
小学校中学校

623 784
23.1 27.1

17.5 19.3
2.6 2.9
685 846

35.5 41.8

19.5 21.7
2.0 2.5
671 825

23.9 29.0

23.7 29.7

2.5 3.0
629 801

27.3 31.0

18.5 20.5

2.0 2.3

639 775

29.1 33.5

18.1 19.0

2.8 3.4

637 789
21.8 25.6

16.2 19.0
2.4 2.9
689 860

21.7 27.2

23.4 26.7
2.2 2.5
644 774

23.1 27.3

16.2 18.3

2.1 2.5

656 831

30.3 38.0

22.7 25.8

2.1 2.5

660 828

26.8 32.3

22.8 29.5

2.0 2.4

698 869

25.2 29.9

18.3 20.3

2.3 2.8
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 御田植祭

　お　た   うえさい

（７/１２（日））の繰
くり

替
かえ

休業日
きゅうぎょうび

月

happy
birthday

　　７月
がつ

お誕生
たんじょう

 献立
こんだて

セルフ焼
や

きそばパン（切
き

れ目
め

入
いり

コッペパン ・ 焼
や

きそば）

ミネストローネスープ・フルーツサイダーポンチ・牛乳
ぎゅうにゅう

ロースハム
ベーコン
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

たまねぎ もやし
キャベツ
にんにく  はくさい
パイン缶・もも缶
みかん缶

キャベツ コーン
ズッキーニ
たまねぎ バナナ
はくさい えだまめ
マッシュルーム

　
だいこん
えのきたけ
ほししいたけ
 ねぎ

コッぺパン
ちゅうかめん
マカロニ
じゃがいも
ソーダゼリー

オリーブオイル

　 コッペパンに焼きそばをはさんで食べましょう。ミネストローネは、イタリアの野
菜（やさい）スープのことで、使う野菜は季節や地方によってさまざまで、決まっ
たレシピはなく、田舎（いなか）の家庭料理です。夏は冷房（れいぼう）で体が冷
えているので、スープで内臓（ないぞう）をあたためて免疫力（めんえきりょく）を
アップさせ、病気を予防したいですね。７月生まれの人をお祝いして楽しく食べ
ましょう。

こめ
こむぎこ
チョコチップ
さとう

豆乳バター
（だいずあぶ
ら）

 　会津西陵高校の生徒さんが、「 探求学習 」で考えてくれたデザートです。
子どもが不足しがちな鉄分や食物せんい、カルシウムなどがとれる蒸しパ
ンです。牛乳を使わず、豆乳を使うため乳アレルギーの人も食べられます。
バナナやきなこの風味がよく、トッピングしたチョコチップがアクセントになっ
て、見た目もおいしさもアップしますね。木

16
ぎゅうにゅう

トマト
にんじん
ブロッコリー

ミニトマト
にんじん

高田小
（５年）

ご飯
はん

 ・ 赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き ・ ひじきの煮物
にもの

大根
だいこん

汁
じる

 ・ ミニトマト（２こ） ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

あかうお
あぶらあげ
さつまあげ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

15

　　いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

（カミカミ献立
こんだて

）

さきいか入
いり

冷
ひ

やしサラダうどん （うどん・サラダ・めんつゆ）

新
しん

じゃがの枝豆
えだまめ

チーズ焼
や

き・芋
いも

けんぴパリッシュ・牛乳
ぎゅうにゅう

さきいか
かまぼこ

毎月１９日
食育の日

　 食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

（会津
あいづ

西
せい

陵
りょう

 高校生
こうこうせい

が考えたデザート）

チキンライス・ フレンチサラダ ・ 夏色
なついろ

スープ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳
とうにゅう

バナナきなこ蒸
む

しパン （チョコチップ入
い

り）

とりにく
ツナ（まぐろ）
とうにゅう
きなこ

14
高田小
（５年）

こめ
さとう

あぶら
マヨネーズ
（卵不使用）

10

金

 　ひじきのにものは、ごはんのおかずになるし、味つけがおいしいと人気が
あります。ごはんにまぜてひじきごはんにしている人もいます。魚とみそ汁
の組み合わせは和食の代表なので、味わって食べてほしいですね。会津美
里町のミニトマトは、新鮮で栄養バツグンです。旬の味をいただきましょう。水

きゅうり
えだまめ
コーン
もやし

うどん
じゃがいも
さつまいも

　どんぶりに、うどんとサラダを入れてめんつゆをかけて食べます。きゅうりのク
クルビタシン（にがみ）は、まな板の上できゅうりを転がして塩でもむ「板ずり」を
したり、サッと加熱したりすればのぞけます。今日は、さきいか、えだまめ、さつ
まいも、ちりめんじゃこなどかみごたえのある食品を選びました。よくかむことは
肥満予防（ひまんよぼう）につながります。また、ゆっくりよくかむと、あまみやう
まみ、食感を感じることができて、食を楽しむことにつながります。

　枝豆は、大豆になる前の状態（じょうたい）で収穫（しゅうかく）したもので、豆と
野菜の両方の良いところを持っています。大豆と同じたんぱく質やカルシウムが
多く、肌を健康（けんこう）に保つビタミンC、食物せんいもほうふにふくまれてい
ます。緑色の枝豆を加えると、料理のいろどりだけでなく、食感（しょっかん）もよ
くなります。木

こめ むぎ
じゃがいも
カレールウ
（こむぎ）

あぶら
すりごま
マヨネーズ
（卵不使用）

ぎゅうにゅう
チーズ
ちりめんじゃこ
わかめ

にんじん
パプリカ
オクラ

火

にんじん
トマト缶

ポークカレー（麦
むぎ

ご飯
はん

） ・ こんにゃくと枝豆
えだまめ

のサラダ

福神漬
ふくじんづけ

  ・ スイカ  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん

かぼちゃ
にんじん

9 たまねぎ  えだまめ
キャベツ しょうが
きゅうり こんにゃく
りんご ふくじんづけ
にんにく 　スイカ

ぎゅうにゅう ごま
あぶら

あじ
あぶらあげ
みそ

にんじん
ブロッコリー
オクラ

にんじん
なす
たまねぎ
もやし
キャベツ
やさいふりかけ

とりにく
さかなめん
（たら）
ナルト

ぎゅうにゅう
チーズ

こめ
しゅうまいの皮
（こむぎ）
さとう
ワンタン

水

キャベツ
ごぼう　えだまめ
にんにく　ねぎ
ほししいたけ
みかん

うどん
かたくりこ
はるさめ
さとう火

7
本郷学園
（５年）       　七夕

たなばた

 献立
こんだて

七夕
たなばた

鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん ・ 天
あま

の川
がわ

サラダ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

みかんのキラキラもち

キャベツ
もやし
たまねぎ
はくさい
ほししいたけ

8

　 あじの旬は、６月～８月です。この時期は脂（あぶら）のノリがよく、うまみ
がほうふです。DHAという不飽和脂肪酸（ふほうわしぼうさん）がほうふで、
血管がつまるのを防ぎ、脳の発達が期待できます。なすは、新鮮な美里産
です。なすのむらさき色のアントシアン色素は、抗酸化作用（こうさんかさよ
う）があり、多くの病気の予防が期待できます。皮ごと食べましょう。

わかめご飯
はん

 ・ かぼちゃ焼売
しゅうまい

（小
しょう

２こ・中
ちゅう

３こ）

もやしのナムル ・ 肉
にく

ワンタンスープ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

しゅうまい
（たら）
とりにく
肉ワンタン
（ぶたひきにく）

ぎゅうにゅう
わかめ

　
ごまあぶら

　 かぼちゃたっぷりの焼売（しゅうまい）は、目の健康によいカロテンがほうふに
ふくまれていて栄養価が高く、口あたりもやわらかで食べやすく、色もきれいで
す。白身の魚のすりみも入って、体を作るたんぱく質もアップしています。肉の
入ったしゅうまいと比べるととてもヘルシーです。肉入りワンタンスープは肉や野
菜のうまみがスープによくでています。

　七夕は、中国の古い伝説（でんせつ）から生まれた行事で、学問や習い事が
上達（じょうたつ）するように、五色（ごしき）の短冊（たんざく）に書いて願いま
す。みなさんは何をお願いしますか。今日の給食は、うどんのスープに星型のナ
ルトや天の川に見立てた魚のすりみでできた魚めんを入れました。天の川サラ
ダには星型のにんじんとチーズが入ります。みかんのキラキラもちもお楽しみ
に！

こめ
パンこ

3
ウインナーパン（切

き

れ目
め

入
いり

コッペパン・ポークウインナー）

ブロッコリーとツナのサラダ ・ ポテトスープ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ポークウインナー

ツナ（まぐろ）
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

月

金

6
本郷学園
（５年）

ご飯
はん

 ・ いろいろ野菜
やさい

のふりかけ　・　あじフライ

おひたし ・ 玉
たま

ねぎとなすのみそ汁
しる

  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

こめ
じゃがいも
さとう

　　「しのだ」という名前がつくのは、油あげを使った料理につける言い方です。
油あげは、とうふを押して水気をきり、油で揚げたもので、昔は特別な日のごち
そうでした。いなり様のお使いのキツネにとってもごちそうであると考え、油あげ
をお供えすればご利益（りやく）があると信じられていました。しのだ煮は、だし
の味がしみておいしいです。

にんじん
ブロッコリー
グリンピース

にんじん

きゅうり しょうが
キャベツ　レモン
だいこん　ねぎ
こんにゃく

こめ
はつがまい
かたくりこ
こめこうじ
さとう

あぶらぎゅうにゅう

　 給食の料理の味つけによく使う麹（こうじ）は、多くの酵素（こうそ）やビタミン類
をふくんだ発酵食品（はっこうしょくひん）で、食品のうまみやあまみをひきだし、
保存性（ほぞんせい）も高めてくれます。魚のくさみを消したり、野菜のうまみや
あまみをアップさせて香りよく仕上げます。

たまねぎ
キャベツ
えだまめ
コーン

コッぺパン
じゃがいも
さとう

あぶら
マヨネーズ
（卵不使用）

　 新じゃがのポテトスープです。じゃがいもを収穫（しゅうかく）し、そのまま
にしておくと芽がでてきます。この芽の部分には、「ソラニン」という毒（どく）
がふくまれていて、食べるとおなかをこわす原因になります。また、皮が緑
色になっているものにもソラニンがふくまれているため、皮を厚くむくようにし
ましょう。

たんぱく質 g

にんじん

脂質 g
肉　魚　卵　豆 牛乳　小魚　海藻 緑 黄 色 野 菜 その他の野菜・ 果物 穀類・いも類・砂糖 種実類・油脂類 塩分ｇ

主
おも

にエネルギーになる
栄養価
えいようか

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について

（学校
が っ こ う

内
な い

放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

エネルギーkcal

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くする

きゅうり
キャベツ
ねぎ　はくさい
たけのこ
うめ オレンジ

1
梅
うめ

ゆかりご飯
はん

 ・ 若竹
わかたけ

信田
しのだ

煮
に

　・　浅漬
あさづ

け

わかめ汁
じる

 ・ オレンジ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

あぶらあげ
とりひきにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

水

日
にち

曜
よう

給食
きゅうしょく

 休
やす

み 会津
あいづ

美里町
みさとまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　主
おも

に体
からだ

をつくる

木

2
発芽
はつが

胚芽米
はいがまい

ご飯
はん

 ・ 大
おお

きな鶏
とり

の唐揚
からあ

げレモンソース

塩
しお

麹
こうじ

あえ ・ 大根と凍
し

み豆腐
どうふ

のそぼろ煮
に

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
しみどうふ
みそ

赤 緑 黄



小学校中学校

651 801

27.8 30.8

21.6 23.1

2.5 3.0

693 860

22.8 26.9

21.5 24.5

2.2 2.7

634 792

23.0 27.2

22.5 27.5

2.3 2.7

657 853

31.7 38.4

19.8 22.8

2.1 2.5

 　 パプリカ・ぶどう・こんにゃく・とうふ・あぶらあげなど）

　 今日８月３１日は語呂あわせで、や（８）さい（３１）の日です。みそ汁のか
ぼちゃは、会津美里町あやめの里ふれあい市さんが納めてくださいます。
皮が固いので、一度大きい釜でサッとゆでてから切ります。家では、電子レ
ンジを使うと便利です。美肌効果、便秘予防、目の健康に良いカロテンたっ
ぷりのかぼちゃ汁です。ぶどうは、一番おいしい旬の品種（当日お知らせ）
を味わいます。

にんじん

 ※太字の食材は、会津美里町産使用予定のものです。

　（きゅうり・トマト・ズッキーニ・なす・たまねぎ・じゃがいも・キャベツ

８月３１日：野菜の日（語呂合わせ）　お家でもすすんで食べましょう！

たまねぎ
きゅうり
キャベツ
はくさい
いちご果肉

たまねぎ
こんにゃく
たけのこ
ほししいたけ
ぶどう

こめ
こめこうじ
さとう

あぶら

しょくパン
ジャム
マカロニ

月

たまご
ポークウインナー

ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
スキムミルク

　 今日から２学期がスタートします。好ききらいなく食べて免疫力（めんえき
りょく）をアップさせ、病気（びょうき）に負けないじょうぶな体をつくりましょう。
また、毎日朝食をしっかりとって登校しましょう。生活リズムをとりもどすため
には、「早寝早起き朝ごはん」が大切です。今日は、みなさんのすきなわ
かめごはんととりのからあげにしました。デザートは、福島県でとれた桃の
ゼリーです。

　　●材料の都合により、献立が変更になる場合があります●

31
　

野菜の日

ご飯
はん

 ・ あじの塩麹
しおこうじ

 焼
や

き ・ 筑前
ちくぜん

煮
に

かぼちゃ汁
じる

 ・ 美里
みさと

産
さん

ぶどう（２粒
つぶ

） ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

あじ
とりにく
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん

マヨネーズ
（卵不使用）

　 会津若松市の林パンやさんのふんわり食パンにパキッテのいちごジャム
をはさんで食べます。マカロニサラダをはさんでもおいしいですよ。骨や歯
をじょうぶにするカルシウムがほうふにとれるスキムミルクが入ったオムレ
ツです。ベジタブルスープは、文字どおり野菜（やさい）のスープです。玉ね
ぎやはくさいなどの野菜のあまみとうまみがスープにとけだしていますの
で、のこさず食べてくださいね。

金

たまねぎ コーン
ズッキーニ りんご
 なす にんにく
キャベツ しょうが
えだまめ  ふくじんづ

け

もも缶・パイン缶
みかん缶

こめ
じゃがいも
タルト（こむぎ）
カレールウ
（こむぎ）

あぶら

　  カレーに入っている会津美里町のトマトには「リコピン」という赤い色のも
とになる成分が含まれ、体のおとろえを防いだり、ガンや血液の病気を防い
だりしてくれます。リコピンは熱に強く、煮たり焼いたりしても効果が変わりま
せん。カレーやスープ、サラダにしてたくさん食べてほしいです。デザート
は、「フルーツ缶のホイップクリーム」をタルトカップに入れて食べる「セルフ
フルーツタルト」です。８月生まれの人をお祝いして楽しく食べましょう。

木

28
食
しょく

パン ・ 苺
いちご

ジャム ・ カルシウムたっぷりオムレツ

マカロニサラダ ・ ベジタブルスープ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

27
happy

birthday

　　　８月お誕生
たんじょう

 献立
こんだて

夏野菜
なつやさい

カレー ・福神漬
ふくじんづけ

 ・オクラの彩
いろど

りサラダ ・牛乳
ぎゅうにゅう

セルフフルーツタルト （タルト・フルーツクリーム）

ぶたひきにく
ツナ（まぐろ）
タルト（たまご）

ぎゅうにゅう
なまクリーム
タルト（乳）

こめ
ゼリー

トマト
パプリカ
ブロッコリー
かぼちゃ
オクラ
にんじん

キャベツ
もやし
だいこん
しょうが
もも果肉

あぶら

水

26
わかめご飯

はん

 ・ 鶏
とり

の唐揚
からあ

げ（２こ） ・ おひたし

大根
だいこん

汁
じる

 ・ 一口
ひとくち

桃
もも

ゼリー ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

たんぱく質 g

にんじん

脂質 g

肉　魚　卵　豆 牛乳　小魚　海藻 緑 黄 色 野 菜 その他の野菜・ 果物 穀類・いも類・砂糖 種実類・油脂類 塩分ｇ

主
おも

にエネルギーになる
栄養価
えいようか

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について

（学校
が っ こ う

内
な い

放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

エネルギーkcal

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん

日
にち

曜
よう

給食
きゅうしょく

 休
やす

み 会津
あいづ

美里町
みさとまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　主
おも

に体
からだ

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くする赤 緑 黄

んでも
食べて
丈夫な体
を つ く ろ
う

め（冷）たいもの
のとり過ぎに
気をつけよう

さい（野菜）
をしっかり
食べよう

いぶん（水分）補給
をこまめに
しよう

んなで食事をする
機会をつくろう


