
令和８年度７月　学校給食こんだて表  小城市芦刈給食センター

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
(g)

１ぐん 2ぐん 3ぐん 4ぐん 5ぐん 6ぐん
エネルギー

（kcal）

魚・肉・卵・豆・
豆製品

牛乳・小魚・
海藻

緑黄色野菜 単色野菜・きのこ・果物 穀類・いも類
油脂類・
種実類

たんぱく質
(g)

ごはん　　　　　　　　牛乳 牛乳 米

1 魚のレモンしょうゆかけ 赤魚切り身 かたくり粉 さとう 油 酒 しょうゆ みりん レモン果汁 酢

水 いそかあえ かまぼこ のり ほうれん草 にんじん キャベツ もやし しょうゆ みりん

かぼちゃのみそ汁 とうふ 油あげ みそ わかめ かぼちゃ ねぎ たまねぎ えのきだけ いりこ

ミルクパン　　　　　牛乳 牛乳 ミルクパン

2

木

コブサラダ とり肉 チーズ パプリカ きゅうり キャベツ コーン レッドキドニー豆 さとう マヨネーズ
ケチャップ おろしにんにく こしょう 塩 レ
モン汁

ごはん　　　　　　　　牛乳 牛乳 ごはん

3 ぶたキムチ ぶた肉 にら にんじん たまねぎ 白菜キムチ 白ねぎ もやし さとう 小麦粉 ごま油

金 ぎょうざ ぎょうざ

ちゅうかコーンスープ ベーコン とうふ にんじん チンゲンサイ たまねぎ きくらげ コーン ごま油
とりがらスープ 酒 しょうゆ 塩 こしょう 中
華スープストック

6

月 ちくわのいそべあげ ちくわ 青のり 小麦粉 油

肉団子のスープ つくね にんじん チンゲンサイ たまねぎ きくらげ たけのこ ごま油
とりがらスープ 酒 しょうゆ 塩 こしょう 中
華スープストック

ナン　　　　　　　　　　牛乳 牛乳 ナン

7 ドライカレー
ぶたひき肉 ぶたレ
バー

にんじん ピーマン たまねぎ カレールウ オリーブ油

火 にんじんとコーンのサラダ にんじん パセリ コーン マヨネーズ 塩 こしょう

七夕汁　七夕ゼリー 魚そうめん わかめ にんじん オクラ たまねぎ えのきだけ 七夕ゼリー ごま油 いりこ しょうゆ 塩 酒

ごはん　　　　　　　　牛乳 牛乳 米

8 いわしフライ いわしフライ 油

水 うめおかかあえ とり肉 かつおぶし にんじん キャベツ きゅうり　梅 さとう しょうゆ みりん

じゃがいものみそ汁 あつあげ みそ わかめ にんじん ねぎ たまねぎ えのきだけ じゃがいも いりこ

ミルクパン　　　　　　牛乳 牛乳 ミルクパン

9 ジャージャーめん ぶたひき肉 みそ
にんじん
チンゲンサイ

白ねぎ たけのこ たまねぎ コーン
きくらげ

ちゃんぽんめん
さとう かたくり粉

ごま油

木 きょうりゅうチキンナゲット 恐竜チキンナゲット 油

わかめのナムル わかめ パプリカ きゅうり もやし ナムルドレッシング

牛乳

10

金

じゃがじゃがごはん　牛乳 牛乳 パセリ 米 じゃがいも 油 塩

13 ごまみそサラダ ロースハム 大豆 みそ にんじん きゅうり キャベツ さとう
マヨネーズ ご
ま

こしょう

月 タイピーエン 豚肉 かまぼこ にんじん チンゲンサイ たまねぎ きくらげ もやし 春雨 ごま油 油

ヨーグルト ヨーグルト

食パン　　　　　　　　牛乳 牛乳 食パン

14 チキンてりやき チキンてりやき

火 スパゲティサラダ ロースハム　みそ にんじん キャベツ きゅうり スパゲティ マヨネーズ こしょう

ミネストローネスープ ベーコン
にんじん パセリ
トマト

たまねぎ セロリー なす にんにく じゃがいも オリーブ油
チキンブイヨン マギーブイヨン 塩 こ
しょう ウスターソース ケチャップ

ごはん　　　　　　　　牛乳 牛乳 ごはん

15 マーボーナス ぶた肉 みそ にんじん なす たまねぎ 白ネギ かたくり粉 油 ごま油

水 ししゃもフライ ししゃもフライ 油

はるさめ汁 豚肉 にんじん ねぎ たまねぎ きくらげ 春雨 ごま油 みりん しょうゆ 塩 酒 いりこ

しょくパン　　　　　牛乳 牛乳 食パン

16 やきそば
ぶた肉 さつまあげ
かつおぶし

青のり にんじん ピーマン たまねぎ キャベツ もやし きくらげ
ちゅうかめん
ゼラチン

油
塩 こしょう やきそばソース しょうゆ おろ
しにんにく おろし生姜 酒

木 とうふしゅうまい おとうふしゅうまい

こうみあえ にんじん きゅうり キャベツ たくあんづけ ごま油 ごま しょうゆ

酒 おろしにんにく おろししょうが コチュ
ジャン 中華スープストック みりん しょうゆ

なすのミートスパゲティ ぶたひき肉 チーズ
にんじん ピーマン
トマト

なす たまねぎ マッシュルーム

590

スパゲティ

33.0

オリーブ油
おろしにんにく ケチャップ 塩 こしょ
う ウスターソース しょうゆ マギーブ
イヨン 赤ワイン

24.6

26.3

772

728

テンメンジャン 酒 みりん おろしにんにく
おろししょうが トウバンジャン しょうゆ と
りがらスープ 塩 こしょう 中華スープス
トック

ワンタンスープ ぶた肉

ピーマン トマト

28.5

おろしにんにく おろし生姜 とりがらスー
プ 酒 しょうゆ 塩 こしょう 中華スープス
トック オイスターソース

767

24.7

23.0

550

22.9

タコライス　　　　　　牛乳 たまねぎ にんにく レタス
ケチャップ カレールウ ウスターソー
ス カレー粉 塩 こしょう チリパウ
ダー

米 ミックスビーンズ

29.9

25.0

721

28.5

565

565

23.7

683

24.3

709

606

23.2

714

27.8

651

25.4

オリーブ油ぶたひき肉

859

34.1

595

30.8

もずく丼　　　　　　牛乳
ぶたひき肉 牛乳　もずく にんじん ピーマン

31.8

802

734
30.6

ケチャップ ウスターソース カレー粉 塩 赤
ワイン こしょう おろしにんにく おろししょ
うが

たまねぎ コーン 米 さとう かたくり
粉

油 しょうゆ 酒 みりん おろし生姜

583

21.7

小

中

おもに エネルギーの
もとになるもの（黄色）

調味料
日

こんだて名

こ　ん　だ　て　の　ざ　い　り　ょ　う

おもに からだをつくる
もとになるもの（赤）

おもに からだのちょうしを
ととのえるもとになるもの（緑）

712

29.5

593

614

酒 おろしにんにく おろししょうが トウバ
ンジャン テンメンジャン みりん

602

19.2

にんじん チンゲン
サイ

たまねぎ きくらげ ワンタン 油 ごま油
酒 こしょう 鶏がらスープ 中華スー
プストック 塩 しょうゆ

20.2

760

721

27.9

七夕のぎょうじ食

ハッピーキャロットの日

日本のあじめぐりきゅうしょく 沖縄（おきなわ）

冷たい飲み物

は甘みを感じに

くくなります。その

ため、たくさんの

砂糖が使われて

いても気づきま

せん。暑いと

ジュースが飲み

たくなりますが、

糖分がたくさん

入っているので

飲みすぎないよ

うに注意しましょ

う。


