
令和5年7月　若狭町給食センター

エネルギー(kcal) たんすいかぶつ（ｇ）

たんぱくしつ（ｇ） しょくえんそうとうりょう（ｇ）

ししつ（ｇ）

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 609.0 82.4

さけのなんばんづけ さけ にんじん　ピーマン たまねぎ さとう 26.5 2.6

キャベツのおかかいため かつおぶし こまつな キャベツ 18.2

わかさわかめのみそしる もめんどうふ　みそ わかさわかめ ねぎ　かぼちゃ たまねぎ

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 583.0 78.7

とうふチャンプルー かたとうふ　ぶたにく にんじん　ニラ もやし さとう　かたくりこ 26.1 2.4

キャベツときゅうりのちゅうかあえ キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら 17.5

みそしる　ふりかけ うすあげ　みそ　かつおぶし のり ねぎ たまねぎ じゃがいも

ジャージャーめん　　ぎゅうにゅう ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ にんにく　しょうが　しいたけ こむぎこ　さとう　かたくりこ ごまあぶら 751.0 92.0

はるまき ぶたにく ねぎ たまねぎ　キャベツ　 はるさめ　こむぎこ　こめこ　さとうなたねあぶら 24.5 2.4

ももゼリー もも　 さとう　みずあめ 30.8

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 567.0 85.9

コロッケ ぶたにく たまねぎ じゃがいも　さとう　パンこ　こむぎこ なたねあぶら 15.0 2.4

やさいのカレーソテー ベーコン にんじん　 キャベツ 17.2

はるさめスープ にんじん　ねぎ もやし

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 617.0 91.3

ほしがたハンバーグケチャップソース ぶたにく　とりにく さとう 22.2 2.3

ブロッコリーとだいこんのサラダ ブロッコリー だいこん　コーン さとう べにばなゆ 16.8

そうめんじる　たなばたデザート うすあげ　なると　とうにゅう かんてん にんじん　オクラ たまねぎ　なつみかん　メロン そうめん　かたくりこ　みずあめ

ナン　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう　 だいずあぶら 549.0 62.2

まめいりキーマカレー ぶたにく　だいず えだまめ　にんじん たまねぎ　しょうが　にんにく 25.7 3.0

あおじそサラダ にんじん キャベツ　きゅうり 22.6

ぶどうゼリー ぶどう さとう　みずあめ

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 529.0 81.5

スタミナいため ぶたにく にんじん　ニラ もやし　たまねぎ　にんにく　しょうが さとう ごまあぶら 21.9 2.7

やさいのすじょうゆあえ キャベツ　きゅうり　コーン さとう 12.6

ワンタンスープ にんじん　ねぎ はくさい ワンタン

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 681.0 83.9

とりのからあげレモンふうみ とりにく レモン こめこ　さとう なたねあぶら 26.8 2.8

ズッキーニとベーコンのソテー ベーコン キャベツ　ズッキーニ 24.4

みそしる もめんどうふ　みそ にんじん　ねぎ たまねぎ じゃがいも

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 608.0 70.8

やきさば さば　 23.1 2.6

やさいのごまいため さつまあげ にんじん　 もやし　たまねぎ ごまあぶら 24.6

とうがんスープ ベーコン にんじん とうがん　キャベツ

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 563.0 83.3

にくだんご とりにく　ぶたにく たまねぎ にんにく　しょうが 19.9 2.5

ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう　にんじん もやし さとう いりごま 16.0

ミネストローネ ベーコン にんじん　トマト たまねぎ　キャベツ　にんにく マカロニ　じゃがいも　さとう

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 613.0 75.4

てりやきチキン とりにく さとう 26.8 2.6

キャベツとツナのソテー ツナ にんじん キャベツ 21.1

みそしる もめんどうふ　みそ ねぎ たまねぎ じゃがいも

ごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 561.0 80.6

チンジャオロース ぶたにく ピーマン　あかパプリカ たけのこ　たまねぎ　キャベツ　にんにく さとう　かたくりこ ごまあぶら 24.2 2.9

もやしとニラのいためもの にんじん　ニラ もやし 14.7

たまごスープ たまご　 わかめ じゃがいも　かたくりこ

　※　予算や食材料の納入の関係で献立内容が変わることもありますがご了承お願いいたします。　　※　若狭町産の食材は太字になっています。

　※　献立名の横に使用している材料が記入してあります。
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                           令和５年７月  

                           若狭町給食センター 

 

 

７月
がつ

に入り
は い  

、いよいよ夏休み
な つ や す  

ももう少し
す こ  

ですね。いろいろ楽しい
た の     

計画
けいかく

もあることでしょう。でも、せっかくの

機会
き か い

に体調
たいちょう

をくずしては台無し
だ い な  

ですね。学校
がっ こ う

があるときと同じ
お な  

ように、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を心がける
こころ         

ことが大切
たいせつ

です。健康面
けんこうめん

に注意
ち ゅ う い

して、楽しく
たの     

有意義
ゆ う い ぎ

な夏休
なつやす

みにしましょう。 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

や症状
しょうじょう

は… 

夏
なつ

バテの１番
ばん

の原因
げんいん

は食事
し ょ く じ

を抜
ぬ

くことで

す。せっかくの夏休み
な つ や す み

、元気
げ ん き

に過
す

ごすため

に、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして夏休み
な つ や す  

は自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

ご

はんを作
つ く

ってみましょう。 

 夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さで「体
からだ

がだるい」「疲
つか

れや

すい」などといった症状
しょうじょう

が現れる
あらわ      

、夏
なつ

に起
お

こり

やすい慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

のひとつです。汗
あせ

をたくさん

かくと、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などで体
からだ

の中
なか

のミネラルの

バランスが崩
く ず

れ、これが夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

を引
ひ

き

起こす
お   

原因
げんいん

とも言
い

われます。 

・高温
こ うお ん

多湿
た し つ

のため、不快
ふ か い

指数
し す う

が上昇
じょうしょう

します。 

・体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のため、発汗量
はっかんりょう

が多
おお

くなります。 

・冷房
れいぼう

から夏
なつ

バテが起
お

こります。 

・不快
ふ か い

指数
し す う

が上昇
じょうしょう

するため、胃酸
い さ ん

の分泌
ぶんぴつ

が 

低下
て い か

します。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしましょう 

たんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとりましょう 
冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎに

注意
ちゅうい

しましょう 

のどがかわく前
ま え

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をし

ましょう。水
みず

やお茶
 ち ゃ

、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、ジュース

などはひかえめにしましょう。 

夏
なつ

バテをしないためには、たんぱく質
しつ

をと

ることも大切
たいせつ

です。肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

な

どを食
た

べるようにしましょう。 

冷
つめ

たいものばかり食べたり
た    

飲
の

んだりして

いると、おなかが冷
ひ

えたり食欲
しょくよく

がなくなった

りします。とりすぎに気
き

をつけましょう。 

１回
かい

コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を 

１日
にち

６～８回
かい

に分
わ

けて 

こまめに飲
の

みましょう。 


