
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

太田市立駒形小学校 

 

冷たくて
つめ

甘い
あま

おやつのとりすぎに注意
ちゅうい

 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったりして、口
くち

当たり
あ

のよい

甘い
あま

アイスクリームやジュースをとりすぎてしまいがちです。冷たくて
つめ

甘い
あま

ものを

とりすぎると、弱った
よわ

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなってしまったりし

て、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になってしまいます。 

 暑い
あつ

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっかり体力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗り切
の   き

りま

しょう。 



えいようか

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

主食 魚･肉･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
きのこ･果物

米･パン･めん
いも･砂糖

油脂
種実

飲みもの たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・食物せんい 炭水化物 脂質

ごはん はるさめサラダ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　さやいんげん ごはん あぶら 578

もやし　しらたき はるさめ ごまあぶら 19.8

ぎゅうにゅう にくじゃが きゅうり じゃがいも 12.9

キムタクごはん （まぜごはんのぐ） ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん ながねぎ　キムチ ごはん あぶら 590

あげぎょうざ かまぼこ ほうれんそう たくあん　たまねぎ ごまあぶら 23.0

ぎゅうにゅう ちゅうかスープ もやし　えのき 20.7

ごはん かんこくふうやきにく ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ながねぎ ごはん あぶら 585

とうふ わかめ しいたけ トック（もち） ごまあぶら 24.8

ぎゅうにゅう トックとわかめのスープ かまぼこ ごま 16.9

くろパン じゃこサラダ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし パン あぶら 554

ちりめんじゃこ にら ながねぎ　だいこん ちゅうかめん ごま 24.5

ぎゅうにゅう しょうゆラーメン なると きゅうり　メンマ ドレッシング 18.3

ごはん ほしのコロッケ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しらたき ごはん あぶら 664

おほしさまゼリー だいこんとしらたきのピリからいため かまぼこ　なると こまつな たまねぎ　しいたけ ゼリー 19.7

ぎゅうにゅう たなばたじる      おほしさまゼリー とうふ 21.6

ごはん さばのみそに さば　とりにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく　だいこん ごはん あぶら 620

ごもくまめ だいず　さつまあげ にら ながねぎ　しめじ じゃがいも ごまあぶら 29.5

ぎゅうにゅう かみなりじる とりにく 20.7

ロールパン カラフルサラダ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ パン あぶら 586

ミックスビーンズ チーズ ピーマン きゅうり　コーン じゃがいも ドレッシング 22.9

ぎゅうにゅう チリコンカン だいず　 トマト 22.7

ごはん あつあげのオイスターソースいため ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい ごはん あぶら 557

あつあげ にら キャベツ　 ごま 24.4

ぎゅうにゅう にらたまスープ たまご　 18.2

アップルパン ゆでとうもろこし ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす パン あぶら 619

だいず トマト とうもろこし スパゲッティ 24.4

ぎゅうにゅう なすとひきにくのトマトスパゲッティー 17.5

ごはん やさいのちゅうかあえ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ながねぎ ごはん あぶら 558

とうふ にら キャベツ　もやし ごまあぶら 21.8

ぎゅうにゅう マーボーどうふ ほうれんそう 16.8

チキンライス （まぜごはんのぐ） とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　コーン ごはん あぶら 530

プレーンオムレツ たまご　 チーズ ピーマン 25.1

ぎゅうにゅう イタリアンスープ ベーコン 16.2

ブランコッペ マカロニサラダ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり パン あぶら 652

ミルメーク（コーヒー） マッシュルーム マカロニ マヨネーズ 27.9

ぎゅうにゅう ぶたにくのワインソースに ミルメーク 25.1

むぎごはん えだまめサラダ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす むぎごはん あぶら 620

かぼちゃ キャベツ　きゅうり じゃがいも ドレッシング 23.5

ぎゅうにゅう なつやさいカレー トマト えだまめ 16.5

※都合により献立を変更する場合があります。　

※材料の太字は太田市産の野菜です。

※ごはん、牛乳は太田市産です。

太田市の地場産物を使用した日で、今回のテーマは～イチオシやさいをあじわう～です！
今回はたまねぎ・なす・とうもろこしが使用されています。生産者に感謝していただきましょう！

しゅうぎょうしき18 金
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15 火
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2 水

エネルギー

（Kcal）

たんぱく質
（g）

脂　質
（g）

おかず

令和７年 　こんだてひょう 太田市立駒形小学校

日
曜
日

こんだて
おもな　ざいりょうと　はたらき

あか
からだをつくる

みどり
からだのちょうしをととのえる

きいろ
エネルギーのもとになる

しつ

ししつ

七夕献立

太田市産とうもろこし

７月11日の「とうもろこし」は太田市の農家さんが
朝、収穫して駒形小へ届けてくれます。

届いたとうもろこしは、
2年生に皮むきをしてもらう予定です！

とりたて新鮮で、おいしいとうもろこしを
よく味わって食べましょう！

夏ばてを防ぐ！ 食事ポイント

1.バランスの良い食事を心がける ２.ビタミンＢ群、Ｃを多く

3.冷たいものを食べすぎない

あっさりした食事ばかり
では、スタミナ不足になり
ます。栄養バランスのとれ
た食事をしましょう。

夏ばて予防に効果的なビタ
ミンB群（豚肉、レバーなど）
やビタミンC（野菜、果物な
ど ） が 多 い 食 べ 物 を と り ま
しょう。

胃に負担がかかるので、冷たいもの
ばかりを食べないようにしましょう。

7月11日

おおたをたべようのひ


