
ｴﾈﾙｷﾞｰ 脂質

（曜日） １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん にんにく パン バター

ベーコン トマト､パセリ たまねぎ さとう アーモンド

たまご ブロッコリー レタス こむぎこ あぶら

セロリ でんぷん マヨネーズ

もうかざめ ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし こめ バター

ぶたにく にら にんにく､しょうが でんぷん あぶら

とうふ､みそ にがうり もやし､しめじ さとう

ゼリー

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ しおこんぶ みつば ごぼう､えのき さとう ごま

かまぼこ みずな たけのこ

もやし､きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト､パセリ たまねぎ こめ バター

ウインナ― チーズ こまつな なす､セロリ じゃがいも マヨネーズ

ツナ ひじき にんじん とうもろこし こむぎこ ごま

たまご ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ､さとう あぶら

こうやどうふ オクラ えだまめ じゃがいも

とりにく チンゲンサイ えのき､ねぎ こむぎこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく､ねぎ ちゅうかめん あぶら

たまご にら たまねぎ さとう ごま

ぶたレバー チンゲンサイ はくさい じゃがいも ラーゆ

みそ ゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ、むぎ あぶら

とうふ もずく ピーマン なす､えのき さとう

たまご パプリカ にんにく､しょうが さつまいも

チンゲンサイ たけのこ､ねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ､こめこ あぶら

とうふ ほうれんそう しょうが､ねぎ でんぷん ごま

なっとう オクラ とうがん さとう

かつおぶし えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト にんにく､しょうが こめ､むぎ あぶら

いんげんまめ にんじん たまねぎ さとう､ルウ バター

いか パセリ マッシュルーム はるさめ

こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ､さとう あぶら

たまご わかめ チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ごま

かんこくのり みずあめ

ゼリー

ウインナ― ぎゅうにゅう にんじん きゅうり パン あぶら

ぶたにく チーズ ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗ たまねぎ じゃがいも ドレッシング

きんときまめ あおのり パセリ とうもろこし でんぷん

ブロッコリー キャベツ

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん しょうが､ねぎ こめ､むぎ あぶら

たまご にら キムチ､たくあん こむぎこ ラーゆ

ぶたにく チンゲンサイ にんにく､しめじ はるさめ

とうふ､なると

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ナン､さとう あぶら

ウインナ― チーズ ピーマン とうもろこし ルウ､チャツネ

トマト､パプリカ ズッキーニ しらたまもち

いんげん なす､みかん ゼリー

830 20～30
kcal ％*
13～20 2.5
％* g以下

*エネルギー比％

*主な材料には、全ての食材は記載されておりません。詳細をお知りになりたい方はお問い合わせ下さい。 799 28.4

14.8 3.1

１学期最終日の給食は、夏野菜を
たっぷり使ったカレーで締めくくりで
す。夏休み中もしっかり食べて、夏を
乗り切りましょう。（木） みかん白玉 16.4 4.5

*都合により、献立内容が変更になる場合があります。ご了承下さい。 平均 基準

１７日
ナン

夏野菜カレー　　カラフルオムレツ 860 28.9

キムタクごはんは「キムチ」と「たく
あん」を入れた混ぜごはんです。ピ
リ辛が食欲をかきたてます。（水） にらともやしの中華スープ　　小玉すいか 12.3 2.8たけのこ､もやし､すいか

１６日 キムタク
ごはん

揚げぎょうざ（２つ）　　 718 29.6

（火） グリーンサラダ（ドレッシング） 17.2 4.4だいず､ベーコン､たまご

１５日 チリ
ドック

卵とコーンのスープ　　青のりポテト 762 31.1

☆ヤムニョムチキン：２つ
（月） チョレギサラダ　　オレンジゼリー

えのき､ねぎ､とうもろこし
14.7 2.4しいたけ､きゅうり､キャベツ

１４日
ごはん

ヤムニョムチキン　　わかめスープ 852 28.8

夏が旬の大玉トマトを
たっぷり入れたハヤシ
ライスです。（金） エスニック春雨サラダ　　手作りアップルパイ 11.8 2.6セロリ､きゅうり､レモン､りんご

１１日 麦
ごはん

完熟トマトのハヤシライス　 828 27.9

28.6 ７月１０日は「なっとうの日」と「冬瓜
の日」です。今日の給食は、納豆と
冬瓜を使ったこんだてです。（木） 冬瓜のスープ　　スタミナなっとう 16.4 2.7

小学校６年生中止
（水） さつまいもチップス（シュガー） 14.7 2.5

１０日
ごはん

スパイシーから揚げ（２つ）　　 783

９日 麦
ごはん

ガパオライス　　もずくスープ 799 25.5

７月７日は七夕です。きれいな天
の川が見えますように。今日は、
星いっぱいの七夕献立です。（月） 七夕すまし汁　　すいかのお星さまポンチ 12.9 3.3かまぼこ､とうふ すいか､みかん､パイン ゼリー、ナタデココ

勝浦タンタンメンは、千葉県勝浦市
のご当地ラーメンです。本場、勝浦
市の給食センターに教わりました。（火） レバーとポテトの揚げ煮　　ラムネゼリー 17.1 3.9にんにく､しょうが

８日
中華麺

勝浦タンタンメン（スープ）　　煮玉子 843 25.3

（木） きゅうりの浅漬け 15.3 2.4

きゅうり､えだまめ､キャベツ､かぶ

７日 枝豆
ちらしずし

お星さまコロッケ　　 787

４日
ごはん

なすのミートソースグラタン　　 820

23.3

夏が旬の夏野菜がたくさん採れる
時期になりました。今月は、ゴー
ヤ、とうもろこし、トマト、なす、きゅ
うり、オクラ、とうがんなど、今が旬
の夏野菜をたくさん給食に取り入
れています。どんな種類の夏野菜
があるか、調べてみましょう。

（水） ゴーヤチャンプルー　　ひと口ぶどうゼリー 14.9 3.1たまご、あつあげ ねぎ､たまねぎ

３日
ごはん

２日 ﾊﾞﾀｰｺｰﾝ
ごはん

さかなの竜田揚げ　　豚バラともやしのみそ汁 782 27.7

26.9

（金） かぶのポトフ　　ひじきのマヨサラダ 15.1 2.9

豚肉の西京焼き　　沢煮碗（さわにわん） 749 29.8

806 36.4
☆貝柱風フライ：２つ

（火） ブロッコリーとベーコンのパスタ 13.8 3.7

体を作るもとになる 体の調子をととのえる エネルギーのもとになる

１日 ｱｰﾓﾝﾄﾞ
トースト

貝柱風フライ　　レタスとトマトのスープ

＜中学校用＞

７月 予 定 こ ん だ て 表　　
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日付
主食

飲
み
物

主菜、副菜、汁物、デザート

主な材料と体内でのはたらき 栄養価

お知らせ

７月の

おすすめ食材

ゴーヤ（にがうり）

別名 ツルレイシとも言い

ます。独特の苦みがあり

ます。食用のほか、暑い

時期のグリーンカーテン

として用いられます。

すいか（大玉、小玉）

６月ごろから芝山町でも

すいかが収穫されます。

７日のすいかのポンチは

大玉すいか、１６日は

小玉すいかを使います。

なす、きゅうり、

ミニトマト、ピーマン

家庭でもプランターなどで

栽培しやすい夏野菜です。

夏休みに向けて、栽培して

みるのもおすすめです。

あつ

暑さに
ま

負けない！


