
イカの旬は種類と地域によりますが、スルメイカは夏から秋、ヤリイカは冬から
春、アオリイカ・ケンサキイカ（白イカ）は初夏から秋が中心です。イカは低カロ
リー・低脂質・高たんぱく質で、タウリンや亜鉛、ナイアシンなどが含まれていま
す。イカは刺身、焼き物、煮物、揚げ物など様々な調理法で食べられますが、加熱
しすぎると硬くなるため注意が必要です。新鮮なイカほど生食に適しています。

海の日の由来は、明治天皇が東北巡幸の帰り、1876（明治
９）年７月20日に灯台視察船「明治丸」で横浜港へ無事ご安
着された出来事を記念する「海の記念日」が始まりで、この
「海の恩恵に感謝し、海洋国日本の繁栄を願う」という趣旨
が受け継がれ、1995年に国民の祝日「海の日」として制定
されました。現在はハッピーマンデー制度により７月の第３
月曜日となっています。海の日は、日本の夏休みシーズンと
重なり、海水浴シーズンの合図として「海開き」と結び付け
られることが多い祝日です。

ひとくちメモ

いか
（イカ）
いか
（イカ）

20（月）

うみのひうみのひ

きせつのぎょうじきせつのぎょうじ

海の日海の日

MENU

●チキンカツ
●フルーツ
●おかかごはん

1（水）

MENU

●ポークカレー
●フルーツ
●しろごはん

3（金）

MENU

●えびフライ
●フルーツ
●ミルクパン

2（木）

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

436
12.3

kcal
g

：
：
13.8
1.4
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

436
11.2

kcal
g

：
：
15.1
1.4
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

421
13.1

kcal
g

：
：
11.1
1.1
g
g

MENU

●コーンコロッケ
●フルーツ
●こんぶごはん

8（水）

MENU

●ほしがたハンバーグ
●フルーツ
●さけごはん

7（火）

MENU

●ミートオムレツ
●フルーツ
●カスタードロール

10（金）

MENU

●メンチカツ
●フルーツ
●ごましおごはん

9（木）

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

418
12.0

kcal
g

：
：
11.3
1.4
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

414
13.5

kcal
g

：
：
13.3
1.1
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

430
13.9

kcal
g

：
：
11.5
1.4
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

417
13.1

kcal
g

：
：
10.6
1.0
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

430
12.2

kcal
g

：
：
14.3
1.0
g
g

MENU

●ぎゅうどんふうに
●フルーツ
●しろごはん

6（月）

MENU

●なつやさいカレー
●フルーツ
●しろごはん

15（水）

MENU

●ハムカツ
●フルーツ
●のりごはん

14（火）

MENU

●にくだんごの
　　　やさいあんかけ
●フルーツ
●おかかこんぶごはん

17（金）

MENU

●やさいコロッケ
●フルーツ
●じゃこごはん

16（木）

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

390
14.1

kcal
g

：
：
11.9
1.3
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

405
10.2

kcal
g

：
：
9.9
1.2
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

421
13.5

kcal
g

：
：
11.8
1.5
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

413
12.1

kcal
g

：
：
11.9
1.0
g
g

エネルギー
タンパク質

：
：

脂　質
塩　分

412
12.3

kcal
g

：
：
12.8
1.4
g
g

MENU

●とりにくのからあげ
●フルーツ
●ぎゅうしぐれごはん

13（月）

スマホでも
メニューが
見られるよ！

月のこんだて
2026年７

JULY
フルーツはイメージです。当日変更になる場合があります。

デザート

金平糖 乳酸菌飲料

オ
レ
ン
ジ
7
月


