
令和7年度 7月学校給食予定献立表 安曇野市中部学校給食センター

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

１群 2群 3群 4群 5群 6群

1
火

ごはん

(風
かぜ

さやか)

牛
乳

ぶたにく
だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

トマト
にんじん

にんにく　　たまねぎ
キャベツ　　きゅうり
セロリー
しめじ
はくさい

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
598
27.1
20.7
2.9

kcal
 g
 g
 g

744
33.1
24.6
3.9

kcal
 g
 g
 g

明北小４年
明南小４年

沖縄の名物料理、タコが入らない
タコライスです。太陽の恵みをいっ
ぱいに浴びたトマトやチーズと一
緒に食べるとおいしいです。

2
水 そうめん

牛
乳

やきぶた
とりにく
ちらしかまぼこ

ぎゅうにゅう ブロッコリー
にんじん

キャベツ
きゅうり
えのきたけ
はくさい
ながねぎ

そうめん
おやき
さとう
ゼリー

あぶら
592
21.2
14.4
3.8

kcal
 g
 g
 g

760
25.9
17.4
5.1

kcal
 g
 g
 g

七夕献立

安曇野の日

安曇野の郷土食、七夕まんじゅう
は、新しく収穫された小麦を使い、
季節の野菜を具に入れて、七夕の
ときにお供えします。

3
木

ごはん

(風
かぜ

さやか)

牛
乳

ちくわ ぎゅうにゅう
のり

にんじん
みつば

もやし
きゅうり
だいこん
えのきたけ

こめ
でんぷん
さとう
たまふ

あぶら
しろいりごま 563

18.7
19.2
2.6

kcal
 g
 g
 g

708
23.1
22.7
3.6

kcal
 g
 g
 g

汁にぴったりのふわふわのお麩は
何から作られているか知っていま
すか？小麦のグルテンという成分
から作られています。

4
金

ごはん

(風
かぜ

さやか)

牛
乳

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
かんてん
ほしチーズ

にら
にんじん

にんにく　　しょうが
たまねぎ　　なす
キャベツ　　きゅうり
しめじ　　とうもろこし
レタス　パイン

こめ
さとう

ごまあぶら
あぶら 571

24.0
16.6
2.4

kcal
 g
 g
 g

704
29.1
19.2
3.2

kcal
 g
 g
 g

明南小
希望献立

夏が旬の食材がふんだんに使われ
た希望献立です。献立のたて方を
勉強した６年生が中心となり、原案
を考えました。

7
月

ツナコーン

ごはん

牛
乳

ツナ
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　とうもろこし
レモン　　キャベツ
きゅうり　　えだまめ
にんにく
えのきたけ

こめ
でんぷん
さとう

バター
あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

625
27.8
25.4
2.6

kcal
 g
 g
 g

770
32.7
30.7
3.4

kcal
 g
 g
 g

揚げ物も夏はさっぱりレモンソー
スでおいしくいただきたいです
ね。大人気メニューです！

8
火 ごはん

牛
乳

しいら
ツナ
たまご
みそ
なっとう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ
もやし
しめじ
ながねぎ

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら
564
29.5
14.5
2.8

kcal
 g
 g
 g

689
36.0
16.0
3.6

kcal
 g
 g
 g

明南小３年

にんじんしりしりの「しりしり」と
は、沖縄の方言で「千切り」の意味
です。にんじんの甘みと玉子が絡
まった、おいしい副菜です。

9
水 うどん

牛
乳

たまごやき
ぶたにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん キャベツ　　きゅうり
うめ　　にんにく
しょうが
たまねぎ
しめじ

うどん あぶら
660
26.1
25.3
2.9

kcal
 g
 g
 g

812
31.7
29.8
3.8

kcal
 g
 g
 g

土用の
丑の日
献立

今年の土用の丑の日は、７月19日
と7月31日です。「う」のつくもの
を食べて健康を願います。どんな
「う」のつく食材があるでしょう？

10
木

背割
せわ

り

コッペパン

牛
乳

ロングウインナー

とりにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
トマト

キャベツ　　きゅうり
にんにく　　セロリー
たまねぎ　　なす
はくさい

コッペパン
さとう

あぶら
664
28.8
28.0
4.3

kcal
 g
 g
 g

790
33.8
33.0
5.4

kcal
 g
 g
 g

ロングウインナーやコールスローサ
ラダをお好みでセルフサンドにし
ていただきましょう。手洗いをお
忘れなく！

11
金 ごはん

牛
乳

さば
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
みつば

きりぼしだいこん
もやし　しょうが
きゅうり　　にんにく
ほししいたけ
たまねぎ

こめ
でんぷん
さとう
マロニー

ごまあぶら
あぶら 567

26.5
18.2
2.0

kcal
 g
 g
 g

715
33.3
22.4
2.5

kcal
 g
 g
 g

食事は味だけでなく、五感を感じ
ておいしく食べたいですね。ハリハ
リ漬けは切干大根を使います。ハ
リハリとした食感を楽しんでくださ
い。

14
月 ごはん

牛
乳

ぶたにく
みそ
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
チンゲンサイ

にんにく　　もやし
はくさいキムチ
すいか
たまねぎ
なめこ

こめ
さとう

あぶら
しろいりごま
ごまあぶら

597
28.4
17.7
2.1

kcal
 g
 g
 g

726
34.5
20.7
2.7

kcal
 g
 g
 g

明北小特支

大玉のすいかを４８等分に切りま
す。さて、どのように切ると甘いと
ころが均等に切ることができるで
しょうか？

今月の給食目標 暑さに負けない体作りのためにバランスよく食べよう

日 主食
飲
み
物

主菜
副菜
汁もの　　その他
　

あかのなかまのたべもの みどりのなかまのたべもの きいろのなかまのたべもの 栄養成分

穀類・いも・
砂糖

油脂・
種実

欠食・
お知らせ ひとくちメモ

主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーになる食品群 小学校 中学校
ビタミン エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

しいらの西京
さいきょう

焼
や

き

にんじんしりしり

じゃがいものみそ汁
しる

 ｽﾃｨｯｸ納豆
なっとう

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜・
果物・きのこ

タコライス(そぼろ)

タコライス(野菜
やさい

チーズ)

はくさいとベーコンのｽｰﾌﾟ

七夕
たなばた

まんじゅう

焼
や

き豚
ぶた

サラダ

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

　　七夕
たなばた

ゼリー

ちくわのかばあげ

のり酢
す

あえ

麩
ふ

のすまし汁
じる

マーボーなす

チーズサラダ

ﾚﾀｽとｺｰﾝのみそ汁
しる

　冷凍
れいとう

パイン

鶏
とり

のレモンソース

枝豆
えだまめ

のマヨマスタードあえ

ジュリエンヌスープ

彩
いろど

り野菜
やさい

のたまごやき

梅
うめ

こんぶあえ

カレーうどん汁
じる

ロングウインナー

コールスローサラダ

ミネストローネ

さばの竜田揚
たつたあ

げ

ハリハリ漬
づ

け

はるさめすまし

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

すいか

中華
ちゅうか

なめこスープ



たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

１群 2群 3群 4群 5群 6群
日 主食

飲
み
物

主菜
副菜
汁もの　　その他
　

あかのなかまのたべもの みどりのなかまのたべもの きいろのなかまのたべもの 栄養成分

穀類・いも・
砂糖

油脂・
種実

欠食・
お知らせ ひとくちメモ

主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーになる食品群 小学校 中学校
ビタミン エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜・
果物・きのこ

15
火 ごはん

牛
乳

アジフライ
ハム
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん キャベツ　　もやし
きゅうり　　えのきたけ
はくさい
ながねぎ

こめ
さとう

あぶら
579
23.4
23.5
1.8

kcal
 g
 g
 g

717
27.8
28.2
2.4

kcal
 g
 g
 g

明科中２年

アジは夏が旬の魚です。今年の味
は小ぶりのようです。骨に気を付
けて、旬のおいしさを味わいましょ
う。

16
水 ごはん

牛
乳

なまあげ
ぶたにく
みそ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
チンゲンサイ

ながねぎ
もやし
きゅうり
ほししいたけ
たけのこ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
しろいりごま
ごまあぶら
ラーゆ

598
27.2
21.2
2.5

kcal
 g
 g
 g

748
33.5
25.6
3.3

kcal
 g
 g
 g

豊科北小
わかば

暑い日にぴったりの酸味が効いた
サンラータンをいただきましょう。
漢字で書くと「酸辣湯」と書きま
す。中国の料理は漢字をみるとど
んな料理かおおよそわかります。

17
木

レーズン

アップル

パン

牛
乳

パンプキンエッグ

とりにく
ぎゅうにゅう
かんてん

ブロッコリー
にんじん

りんご　　ぶどう
キャベツ　　きゅうり
もやし　　ながねぎ
しょうが　　たまねぎ
しめじ　　はくさい

コッペパン
でんぷん

あぶら
628
26.9
15.6
3.8

kcal
 g
 g
 g

770
32.3
17.8
4.9

kcal
 g
 g
 g

手作りのふわふわの肉団子です。
暑い中ですが、スープが沸いてい
るところにつみ入れるのがポイン
ト。心を込めて作ります。

18
金 ごはん

牛
乳

ほしのハンバーグ

ぶたにく
ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
トマト

にんにく　　しょうが
たまねぎ　　なす
とうもろこし　えだまめ
りんご　　いちご
パインシロップづけ
ももシロップづけ

こめ
さとう

あぶら
664
25.2
20.7
1.7

kcal
 g
 g
 g

857
31.9
25.9
2.3

kcal
 g
 g
 g

豊科東小
全校

安曇野産の夏秋いちご入りのフ
ルーツヨーグルトです。
夏休みも給食のように3色そろっ
た食事を心がけましょう！

  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵・乳を含む製品を生産しています。

  ※ 主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合はセンターまで連絡してください。

梅雨入
つゆい

りしたものの６月
がつ

の時点
じてん

で、すでに暑
あつ

さ厳
きび

しい今年
ことし

の夏
なつ

です。

暑
あつ

さに乗
の

り切
き

るための方法
ほうほう

を３つご紹介
しょうかい

します！

夏休
なつやす

みを迎
むか

える前
まえ

に、この３つができているか、チェックしてみましょう♪

□１日
にち

３食
しょく

☆ □のどがかわく前
まえ

に☆ 　　□休
やす

みの日
ひ

も☆

　栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

　　こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 　　　　早寝
はやね

早起
はやお

き

栄養
えいよう

バランスがよい食事
しょくじ

とは・・・ 普段
ふだん

の水分補給
すいぶんほきゅう

は、水
みず

かお茶
ちゃ

でOK！　　　　　毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムがカギです

「赤色
あかいろ

」「緑色
みどりいろ

」「黄色
きいろ

」の食
た

べ物
もの

が使
つか

われた （激
はげ

しい運動
うんどう

後
ご

などはスポーツ飲料
いんりょう

も）

「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」がそろった食事
しょくじ

パンプキンエッグ

グリーンサラダ

鶏
とり

団子
だんご

スープ

星
ほし

のハンバーグ

夏野菜
なつやさい

カレー

フルーツヨーグルト

アジフライ

ハムサラダ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそかけ

もやしのナムル

サンラータン

安曇野市のホームページへ

献立表を掲載しています。

Instagramも

やっています！

ぜひご覧ください。

今月の給食費の口座振替は、

７月３１日（木）です。


