
月 火 水 木

金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表7
AB

4
ごはん　牛乳　
白身魚のチリソース　
ゆで野菜　とうがんのスープ

●白身魚のチリソース
メルルーサ(角) 40
凍り豆腐 6
でんぷん 5
揚げ油（米油）  
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 7
しょうゆ 1
砂糖 0.4
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 15
  

●ゆで野菜  
もやし 45
塩 0.2
ごま油 0.4

●とうがんのスープ  
鶏肉ささみフレーク(水煮） 8
とうがん 20
たまねぎ 20
こまつな 9
しょうが 0.2
はるさめ 3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.7
チキンブイヨン 10
削り節・水 100

エネルギー 595kcal　たんぱく質 25.7ｇ

5
ロールパン　牛乳　
きびなごフライ　卵とトマトのスープ　
ミックスフルーツ

●きびなごフライ  
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）  

 ●卵とトマトのスープ 
鶏卵 20
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 15
こまつな 10
しょうが 0.3
糸寒天 0.3
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02

でんぷん 1
豚ガラスープ 10
水 100

●ミックスフルーツ  
りんご（缶） 25
パイン（缶) 15
黄桃（缶) 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 587kcal　たんぱく質 26.4ｇ

6�
ごはん　牛乳　
鶏ごぼうごはんの具　
すましそうめん　えだまめ

●鶏ごぼうごはんの具  
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.3
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.1
削り節・水 5

●すましそうめん  
そうめん 10
うずら卵（缶） 17
鶏肉 10
こまつな 9
にんじん 7
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 120
  

●えだまめ  
えだまめ 20
塩 0.3

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.9ｇ

7
はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
キャベツサラダ　すいか

●チリコンカーン  
豚肉（ひき） 25
だいず(水煮) 37
たまねぎ 40
トマト（缶) 30
にんじん 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 4
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.8
塩 0.5
こしょう 0.02
チリパウダー 0.3
水 12

●キャベツサラダ  
キャベツ 45
砂糖 0.6
酢 1.3
塩 0.4
黒こしょう 0.01
  
●すいか 1/32個

エネルギー 598kcal　たんぱく質 28.4ｇ

8
麦ごはん　牛乳　
ゴーヤチャンプルー　
すまし汁　かつおの油みそ

●ゴーヤチャンプルー  
鶏卵 20
豚肉 25
もやし 25
にがうり 7
塩 0.2
にんじん 7
にんにく 0.2
小町ふ 1.5
削り節 0.5
ごま油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
酒 0.5
塩 0.3

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
わかめ(生) 2
しょうゆ 0.7
塩 0.6
削り節・だし昆布・水 120
  
●かつおの油みそ  
かつお(角) 25
しょうが 0.2
米油 1.2
含蜜糖 1
砂糖 0.8
赤色辛みそ 3.8
みりん 0.8
酒 0.8
水 3

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.7ｇ

1
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　じゃがいもの炒め物　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 40
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.5
酒 1
水 3
  
●じゃがいもの炒め物  
じゃがいも 50
しらたき 10
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.2
こしょう 0.02

●みそ汁  
油揚げ 5
たまねぎ 20
なす 5
切干しだいこん 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 618kcal　たんぱく質 24.4ｇ

上手な食べ方……上手な食べ方を知り、バランスよく食べることができる
暑さに負けない食事のとり方……暑さに負けない食事のとり方を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

あつ あつ ま ししょくじ しょくじかた かたま

じょうず じょうずた た たかた かた し

アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp
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給食費に関するご案内
7月期の口座振替は7月29日（金）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ きん ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★給食費の口座振替は、令和４年５月から翌年３月までの間、毎月29日（２月は末日）に行います。　
★振替日が休日や金融機関の休業日の場合は、翌営業日となります。

★給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払
込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願いいたします。
★残高不足等で振替できなかった場合は、翌月に督促状と一緒に郵送する納入通知書により、コンビニエンスストア又は金融機関等の窓口にてお支払いいただ
くこととなりますので、ご注意ください。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。ご協力をお願いいたします。

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
令和４年度７月期 令和４年７月29日（金） ８月29日（月）

令和５年１月30日（月）

８月期 ９月29日（木）9月期 10月31日（月）10月期 11月29日（火）11月期

２月28日（火）2月期 3月29日（水）3月期1月期12月期 12月29日（木）

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
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11
ごはん　牛乳　
肉じゃが　即席漬　
だいずとじゃこの炒り煮

●肉じゃが  
豚肉 25
じゃがいも 60
たまねぎ 55
にんじん 20
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2.5
みりん 1
水 5

●即席漬  
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
塩 0.15

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず(水煮) 13
ちりめんじゃこ 3
ごま（白） 2
米油 0.2
しょうゆ 0.7
砂糖 0.6
酒 1
水 0.8

エネルギー 581kcal　たんぱく質 23.6ｇ

12
黒パン　牛乳　
バーベキューソース炒め　
ゆでとうもろこし　クリームスープ

●バーベキューソース炒め  
牛肉 30
たまねぎ 35
にんじん 10
ピーマン 8
にんにく 0.5
米油 0.7
トマトケチャップ 4
ウスターソース 2.5
しょうゆ 1.5
砂糖 0.4
塩 0.1
こしょう 0.02

●ゆでとうもろこし  
とうもろこし 1/4本

●クリームスープ  
鶏肉 10
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
にんじん 8
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 2
塩 0.65
こしょう 0.01
チキンブイヨン 20
水 35

エネルギー 600kcal　たんぱく質 27.2ｇ

13
はいがごはん　夏野菜のカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●夏野菜のカレー  
豚肉 25
じゃがいも 25
たまねぎ 40
かぼちゃ 20
トマト 15
なす 8
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ  
きゅうり 20
切干しだいこん 4
ごま（白） 3
しょうゆ 2.1
砂糖 2
酢 2.8
塩 0.1
  
●プルーンはっこう乳 
 200ml

エネルギー 687kcal　たんぱく質 21.1ｇ

14
チーズパン　牛乳　
夏野菜のスパゲティ　
コーンサラダ　冷凍パインアップル

●夏野菜のスパゲティ  
スパゲティ 25
まぐろ油漬(フレーク) 30
トマト 30
たまねぎ 30
ズッキーニ 20
なす 15
ピーマン 7
にんにく 0.3
オリーブ油 0.7
塩 1.3
こしょう 0.03
バジル(乾) 0.05

●コーンサラダ  
キャベツ 40
スイートコーン(ホール) 15
きゅうり 10
米サラダ油 3
砂糖 0.2
酢 2
塩 0.3
こしょう 0.02
からし 0.03
  
●冷凍パインアップル 40

エネルギー 642kcal　たんぱく質 26.8ｇ

15
ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

●ジャガマーボー  
豚肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1.5
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 20

●中華スープ  
鶏卵 25
木綿豆腐 20
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 8
こまつな 8
しょうゆ 0.7
酒 0.5
塩 1
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 95

エネルギー 587kcal　たんぱく質 23.8ｇ

19
麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　みそ汁

●いわしのかば焼き
いわし 2枚
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうが 0.6
しょうゆ 3.3
砂糖 3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 30
もやし 15
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.1
  
●みそ汁  
油揚げ 5
オクラ 5
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.2ｇ

20
はいがごはん　牛乳　
カレーピラフの具　
野菜スープ　ヨーグルト

●カレーピラフの具  
鶏肉 30
たまねぎ 60
にんじん 10
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 3
ウスターソース 1.1
塩 0.6
カレー粉 0.5

●野菜スープ  
豚肉 10
じゃがいも 20
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 8
しょうゆ 0.9
塩 0.7
こしょう 0.02
豚ガラスープ 12
水 80
  
●ヨーグルト 80

エネルギー 625kcal　たんぱく質 27.9ｇ

梅雨から夏にかけては、気温・湿度が高くなり食中毒菌が増えやすくなります。
家庭でも食品の取扱いに十分注意して、食中毒を防ぎましょう。

　暑さで食欲が落ちると、さっぱりとした

料理ばかり食べてしまいがちです。

栄養バランスがくずれると、

夏バテしやすくなります。

　　　　　　　　　　 を守って、

夏を元気に過ごしましょう。

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねんしょうがっこう すうち
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めやすりょう およ えいようりょう

つけない ふやさない やっつける
調理前や、生の肉・魚をさわっ
た後は、石けんで手をよく洗
いましょう。
生の肉や魚には、食中毒菌が
ついていることがあるので、
他の食品にふれないよう袋や
容器に入れて保存しましょう。

加熱する食材は中心までよ
く火を通し、特に肉類は生や
半生で食べないようにしま
しょう。
ふきんやまな板などの調理
器具はよく洗い、消毒しま
しょう。

傷みやすい食品は室温で放
置せず、冷蔵庫や冷凍庫で
保存しましょう。
調理した食品は早めに食べ
ましょう。
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桃
よこはま

横浜
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の
めぐ

　明治時代後期から昭和
初期まで港北区綱島は
かつて桃の一大産地であり、「西の岡山・東の神奈川」と呼
ばれ、桃の里として全国に知れ渡りました。研究を重ね、
明治40年に開発された新品種の「日月桃」の旬は6月頃で、
甘い香りが強く甘酸っぱいのが特徴です。現在も、ごく
少量ながら作られている日月桃は生で食べる他、ジャム
や飲料に加工されています。

も　も

参考文献：横浜市 H P他
さんこうぶんけん よこはま し ほか参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
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料理ばかり食べてしまいがちです。

を守って、

□夏野菜 たくさん食べて 元気いっぱい

□冷たいもの あまいものは ほどほどに

□休みでも しっかり食べよう 朝ごはん

□水分を じょうずにとろう 暑い夏 

□三つの色 黄・赤・緑を そろえよう

おもにエネルギーの
もとになる黄色黄色

おもに体をつくるもとになる赤色赤色

おもに体の体調を整える
もとになる緑色緑色
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給食費の口座振替（お引落し）は毎月29日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

パン
知ろう
を

親子料理教室のご案内

●日時 8月22日（月）

※詳しくは、よこはま学校食育財団ホームページ
　をご覧ください。
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らん
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●会場 横浜綜合パン（株）
かいじょう よこはま そうごう かぶ

食中毒を防ぎましょう
しょくちゅうどく ふせ



月 火 水 木

金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表7
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8
ロールパン　牛乳　
きびなごフライ　卵とトマトのスープ　
ミックスフルーツ

●きびなごフライ  
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）  

 ●卵とトマトのスープ 
鶏卵 20
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 15
こまつな 10
しょうが 0.3
糸寒天 0.3
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02

でんぷん 1
豚ガラスープ 10
水 100

●ミックスフルーツ  
りんご（缶） 25
パイン（缶) 15
黄桃（缶) 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 587kcal　たんぱく質 26.4ｇ

5�
ごはん　牛乳　
鶏ごぼうごはんの具　
すましそうめん　えだまめ

●鶏ごぼうごはんの具  
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.3
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.1
削り節・水 5

●すましそうめん  
そうめん 10
うずら卵（缶） 17
鶏肉 10
こまつな 9
にんじん 7
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 120
  

●えだまめ  
えだまめ 20
塩 0.3

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.9ｇ

1
はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
キャベツサラダ　すいか

●チリコンカーン  
豚肉（ひき） 25
だいず(水煮) 37
たまねぎ 40
トマト（缶) 30
にんじん 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 4
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.8
塩 0.5
こしょう 0.02
チリパウダー 0.3
水 12

●キャベツサラダ  
キャベツ 45
砂糖 0.6
酢 1.3
塩 0.4
黒こしょう 0.01
  
●すいか 1/32個

エネルギー 598kcal　たんぱく質 28.4ｇ

7
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　じゃがいもの炒め物　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 40
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.5
酒 1
水 3
  
●じゃがいもの炒め物  
じゃがいも 50
しらたき 10
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.2
こしょう 0.02

●みそ汁  
油揚げ 5
たまねぎ 20
なす 5
切干しだいこん 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 618kcal　たんぱく質 24.4ｇ

6
ごはん　牛乳　
肉じゃが　即席漬　
だいずとじゃこの炒り煮

●肉じゃが  
豚肉 25
じゃがいも 60
たまねぎ 55
にんじん 20
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2.5
みりん 1
水 5

●即席漬  
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
塩 0.15

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず(水煮) 13
ちりめんじゃこ 3
ごま（白） 2
米油 0.2
しょうゆ 0.7
砂糖 0.6
酒 1
水 0.8

エネルギー 581kcal　たんぱく質 23.6ｇ

4
はいがごはん　牛乳　
カレーピラフの具　
野菜スープ　ヨーグルト

●カレーピラフの具  
鶏肉 30
たまねぎ 60
にんじん 10
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 3
ウスターソース 1.1
塩 0.6
カレー粉 0.5

●野菜スープ  
豚肉 10
じゃがいも 20
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 8
しょうゆ 0.9
塩 0.7
こしょう 0.02
豚ガラスープ 12
水 80
  
●ヨーグルト 80

エネルギー 625kcal　たんぱく質 27.9ｇ

上手な食べ方……上手な食べ方を知り、バランスよく食べることができる
暑さに負けない食事のとり方……暑さに負けない食事のとり方を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

あつ あつ ま ししょくじ しょくじかた かたま

じょうず じょうずた た たかた かた し

アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
7月期の口座振替は7月29日（金）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ きん ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★給食費の口座振替は、令和４年５月から翌年３月までの間、毎月29日（２月は末日）に行います。　
★振替日が休日や金融機関の休業日の場合は、翌営業日となります。

★給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払
込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願いいたします。
★残高不足等で振替できなかった場合は、翌月に督促状と一緒に郵送する納入通知書により、コンビニエンスストア又は金融機関等の窓口にてお支払いいただ
くこととなりますので、ご注意ください。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。ご協力をお願いいたします。

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
令和４年度７月期 令和４年７月29日（金） ８月29日（月）

令和５年１月30日（月）

８月期 ９月29日（木）9月期 10月31日（月）10月期 11月29日（火）11月期

２月28日（火）2月期 3月29日（水）3月期1月期12月期 12月29日（木）

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
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15
ごはん　牛乳　
白身魚のチリソース　
ゆで野菜　とうがんのスープ

●白身魚のチリソース
メルルーサ(角) 40
凍り豆腐 6
でんぷん 5
揚げ油（米油）  
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 7
しょうゆ 1
砂糖 0.4
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 15
  

●ゆで野菜  
もやし 45
塩 0.2
ごま油 0.4

●とうがんのスープ  
鶏肉ささみフレーク(水煮） 8
とうがん 20
たまねぎ 20
こまつな 9
しょうが 0.2
はるさめ 3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.7
チキンブイヨン 10
削り節・水 100

エネルギー 595kcal　たんぱく質 25.7ｇ

20
麦ごはん　牛乳　
ゴーヤチャンプルー　
すまし汁　かつおの油みそ

●ゴーヤチャンプルー  
鶏卵 20
豚肉 25
もやし 25
にがうり 7
塩 0.2
にんじん 7
にんにく 0.2
小町ふ 1.5
削り節 0.5
ごま油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
酒 0.5
塩 0.3

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
わかめ(生) 2
しょうゆ 0.7
塩 0.6
削り節・だし昆布・水 120
  
●かつおの油みそ  
かつお(角) 25
しょうが 0.2
米油 1.2
含蜜糖 1
砂糖 0.8
赤色辛みそ 3.8
みりん 0.8
酒 0.8
水 3

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.7ｇ

13
黒パン　牛乳　
バーベキューソース炒め　
ゆでとうもろこし　クリームスープ

●バーベキューソース炒め  
牛肉 30
たまねぎ 35
にんじん 10
ピーマン 8
にんにく 0.5
米油 0.7
トマトケチャップ 4
ウスターソース 2.5
しょうゆ 1.5
砂糖 0.4
塩 0.1
こしょう 0.02

●ゆでとうもろこし  
とうもろこし 1/4本

●クリームスープ  
鶏肉 10
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
にんじん 8
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 2
塩 0.65
こしょう 0.01
チキンブイヨン 20
水 35

エネルギー 600kcal　たんぱく質 27.2ｇ

11
はいがごはん　夏野菜のカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●夏野菜のカレー  
豚肉 25
じゃがいも 25
たまねぎ 40
かぼちゃ 20
トマト 15
なす 8
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ  
きゅうり 20
切干しだいこん 4
ごま（白） 3
しょうゆ 2.1
砂糖 2
酢 2.8
塩 0.1
  
●プルーンはっこう乳 
 200ml

エネルギー 687kcal　たんぱく質 21.1ｇ

19
チーズパン　牛乳　
夏野菜のスパゲティ　
コーンサラダ　冷凍パインアップル

●夏野菜のスパゲティ  
スパゲティ 25
まぐろ油漬(フレーク) 30
トマト 30
たまねぎ 30
ズッキーニ 20
なす 15
ピーマン 7
にんにく 0.3
オリーブ油 0.7
塩 1.3
こしょう 0.03
バジル(乾) 0.05

●コーンサラダ  
キャベツ 40
スイートコーン(ホール) 15
きゅうり 10
米サラダ油 3
砂糖 0.2
酢 2
塩 0.3
こしょう 0.02
からし 0.03
  
●冷凍パインアップル 40

エネルギー 642kcal　たんぱく質 26.8ｇ

12
ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

●ジャガマーボー  
豚肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1.5
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 20

●中華スープ  
鶏卵 25
木綿豆腐 20
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 8
こまつな 8
しょうゆ 0.7
酒 0.5
塩 1
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 95

エネルギー 587kcal　たんぱく質 23.8ｇ

14
麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　みそ汁

●いわしのかば焼き
いわし 2枚
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうが 0.6
しょうゆ 3.3
砂糖 3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 30
もやし 15
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.1
  
●みそ汁  
油揚げ 5
オクラ 5
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.2ｇ

梅雨から夏にかけては、気温・湿度が高くなり食中毒菌が増えやすくなります。
家庭でも食品の取扱いに十分注意して、食中毒を防ぎましょう。

　暑さで食欲が落ちると、さっぱりとした

料理ばかり食べてしまいがちです。

栄養バランスがくずれると、

夏バテしやすくなります。

　　　　　　　　　　 を守って、

夏を元気に過ごしましょう。

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねんしょうがっこう すうち

がっこう ぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

つけない ふやさない やっつける
調理前や、生の肉・魚をさわっ
た後は、石けんで手をよく洗
いましょう。
生の肉や魚には、食中毒菌が
ついていることがあるので、
他の食品にふれないよう袋や
容器に入れて保存しましょう。

加熱する食材は中心までよ
く火を通し、特に肉類は生や
半生で食べないようにしま
しょう。
ふきんやまな板などの調理
器具はよく洗い、消毒しま
しょう。

傷みやすい食品は室温で放
置せず、冷蔵庫や冷凍庫で
保存しましょう。
調理した食品は早めに食べ
ましょう。

1 2 3
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桃
よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　明治時代後期から昭和
初期まで港北区綱島は
かつて桃の一大産地であり、「西の岡山・東の神奈川」と呼
ばれ、桃の里として全国に知れ渡りました。研究を重ね、
明治40年に開発された新品種の「日月桃」の旬は6月頃で、
甘い香りが強く甘酸っぱいのが特徴です。現在も、ごく
少量ながら作られている日月桃は生で食べる他、ジャム
や飲料に加工されています。

も　も

参考文献：横浜市 H P他
さんこうぶんけん よこはま し ほか参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
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料理ばかり食べてしまいがちです。

を守って、

□夏野菜 たくさん食べて 元気いっぱい

□冷たいもの あまいものは ほどほどに

□休みでも しっかり食べよう 朝ごはん

□水分を じょうずにとろう 暑い夏 

□三つの色 黄・赤・緑を そろえよう

おもにエネルギーの
もとになる黄色黄色

おもに体をつくるもとになる赤色赤色

おもに体の体調を整える
もとになる緑色緑色
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あつ

なつやさい

からだ

からだ たいちょう ととの

つめ

やす

すいぶん

みっ いろ き あか みどり

あつ なつ

た あさ

た げんき

りょうり

えいよう

なつ

なつ げんき す

まも

た

おしょくよく

あつ

しょくじ かた

ま

しょき

もも

もも

じ

あま

しょうりょう

かお つよ

つく

いんりょう かこう

なま た ほか

あまず げんざいとくちょう

ねんめい しゅん がつころかいはつ しんひんしゅ じつげつとう

じつげつとう

さと ぜんこく し わた かさけんきゅう

にし おかやま ひがし よかながわいちだいさんち

こうほくく つなしま

こうき しょうわ

きいろ

あかいろ

みどりいろ

給食費の口座振替（お引落し）は毎月29日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

パン
知ろう
を

親子料理教室のご案内

●日時 8月22日（月）

※詳しくは、よこはま学校食育財団ホームページ
　をご覧ください。

にちじ

くわ

らん

がっこうしょくいくざいだん
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し
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●会場 横浜綜合パン（株）
かいじょう よこはま そうごう かぶ

食中毒を防ぎましょう
しょくちゅうどく ふせ



月 火 水 木

金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表7
EF

4
ごはん　牛乳　
鶏ごぼうごはんの具　
すましそうめん　えだまめ

●鶏ごぼうごはんの具  
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.3
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.1
削り節・水 5

●すましそうめん  
そうめん 10
うずら卵（缶） 17
鶏肉 10
こまつな 9
にんじん 7
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 120
  

●えだまめ  
えだまめ 20
塩 0.3

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.9ｇ

1
麦ごはん　牛乳　
ゴーヤチャンプルー　
すまし汁　かつおの油みそ

●ゴーヤチャンプルー  
鶏卵 20
豚肉 25
もやし 25
にがうり 7
塩 0.2
にんじん 7
にんにく 0.2
小町ふ 1.5
削り節 0.5
ごま油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
酒 0.5
塩 0.3

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
わかめ(生) 2
しょうゆ 0.7
塩 0.6
削り節・だし昆布・水 120
  
●かつおの油みそ  
かつお(角) 25
しょうが 0.2
米油 1.2
含蜜糖 1
砂糖 0.8
赤色辛みそ 3.8
みりん 0.8
酒 0.8
水 3

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.7ｇ

5
黒パン　牛乳　
バーベキューソース炒め　
ゆでとうもろこし　クリームスープ

●バーベキューソース炒め  
牛肉 30
たまねぎ 35
にんじん 10
ピーマン 8
にんにく 0.5
米油 0.7
トマトケチャップ 4
ウスターソース 2.5
しょうゆ 1.5
砂糖 0.4
塩 0.1
こしょう 0.02

●ゆでとうもろこし  
とうもろこし 1/4本

●クリームスープ  
鶏肉 10
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
にんじん 8
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 2
塩 0.65
こしょう 0.01
チキンブイヨン 20
水 35

エネルギー 600kcal　たんぱく質 27.2ｇ

8
ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

●ジャガマーボー  
豚肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1.5
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 20

●中華スープ  
鶏卵 25
木綿豆腐 20
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 8
こまつな 8
しょうゆ 0.7
酒 0.5
塩 1
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 95

エネルギー 587kcal　たんぱく質 23.8ｇ

7
麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　みそ汁

●いわしのかば焼き
いわし 2枚
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうが 0.6
しょうゆ 3.3
砂糖 3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 30
もやし 15
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.1
  
●みそ汁  
油揚げ 5
オクラ 5
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.2ｇ

6
はいがごはん　牛乳　
カレーピラフの具　
野菜スープ　ヨーグルト

●カレーピラフの具  
鶏肉 30
たまねぎ 60
にんじん 10
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 3
ウスターソース 1.1
塩 0.6
カレー粉 0.5

●野菜スープ  
豚肉 10
じゃがいも 20
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 8
しょうゆ 0.9
塩 0.7
こしょう 0.02
豚ガラスープ 12
水 80
  
●ヨーグルト 80

エネルギー 625kcal　たんぱく質 27.9ｇ

上手な食べ方……上手な食べ方を知り、バランスよく食べることができる
暑さに負けない食事のとり方……暑さに負けない食事のとり方を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

あつ あつ ま ししょくじ しょくじかた かたま

じょうず じょうずた た たかた かた し

アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
7月期の口座振替は7月29日（金）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ きん ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★給食費の口座振替は、令和４年５月から翌年３月までの間、毎月29日（２月は末日）に行います。　
★振替日が休日や金融機関の休業日の場合は、翌営業日となります。

★給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払
込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願いいたします。
★残高不足等で振替できなかった場合は、翌月に督促状と一緒に郵送する納入通知書により、コンビニエンスストア又は金融機関等の窓口にてお支払いいただ
くこととなりますので、ご注意ください。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。ご協力をお願いいたします。

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
令和４年度７月期 令和４年７月29日（金） ８月29日（月）

令和５年１月30日（月）

８月期 ９月29日（木）9月期 10月31日（月）10月期 11月29日（火）11月期

２月28日（火）2月期 3月29日（水）3月期1月期12月期 12月29日（木）

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
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しはら しはらしはらいきじつ

19
ごはん　牛乳　
白身魚のチリソース　
ゆで野菜　とうがんのスープ

●白身魚のチリソース
メルルーサ(角) 40
凍り豆腐 6
でんぷん 5
揚げ油（米油）  
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 7
しょうゆ 1
砂糖 0.4
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 15
  

●ゆで野菜  
もやし 45
塩 0.2
ごま油 0.4

●とうがんのスープ  
鶏肉ささみフレーク(水煮） 8
とうがん 20
たまねぎ 20
こまつな 9
しょうが 0.2
はるさめ 3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.7
チキンブイヨン 10
削り節・水 100

エネルギー 595kcal　たんぱく質 25.7ｇ

13
ロールパン　牛乳　
きびなごフライ　卵とトマトのスープ　
ミックスフルーツ

●きびなごフライ  
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）  

 ●卵とトマトのスープ 
鶏卵 20
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 15
こまつな 10
しょうが 0.3
糸寒天 0.3
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02

でんぷん 1
豚ガラスープ 10
水 100

●ミックスフルーツ  
りんご（缶） 25
パイン（缶) 15
黄桃（缶) 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 587kcal　たんぱく質 26.4ｇ

20
はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
キャベツサラダ　すいか

●チリコンカーン  
豚肉（ひき） 25
だいず(水煮) 37
たまねぎ 40
トマト（缶) 30
にんじん 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 4
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.8
塩 0.5
こしょう 0.02
チリパウダー 0.3
水 12

●キャベツサラダ  
キャベツ 45
砂糖 0.6
酢 1.3
塩 0.4
黒こしょう 0.01
  
●すいか 1/32個

エネルギー 598kcal　たんぱく質 28.4ｇ

12
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　じゃがいもの炒め物　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 40
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.5
酒 1
水 3
  
●じゃがいもの炒め物  
じゃがいも 50
しらたき 10
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.2
こしょう 0.02

●みそ汁  
油揚げ 5
たまねぎ 20
なす 5
切干しだいこん 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 618kcal　たんぱく質 24.4ｇ

14
ごはん　牛乳　
肉じゃが　即席漬　
だいずとじゃこの炒り煮

●肉じゃが  
豚肉 25
じゃがいも 60
たまねぎ 55
にんじん 20
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2.5
みりん 1
水 5

●即席漬  
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
塩 0.15

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず(水煮) 13
ちりめんじゃこ 3
ごま（白） 2
米油 0.2
しょうゆ 0.7
砂糖 0.6
酒 1
水 0.8

エネルギー 581kcal　たんぱく質 23.6ｇ

15
はいがごはん　夏野菜のカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●夏野菜のカレー  
豚肉 25
じゃがいも 25
たまねぎ 40
かぼちゃ 20
トマト 15
なす 8
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ  
きゅうり 20
切干しだいこん 4
ごま（白） 3
しょうゆ 2.1
砂糖 2
酢 2.8
塩 0.1
  
●プルーンはっこう乳 
 200ml

エネルギー 687kcal　たんぱく質 21.1ｇ

11
チーズパン　牛乳　
夏野菜のスパゲティ　
コーンサラダ　冷凍パインアップル

●夏野菜のスパゲティ  
スパゲティ 25
まぐろ油漬(フレーク) 30
トマト 30
たまねぎ 30
ズッキーニ 20
なす 15
ピーマン 7
にんにく 0.3
オリーブ油 0.7
塩 1.3
こしょう 0.03
バジル(乾) 0.05

●コーンサラダ  
キャベツ 40
スイートコーン(ホール) 15
きゅうり 10
米サラダ油 3
砂糖 0.2
酢 2
塩 0.3
こしょう 0.02
からし 0.03
  
●冷凍パインアップル 40

エネルギー 642kcal　たんぱく質 26.8ｇ

梅雨から夏にかけては、気温・湿度が高くなり食中毒菌が増えやすくなります。
家庭でも食品の取扱いに十分注意して、食中毒を防ぎましょう。

　暑さで食欲が落ちると、さっぱりとした

料理ばかり食べてしまいがちです。

栄養バランスがくずれると、

夏バテしやすくなります。

　　　　　　　　　　 を守って、

夏を元気に過ごしましょう。

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねんしょうがっこう すうち

がっこう ぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

つけない ふやさない やっつける
調理前や、生の肉・魚をさわっ
た後は、石けんで手をよく洗
いましょう。
生の肉や魚には、食中毒菌が
ついていることがあるので、
他の食品にふれないよう袋や
容器に入れて保存しましょう。

加熱する食材は中心までよ
く火を通し、特に肉類は生や
半生で食べないようにしま
しょう。
ふきんやまな板などの調理
器具はよく洗い、消毒しま
しょう。

傷みやすい食品は室温で放
置せず、冷蔵庫や冷凍庫で
保存しましょう。
調理した食品は早めに食べ
ましょう。

1 2 3

つゆ

ちょうりまえ いた

ほぞん はんなま た

しょくひん しつおん かねつ しょくざい ちゅうしんほうなま

あと せっ て あら れいぞうこ ひ とお とく にくるい なまれいとうこち

にく さかな

なま

ほか

ようき い ほぞん

しょくひん ふくろ き　ぐ あら しょうどく

にく さかな ちょうり しょくひん はや

いた ちょうり

たしょくちゅうどくきん

暑さに負けない
食事のとり方

かてい しょくひん しょくちゅうどくとりあつか ふせじゅうぶんちゅうい

なつ きおん ふしつど たか しょくちゅうどくきん

桃
よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　明治時代後期から昭和
初期まで港北区綱島は
かつて桃の一大産地であり、「西の岡山・東の神奈川」と呼
ばれ、桃の里として全国に知れ渡りました。研究を重ね、
明治40年に開発された新品種の「日月桃」の旬は6月頃で、
甘い香りが強く甘酸っぱいのが特徴です。現在も、ごく
少量ながら作られている日月桃は生で食べる他、ジャム
や飲料に加工されています。

も　も

参考文献：横浜市 H P他
さんこうぶんけん よこはま し ほか参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）

さんこう よこはま しきょういく いいんかい

ごはん

さかな

トマト なす すいかとうもろこし
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な つ や す み

な

つ

や

す

み

料理ばかり食べてしまいがちです。

を守って、

□夏野菜 たくさん食べて 元気いっぱい

□冷たいもの あまいものは ほどほどに

□休みでも しっかり食べよう 朝ごはん

□水分を じょうずにとろう 暑い夏 

□三つの色 黄・赤・緑を そろえよう

おもにエネルギーの
もとになる黄色黄色

おもに体をつくるもとになる赤色赤色

おもに体の体調を整える
もとになる緑色緑色

めい じ　じだい

あつ

なつやさい

からだ

からだ たいちょう ととの

つめ

やす

すいぶん
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ねんめい しゅん がつころかいはつ しんひんしゅ じつげつとう
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給食費の口座振替（お引落し）は毎月29日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

パン
知ろう
を

親子料理教室のご案内

●日時 8月22日（月）

※詳しくは、よこはま学校食育財団ホームページ
　をご覧ください。

にちじ

くわ

らん

がっこうしょくいくざいだん

おやこ あんない

し

りょうりきょうしつ

がつ にち げつ

●会場 横浜綜合パン（株）
かいじょう よこはま そうごう かぶ

食中毒を防ぎましょう
しょくちゅうどく ふせ



月 火 水 木

金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表7
GH

8
ごはん　牛乳　
白身魚のチリソース　
ゆで野菜　とうがんのスープ

●白身魚のチリソース
メルルーサ(角) 40
凍り豆腐 6
でんぷん 5
揚げ油（米油）  
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 7
しょうゆ 1
砂糖 0.4
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 15
  

●ゆで野菜  
もやし 45
塩 0.2
ごま油 0.4

●とうがんのスープ  
鶏肉ささみフレーク(水煮） 8
とうがん 20
たまねぎ 20
こまつな 9
しょうが 0.2
はるさめ 3
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.7
チキンブイヨン 10
削り節・水 100

エネルギー 595kcal　たんぱく質 25.7ｇ

7�
ごはん　牛乳　
鶏ごぼうごはんの具　
すましそうめん　えだまめ

●鶏ごぼうごはんの具  
鶏肉 15
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
ごぼう 15
にんじん 10
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.3
砂糖 1.2
酒 1.5
塩 0.1
削り節・水 5

●すましそうめん  
そうめん 10
うずら卵（缶） 17
鶏肉 10
こまつな 9
にんじん 7
しょうが 0.3
しょうゆ 0.8
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 120
  

●えだまめ  
えだまめ 20
塩 0.3

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.9ｇ

6
はいが食パン　牛乳　
チリコンカーン　
キャベツサラダ　すいか

●チリコンカーン  
豚肉（ひき） 25
だいず(水煮) 37
たまねぎ 40
トマト（缶) 30
にんじん 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 6
米油 0.7
小麦粉 2
トマトケチャップ 4
中濃ソース 2
しょうゆ 1
ワイン(赤) 0.8
塩 0.5
こしょう 0.02
チリパウダー 0.3
水 12

●キャベツサラダ  
キャベツ 45
砂糖 0.6
酢 1.3
塩 0.4
黒こしょう 0.01
  
●すいか 1/32個

エネルギー 598kcal　たんぱく質 28.4ｇ

5
麦ごはん　牛乳　
ゴーヤチャンプルー　
すまし汁　かつおの油みそ

●ゴーヤチャンプルー  
鶏卵 20
豚肉 25
もやし 25
にがうり 7
塩 0.2
にんじん 7
にんにく 0.2
小町ふ 1.5
削り節 0.5
ごま油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
酒 0.5
塩 0.3

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
にんじん 5
わかめ(生) 2
しょうゆ 0.7
塩 0.6
削り節・だし昆布・水 120
  
●かつおの油みそ  
かつお(角) 25
しょうが 0.2
米油 1.2
含蜜糖 1
砂糖 0.8
赤色辛みそ 3.8
みりん 0.8
酒 0.8
水 3

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.7ｇ

4
チーズパン　牛乳　
夏野菜のスパゲティ　
コーンサラダ　冷凍パインアップル

●夏野菜のスパゲティ  
スパゲティ 25
まぐろ油漬(フレーク) 30
トマト 30
たまねぎ 30
ズッキーニ 20
なす 15
ピーマン 7
にんにく 0.3
オリーブ油 0.7
塩 1.3
こしょう 0.03
バジル(乾) 0.05

●コーンサラダ  
キャベツ 40
スイートコーン(ホール) 15
きゅうり 10
米サラダ油 3
砂糖 0.2
酢 2
塩 0.3
こしょう 0.02
からし 0.03
  
●冷凍パインアップル 40

エネルギー 642kcal　たんぱく質 26.8ｇ

1
麦ごはん　牛乳　
いわしのかば焼き　
ごまじょうゆあえ　みそ汁

●いわしのかば焼き
いわし 2枚
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうが 0.6
しょうゆ 3.3
砂糖 3
みりん 1
でんぷん 0.3
水 10

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 30
もやし 15
ごま（白） 3
しょうゆ 1.8
塩 0.1
  
●みそ汁  
油揚げ 5
オクラ 5
えのきたけ 5
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.2ｇ

上手な食べ方……上手な食べ方を知り、バランスよく食べることができる
暑さに負けない食事のとり方……暑さに負けない食事のとり方を知る
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アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp
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給食費に関するご案内
7月期の口座振替は7月29日（金）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ きん ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★給食費の口座振替は、令和４年５月から翌年３月までの間、毎月29日（２月は末日）に行います。　
★振替日が休日や金融機関の休業日の場合は、翌営業日となります。

★給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払
込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願いいたします。
★残高不足等で振替できなかった場合は、翌月に督促状と一緒に郵送する納入通知書により、コンビニエンスストア又は金融機関等の窓口にてお支払いいただ
くこととなりますので、ご注意ください。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。ご協力をお願いいたします。

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
令和４年度７月期 令和４年７月29日（金） ８月29日（月）

令和５年１月30日（月）

８月期 ９月29日（木）9月期 10月31日（月）10月期 11月29日（火）11月期

２月28日（火）2月期 3月29日（水）3月期1月期12月期 12月29日（木）

令和４年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）
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12
ロールパン　牛乳　
きびなごフライ　卵とトマトのスープ　
ミックスフルーツ

●きびなごフライ  
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）  

 ●卵とトマトのスープ 
鶏卵 20
木綿豆腐 20
豚肉 5
トマト 25
たまねぎ 15
こまつな 10
しょうが 0.3
糸寒天 0.3
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.85
こしょう 0.02

でんぷん 1
豚ガラスープ 10
水 100

●ミックスフルーツ  
りんご（缶） 25
パイン（缶) 15
黄桃（缶) 15
砂糖 2
水 20

エネルギー 587kcal　たんぱく質 26.4ｇ

19
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　じゃがいもの炒め物　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 40
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.5
酒 1
水 3
  
●じゃがいもの炒め物  
じゃがいも 50
しらたき 10
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.2
こしょう 0.02

●みそ汁  
油揚げ 5
たまねぎ 20
なす 5
切干しだいこん 2
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 618kcal　たんぱく質 24.4ｇ

13
ごはん　牛乳　
肉じゃが　即席漬　
だいずとじゃこの炒り煮

●肉じゃが  
豚肉 25
じゃがいも 60
たまねぎ 55
にんじん 20
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 2.5
みりん 1
水 5

●即席漬  
キャベツ 30
きゅうり 10
しょうゆ 1
塩 0.15

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず(水煮) 13
ちりめんじゃこ 3
ごま（白） 2
米油 0.2
しょうゆ 0.7
砂糖 0.6
酒 1
水 0.8

エネルギー 581kcal　たんぱく質 23.6ｇ

15
黒パン　牛乳　
バーベキューソース炒め　
ゆでとうもろこし　クリームスープ

●バーベキューソース炒め  
牛肉 30
たまねぎ 35
にんじん 10
ピーマン 8
にんにく 0.5
米油 0.7
トマトケチャップ 4
ウスターソース 2.5
しょうゆ 1.5
砂糖 0.4
塩 0.1
こしょう 0.02

●ゆでとうもろこし  
とうもろこし 1/4本

●クリームスープ  
鶏肉 10
じゃがいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
にんじん 8
米油 0.7
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 2
塩 0.65
こしょう 0.01
チキンブイヨン 20
水 35

エネルギー 600kcal　たんぱく質 27.2ｇ

20
はいがごはん　夏野菜のカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●夏野菜のカレー  
豚肉 25
じゃがいも 25
たまねぎ 40
かぼちゃ 20
トマト 15
なす 8
しょうが 0.2
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ  
きゅうり 20
切干しだいこん 4
ごま（白） 3
しょうゆ 2.1
砂糖 2
酢 2.8
塩 0.1
  
●プルーンはっこう乳 
 200ml

エネルギー 687kcal　たんぱく質 21.1ｇ

14
ごはん　牛乳　
ジャガマーボー　
中華スープ

●ジャガマーボー  
豚肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
じゃがいも 60
たまねぎ 30
にんじん 10
ピーマン 5
赤ピーマン 5
しょうが 0.4
にんにく 0.2
米油 0.7
トマトケチャップ 1.5
しょうゆ 3.3
砂糖 0.5
淡色辛みそ 3.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 1
水 20

●中華スープ  
鶏卵 25
木綿豆腐 20
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 8
こまつな 8
しょうゆ 0.7
酒 0.5
塩 1
こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 1
豚ガラスープ 15
水 95

エネルギー 587kcal　たんぱく質 23.8ｇ

11
はいがごはん　牛乳　
カレーピラフの具　
野菜スープ　ヨーグルト

●カレーピラフの具  
鶏肉 30
たまねぎ 60
にんじん 10
エリンギ 5
米油 0.5
トマトケチャップ 3
ウスターソース 1.1
塩 0.6
カレー粉 0.5

●野菜スープ  
豚肉 10
じゃがいも 20
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 8
しょうゆ 0.9
塩 0.7
こしょう 0.02
豚ガラスープ 12
水 80
  
●ヨーグルト 80

エネルギー 625kcal　たんぱく質 27.9ｇ

梅雨から夏にかけては、気温・湿度が高くなり食中毒菌が増えやすくなります。
家庭でも食品の取扱いに十分注意して、食中毒を防ぎましょう。

　暑さで食欲が落ちると、さっぱりとした

料理ばかり食べてしまいがちです。

栄養バランスがくずれると、

夏バテしやすくなります。

　　　　　　　　　　 を守って、

夏を元気に過ごしましょう。

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ
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つけない ふやさない やっつける
調理前や、生の肉・魚をさわっ
た後は、石けんで手をよく洗
いましょう。
生の肉や魚には、食中毒菌が
ついていることがあるので、
他の食品にふれないよう袋や
容器に入れて保存しましょう。

加熱する食材は中心までよ
く火を通し、特に肉類は生や
半生で食べないようにしま
しょう。
ふきんやまな板などの調理
器具はよく洗い、消毒しま
しょう。

傷みやすい食品は室温で放
置せず、冷蔵庫や冷凍庫で
保存しましょう。
調理した食品は早めに食べ
ましょう。
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　明治時代後期から昭和
初期まで港北区綱島は
かつて桃の一大産地であり、「西の岡山・東の神奈川」と呼
ばれ、桃の里として全国に知れ渡りました。研究を重ね、
明治40年に開発された新品種の「日月桃」の旬は6月頃で、
甘い香りが強く甘酸っぱいのが特徴です。現在も、ごく
少量ながら作られている日月桃は生で食べる他、ジャム
や飲料に加工されています。

も　も

参考文献：横浜市 H P他
さんこうぶんけん よこはま し ほか参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
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料理ばかり食べてしまいがちです。

を守って、

□夏野菜 たくさん食べて 元気いっぱい

□冷たいもの あまいものは ほどほどに

□休みでも しっかり食べよう 朝ごはん

□水分を じょうずにとろう 暑い夏 

□三つの色 黄・赤・緑を そろえよう

おもにエネルギーの
もとになる黄色黄色

おもに体をつくるもとになる赤色赤色

おもに体の体調を整える
もとになる緑色緑色
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給食費の口座振替（お引落し）は毎月29日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

パン
知ろう
を

親子料理教室のご案内

●日時 8月22日（月）

※詳しくは、よこはま学校食育財団ホームページ
　をご覧ください。
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●会場 横浜綜合パン（株）
かいじょう よこはま そうごう かぶ

食中毒を防ぎましょう
しょくちゅうどく ふせ


