
1群 2群 3群 4群 5群 6群

肉・魚・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物

穀類・いも類
・砂糖

油脂類 児童 生徒

パン
　(ブルーベリージャム)

牛乳

メルルーサ
ピーマン
にんじん

たまねぎ
でんぷん
さとう

油 酢　塩　こしょう

にんじん きゅうり マカロニ (ドレッシング)

とり肉
にんじん
赤パプリカ
アスパラガス

たまねぎ　キャベツ じゃがいも 塩　こしょう　スープストック

ぶた肉　大豆 粉チーズ トマト
たまねぎ　にんにく　キャベツ
きゅうり

ごはん　さとう
でんぷん

油
塩 こしょう  トマトケチャップ 酢
ウスターソース　チリパウダー

牛乳

えび　たら
かまぼこ

小松菜 たまねぎ　干ししいたけ 春雨　でんぷん
スープストック　塩　こしょう
しょうゆ

ぶた肉　みそ
にんじん
小松菜

にんにく　たまねぎ　生姜
もやし　とうもろこし

中華めん
ごま　ねりごま
ごま油

しょうゆ　中華スープの素
豆板醬

牛乳

チーズ
じゃがいも
でんぷん

油

わかめ にんじん きゅうり　キャベツ ごま (ドレッシング)

ごはん

牛乳

にんじん とうもろこし　グリンピース
じゃがいも
パン粉

油 (ソース)

かつお節 ピーマン もやし しょうゆ　みりん

ぶた肉　みそ にんじん キャベツ　にんにく 和風だし　一味唐辛子

ごはん　むぎ

牛乳 （コーヒーシロップ）

とり肉　ぶた肉 たまねぎ　にんにく さとう 油 アップルソース　酢　しょうゆ　塩

油揚げ ひじき にんじん しらたき　さとう 油 しょうゆ　和風だし

とり肉　かまぼこ
にんじん
小松菜

麩 しょうゆ　塩

パン

牛乳

鶏卵

ウインナー
にんじん　トマト
ピーマン

なす　たまねぎ
ズッキーニ　にんにく

オリーブ油
トマトケチャップ　コンソメ
塩　こしょう

豆乳 パインアップル　もも　りんご さとう

ごはん

牛乳

とり肉 キャベツ 小麦粉 油

ぶた肉
小松菜
にんじん

しょうが　にんにく
干ししいたけ

春雨　さとう
ごま　ごま油
サラダ油

しょうゆ　アップルソース
酒　豆板醬

とり肉　豆腐 わかめ たまねぎ ねぎ 干ししいたけ ごま　ごま油 中華スープ　しょうゆ

パン メープルゼリー

牛乳

ぶた肉　大豆 トマト たまねぎ　セロリー　にんにく マカロニ 油
トマトケチャップ　白ワイン
コンソメ　塩　こしょう

にんじん
キャベツ　きゅうり
黄パプリカ

(ドレッシング)

牛乳 水あめ

ごはん

牛乳

豚肉 にら キャベツ

にんじん きゅうり 春雨　さとう ごま油 しょうゆ　酢

生揚げ　とり肉
みそ

にんじん
小松菜

たまねぎ　しょうが　干ししいたけ さとう 油 しょうゆ　酒　豆板醬

ごはん

牛乳

とり肉 油 塩こうじ

　豆腐　鶏卵
　ハム　かつお節

にんじん にがうり 油　ごま油 和風だし　塩　こしょう

みそ
にんじん
さやえんどう

たまねぎ じゃがいも 和風だし

　 ごはん

牛乳

あじ パン粉　小麦粉 油 (ソース)

塩昆布 キャベツ　きゅうり ごま　ごま油

とり肉　鶏卵
にんじん
ほうれん草

たまねぎ でんぷん かつおだし　しょうゆ　塩

油揚げ　鶏卵 わかめ にんじん きゅうり　もやし
ソフトめん
さとう

ごま
しょうゆ　みりん　和風だし
めんつゆ

牛乳

とり肉 たまねぎ 小麦粉 油 トマトケチャップ

日
（曜）

献　　　　立　　　　名

主　　な　　材　　料 エネルギー
（kcal）

たんぱく質（g）
食塩（g）

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

主にエネルギーの
もとになる食品

調味料他

２
（火）

タコライス
（ごはん　タコスミート　サラダ） 596

22.6
1.9

753
27.7
2.4

ぎゅうにゅう

えびだんごスープ

１
（月）

ソフトフランスパン(ブルーベリージャム)

597
26.1
2.4

769
31.4
3.1

ぎゅうにゅう

しろみざかなのエスカベッシュ

マカロニサラダ
（フレンチドレッシング）

ペイザンヌスープ

４
（木）

ごはん

620
19.4
2.2

789
23.6
2.7

ぎゅうにゅう

コロッケ（ソース）

もやしとピーマンのあえもの

キャベツのスタミナじる

３
（水）

たんたんめん（ちゅうかめん）

642
23.7
2.4

816
30.3
3.0

ぎゅうにゅう

ポテトもち

ゆうききゅうりのサラダ
（かんこくナムルドレッシング）

８
（月）

ミルクパン

610
21.2
1.7

811
26.5
2.4

ぎゅうにゅう

オムレツ

ゆうきなすのラタトゥイユ

フルーツポンチ

５
（金）

むぎごはん

574
20.9
1.9

775
26.5
2.6

ぎゅうにゅう
コーヒーシロップ（中学生のみ）

おほしさまハンバーグ

ひじきのいりに

たなばたじる

10
（水）

メープルパン

630
23.9
2.2

823
28.5
3.1

ぎゅうにゅう

ペンネのトマトソース

イタリアンサラダ（イタリアンドレッシング）

＊アイスクリーム

９
（火）

ごはん

647
21.6
1.7

775
26.7
2.3

ぎゅうにゅう

あげぎょうざ（児：２こ、生・職３こ）

チャプチェ

わかめスープ

12
（金）

ごはん

644
28.0
2.2

777
31.4
2.5

ぎゅうにゅう

とりにくのしおこうじやき（２こ）

ゴーヤチャンプルー

じゃがいもとさやえんどうのみそしる

11
（木）

ごはん

659
24.1
1.9

858
30.3
2.4

ぎゅうにゅう

にらまんじゅう

はるさめサラダ

かじょうどうふ

17
（水）

ひやしきつねうどん
（ソフトめん　ひやしうどんのぐ　つゆ） 619

22.9
3.4

776
27.9
4.3

ぎゅうにゅう

カルツォーネ

16
（火）

ごはん

593
23.1
1.6

781
29.6
2.0

ぎゅうにゅう

アジフライ（ソース）

しおこんぶあえ

かきたまじる

学 校 給 食 献 立 表
令和６年７月
石岡市立石岡学校給食センター
Bブロック 杉並小・石岡中・国府中・府中中

ごはんにのせて

たべましょう！

たなばたこんだて

【せかいのりょうり】

フランス

【スタディーメニュー】

小学４年 理科

ツルレイシ（ゴーヤ）

おたのしみ こんだて

ぐは めんといっしょに たべましょう

～旬の食材～

Watermelon

すいか

オムレツに、ラタトゥイユを

かけると、よりおいしいですよ🎵



1群 2群 3群 4群 5群 6群

肉・魚・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色
野菜

その他の
野菜・果物

穀類・いも類
・砂糖

油脂類 児童 生徒

日
（曜）

献　　　　立　　　　名

主　　な　　材　　料 エネルギー
（kcal）

たんぱく質（g）
食塩（g）

主に体の組織を
作る食品

主に体の調子を
整える食品

主にエネルギーの
もとになる食品

調味料他

ブロック 杉並小・石岡中・国府中・府中中
すいか

ぶた肉
かぼちゃ
赤パプリカ

なす　たまねぎ　にんにく
しょうが

ごはん 油 カレールウ　スープストック

牛乳

にんじん キャベツ　きゅうり (ドレッシング)

ごはん　むぎ

牛乳

豆腐 たれ

ぶた肉 にんじん たまねぎ　グリンピース
じゃがいも
こんにゃく
さとう

油 和風だし　しょうゆ

みそ　とり肉
にんじん
小松菜

たまねぎ　ねぎ パン粉 和風だし

※都合により献立が変更する場合があります。栄養量及び栄養素基準は、小学校中学年（３、４年生）、中学生のものです。 650 830

　＊印は学校配送となります。　献立表は石岡市ホームページにも掲載されています。 栄養基準値 26.8 34.2

　 2.0
未満 2.5
未満

19
（金）

むぎごはん

619
21.0
2.0

775
25.0
2.4

ぎゅうにゅう

＊ひややっこ

じゃがいものそぼろに

ぐだくさんみそしる

18
（木）

なつやさいカレーライス
（ごはん　なつやさいカレー） 607

18.1
2.0

769
21.8
2.6

ぎゅうにゅう

キャベツのサラダ（シトラスドレッシング）

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節がやってきました。この時期は熱中症や夏バテが心配

です。熱中症や夏バテ予防のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を元気に過ごしましょう。

「運動＋牛乳」で

熱中症に強い体を作ろう！
運動の直後にたんぱく質と糖質を多く含む牛乳を摂取

すると、血液量が増加し、熱中症リスクを効果的に下げる

ことができます。

筋肉をつけるために牛乳を飲むなら

運動前？運動後？
筋肉をつけるなら、運動後の牛乳がおすすめです。

牛乳のたんぱく質は植物性のたんぱく質と比べ、体内

で筋肉を効率的につくり、効果もより長く続きます。

夏休みに入ると、牛乳を飲む機会が減ってしまいます。

お家で意識して牛乳を飲むようにしましょう。

夏休み明けの給食は、

９月２日（月）から始まります。

朝は脳のエネルギーが欠乏状態。朝ごはんを食べることで集中力や記憶力がアップします。

また、朝ごはんは寝ている間に低下した体温を上昇させ、胃や腸を刺激して排便を促す働きも

あります。朝ごはんをきちんと食べて１日を元気にスタートさせましょう。

β食物アレルギーや乳糖不耐症で牛乳が飲めない人は、小魚や

海藻類、大豆製品、青菜などを積極的にとるのがおすすめです。

＜今月の石岡市の食材＞米、みそ、きゅうり、ねぎ、小松菜、たまねぎ、キャベツ、ピーマン、なす、アスパラガス

＜今月の石岡市の有機野菜＞なす、きゅうり

～教科連携・小４理科「植物のようす（ツルレイシ）」～

ツルレイシやヘチマには、「おばな」と「めばな」とよばれる２つの種類の花があり、めばなの元のふくらんだところがさらに大きくなったところが実です。おばなには

実はできません。また、ゴーヤは沖縄の呼び名で、正式には「にがうり」や「ツルレイシ」という名前です。


