キャベツ・・・・・・１６０ｇ

○こまつな・・・・・・４０ｇ

○にんじん・・・・・・２０ｇ

〇ツナフレーク・・・・２０ｇ

〇焼き海苔・・・・・・全型１枚

〇濃口しょうゆ・・・・小さじ１

〇食酢・・・・・・・・小さじ１と１/２

【作り方】

①キャベツはざく切り、こまつなは２㎝位、

にんじんは千切りにする。

②焼き海苔は細かく切って（ちぎって）おく。

③野菜を茹でて水冷し、水気を切る。

④②とツナフレーク、調味料で和えてでき

あがり。

アンケートでレシピを教えてくださいと要望がありました。とても簡単

ですが、海苔の風味とツナフレークで野菜が美味しく食べられます！


