
中学校

黄 赤 緑 エネルギー たんぱく質

主にエネルギーになる 主に体をつくる 主に体の調子を整える (kcal) (ｇ)

ポークビーンズ パン 砂糖 黒糖 油 牛乳 豚肉 大豆 たまねぎ にんじん しめじ
照り焼きチキン じゃがいも ごま 鶏肉 えだまめ トマト にんにく 811 36.0
ごぼうサラダ ドレッシング ノンエッグマヨネーズ ごぼう きゅうり しょうが
かぼちゃのみそ汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 油揚げ にんじん たまねぎ かぼちゃ ねぎ
さばのカレーしょうゆ漬 豆腐 さば ハム わかめ えのきたけ とうもろこし キャベツ 792 29.9
冬瓜のかぼす和え 麦みそ （だし：いりこ） きゅうり とうがん かぼす果汁
肉みそビーフン 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 かまぼこ にんにく しょうが にんじん
豆腐ハンバーグのきのこソース ビーフン ごま 豆腐 鶏肉 たまねぎ キャベツ ねぎ 827 32.9
宇土産のりの手作りふりかけ パン粉 でんぷん のり かつお節 赤みそ きくらげ しめじ えのきたけ
もずくとたまごのスープ 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 ベーコン もずく にんじん たまねぎ　えのきたけ
タコライスの具 シークヮーサーゼリー 卵 豆腐 豚肉 チンゲンサイ ピーマン にんにく 786 31.0
レタス・トマト でんぷん 大豆フレーク しょうが レタス トマト
シークヮーサーゼリー
七夕汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 おさかな麺 なると たまねぎ にんじん ねぎ
肉団子の甘酢だれ（２個） ごま ごま油 豆腐 鶏肉 豚肉 牛肉 干ししいたけ しょうが オクラ 770 30.9
オクラのじゃこ和え かつお節 ちりめん（だし：かつお こんぶ） きゅうり りんご果汁
ピリ辛坦々スープ パン 砂糖 ごま油 牛乳 豚肉 豆乳 しょうが にんにく たけのこ にんじん

サラダうどん うどん ごま チョコ大豆 ツナ かつお節 塩昆布 キャベツ もやし ねぎ チンゲンサイ 784 31.4
チョコ大豆 ノンエッグマヨネーズ 赤みそ きくらげ トマト きゅうり とうもろこし

じゃがいものみそ汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 油揚げ 豆腐 たまねぎ にんじん えのきたけ
大豆と豆腐のフライ じゃがいも アーモンド わかめ すりみ 大豆 あおさ ねぎ ほうれん草 もやし 762 27.2
アーモンド和え ごま パン粉 米粉 麦みそ （だし：いりこ） きゅうり 干ししいたけ
車麩入り肉団子のスープ 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 豚肉 キャベツ にんじん たまねぎ ねぎ
豚肉と春雨のオイスター炒め 麩 ごま油 ごま きくらげ しょうが にんにく パプリカ 742 28.3
ミニトマト（２個） えんどう豆春雨 にら もやし 干ししいたけ ミニトマト

にらたまスープ 米 麦 砂糖 牛乳 チキンハム にんじん たまねぎ えのきたけ
シシリアンライスの具 ノンエッグマヨネーズ 卵 豆腐 にら にんにく しょうが レタス 822 30.7
レタス ごま油 でんぷん 牛肉 豚肉
1食ノンエッグマヨネーズ
タイピーエン 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 いか ちくわ たけのこ たまねぎ にんじん しょうが

肥後ぎょうざ（２個） えんどう豆春雨 小麦粉 でんぷん うずら卵 大豆　ひじき キャベツ きくらげ ねぎ もやし 767 28.4
大豆とひじきのカレー風味サラダ ノンエッグマヨネーズ ごま油 鶏肉 きゅうり とうもろこし にら にんにく 

かぼちゃのクリームスープ パン 砂糖 油 牛乳 ベーコン かぼちゃ たまねぎ パセリ にんにく にんじん

サルサドッグ オリーブオイル チーズ クリーム トマトジュース ズッキーニ とうもろこし キャベツ 870 29.8
チーズサラダ ウインナー ピーマン きゅうり トマト レモン果汁

五目汁 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 ごぼう にんじん 干ししいたけ
いわしの梅煮 じゃがいも こんにゃく でんぷん 厚揚げ いわし ツナ ねぎ キャベツ きゅうり 756 33.3
ゴーヤのツナマヨ和え ノンエッグマヨネーズ ごま （だし：かつお こんぶ） にがうり とうもろこし うめ
塩肉じゃが 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん ねぎ
中華和え じゃがいも こんにゃく 厚揚げ 鶏肉 卵 いんげん にんにく きゅうり 775 28.3
1食ふりかけ 塩こうじ ごま ふりかけ もやし しょうが にら
夏野菜カレー 米 麦 牛乳 豚肉 かぼちゃ にんじん りんご ピーマン

フルーツ杏仁 じゃがいも チーズ なす たまねぎ にんにく しょうが 849 22.6
ぶどうゼリー マスカットゼリー 杏仁豆腐 トマト みかん もも パイン バナナ

カレーマーボー 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん たけのこ ねぎ
スタミナサラダ でんぷん ごま ごま油 豆腐 大豆フレーク 干ししいたけ にんにく しょうが 894 34.7
ソーダゼリー ソーダゼリー 牛肉 赤みそ キャベツ きゅうり とうもろこし

※献立は都合により変更する場合があります。
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おかず牛乳
主　な　材　料 栄 養 量

宇土市学校給食センター　　　

令和７年７・８月　献立予定表

日

ふるさとくまさんデー【熊本市】

うとんうまかデー【ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ】

食育わくわくデー【夏の食材】

７月７日【七夕メニュー】

まごわやさしい給食

暑さに負けない食事をしよう７・８月の
給食目標 毎月１回のふるさとくまさんデーでは、熊本県各地の特産

品や郷土料理を紹介していきます。
７月は「熊本市」です。タイピーエンは、熊本のご当地グル

メとして知られている春雨を使った具だくさんの料理です。
おかずには、熊本県産のにらやキャベツで作られた肥後
ぎょうざと、熊本市でたくさん作られている大豆を使ったサ
ラダを組み合わせています。

ふるさと
くまさんデー

熊本県の「おいしい！」を紹介しています

７・８月は、暑い夏を乗り切るために、夏野菜をたくさん取り入れたり、食欲
増進や食べやすさを意識した献立になるよう工夫しています。暑くなると食欲
が落ちてしまい、夏バテしやすくなってしまいます。栄養バランスを意識しなが
ら、３食しっかり食べて、体調を整え、夏を元気に乗り切ってほしいと思います。

栄養＆水分たっぷりの夏野菜を食べよう ！
夏野菜は水分がたっぷり含まれており、体温を

下げる効果があります。また、不足しがちなビタ

ミンも豊富なので、積極的に食べてビタミンを補

給しましょう。

食欲がわくように味付けを工夫しよう ！
カレー味やピリ辛味、すっぱい味は、食欲増

進につながります。カレー粉やチリパウダー、

トウバンジャンでスパイシーな味に、レモン、

かぼすで爽やかな酸味を取り入れています。

冷たい麺料理は他の食材と組み合わせて
冷たい麺料理がおいしい季節ですね。麺だけ

だと栄養が偏ってしまうので、いろいろな具を乗

せたり、おかずを組み合わせたりしましょう。給食

では、サラダうどんを作る予定です。

ごはんと一緒にもりもり食べよう !
食欲がわかないときは、ごはんの上におかずを乗せ

る丼や〇〇ライスなどが一皿でいろいろな栄養がとれ

るのでおすすめです。タコライスやシシリアンライスな

どごはん＋お肉＋野菜を組み合わせたメニューを取

り入れています。

令和７年４月から、宇土市役所・まちづくり推進課
と連携して、毎日の給食の献立を写真付きで紹介
しています。各学校・園で給食の時間に放送するひ
とくちメモとあわせて掲載していますので、ご覧いた
だき、ご家庭で話題にしていただければと思います。
フォロー＆いいね♡をいただけるとうれしいです。

宇土市学校給食センター
公式Instagram始めました！


