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ビビンバ 米 エネルギー 647 kcal ミルク食パン／ブルーベリージャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　ブルーベリージャム（ブルーベリー 砂
糖）

エネルギー 683 kcal

3 （ビビンバの具） 牛肉 もやし 小松菜 にんじん 醤油 切り干し大根 砂糖 油 酒 ごま ごま油 たんぱく質 24.4 g 19 白身魚のマリネ 魚 白身魚のから揚げ（ほっけ かたくり粉） 玉ねぎ 油 酢 レモン果汁 醤油 砂糖 たんぱく質 29.0 g

揚げギョーザ 小麦 肉ギョーザ（キャベツ 玉ねぎ にら 鶏肉 ラード ひじき でん粉 醤油 ごま油 大豆たんぱく 砂糖 塩 小麦粉 油 大豆
粉） 油

脂　質 21.6 g かぼちゃとチーズのサラダ 乳 かぼちゃ 玉ねぎ ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ レモン果汁 こしょう 脂　質 24.4 g

月 SDGsつみれの中華みそスープ 小麦 SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩） キャベツ 玉ねぎ にんじん とうもろこし みそ とりがらだし にら 醤
油 中華スープ 砂糖 こしょう

カルシウム 313 mg 水 かきたまスープ 卵 たまご キャベツ 小松菜 にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 コンソメ 酒 カルシウム 370 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 659 kcal 夏野菜カレー 米 大麦 エネルギー 668 kcal

4 さばの香味焼き 魚 さば みそ ねぎ 砂糖 みりん しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 27.5 g 20 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 小菊かぼちゃ カレールウ【小麦】 豚肉 なす にんじん 黄パプリカ とりがらだし りんご 大豆ミー
ト ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 20.3 g

太きゅうりの酢の物 もやし 太きゅうり 油揚げ にんじん 酢 砂糖 醤油 わかめ 塩 脂　質 20.3 g 海藻と野菜のサラダ もやし キャベツ きゅうり ハム とうもろこし にんじん 酢 海藻ミックス 砂糖 ごま ごま油 醤油 脂　質 21.0 g

火 鶏ごぼう汁 大根 鶏肉 ごぼう にんじん 青ねぎ 醤油 煮干しだし 干し椎茸 酒 塩 カルシウム 398 mg 木 すいか すいか カルシウム 295 mg

フローズンヨーグルト／牛乳 乳/乳 フローズンヨーグルト（練乳 脱脂粉乳 クリーム みかん 全粉乳 砂糖 寒天）　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 616 kcal

5 ハンバーグのラタトゥイユソース ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉 塩 油） 玉ねぎ トマト トマトソース なす ズッキー
ニ ケチャップ 赤ワイン オリーブ油 砂糖 コンソメ にんにく こしょう

たんぱく質 27.4 g

スパゲッティサラダ 小麦 キャベツ スパゲッティ きゅうり ツナ【魚】 とうもろこし 酢 レモン果汁 砂糖 醤油 塩 こしょう 脂　質 25.9 g

水 豆腐とベーコンのコンソメスープ 豆腐 ブロッコリー 玉ねぎ にんじん ベーコン とりがらだし コンソメ 白ワイン 醤油 塩 こしょう カルシウム 504 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ちらしずし 卵･えび 米 酢 砂糖 塩　えび 油揚げ にんじん 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 とりがらだし 油） えだ豆 醤油 酒 干
し椎茸 砂糖

エネルギー 602 kcal

6 たんぱく質 28.2 g

揚げ豚サラダ 豚肉 ブロッコリー きゅうり 玉ねぎ とうもろこし 米粉 酢 油 かたくり粉 醤油 砂糖 酒 しょうが ごま油 脂　質 18.8 g

木 豆乳汁 豆乳 豆腐 大根 チンゲンサイ 玉ねぎ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 347 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 636 kcal

7 豚肉と厚揚げのみそ炒め 厚揚げ キャベツ 豚肉 玉ねぎ にんじん ピーマン 赤みそ 砂糖 みそ 酒 ごま 油 醤油 たんぱく質 23.7 g

ミニトマト ミニトマト 脂　質 17.1 g

金 そうめん汁 小麦 そうめん にんじん かまぼこ【魚】 オクラ 醤油 煮干しだし みりん 酒 干し椎茸 しょうが 昆布だし カルシウム 418 mg

七夕ゼリー／牛乳 /乳 七夕ゼリー（りんご果汁 砂糖 レモン果汁 みかん果汁 水あめ ぶどう果汁 油 寒天）　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 666 kcal

10 えびシューマイ 小麦･えび えびシューマイ（えび 玉ねぎ 魚肉 油 パン粉 でん粉 砂糖 塩 水あめ 小麦粉） たんぱく質 29.0 g

切り干し大根とツナのあえ物 キャベツ きゅうり ツナ【魚】 切り干し大根 にんじん 酢 醤油 ごま 酒 レモン果汁 砂糖 脂　質 21.1 g

月 麻婆豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 鶏肉 にんじん たけのこ 赤みそ ねぎ にら 醤油 酒 砂糖 かたくり粉 干し椎茸 油 にんにく しょうが
ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 379 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

さばのカレーピラフ (小麦)･魚 米 大麦 コンソメ 塩 ターメリック　玉ねぎ さば 赤パプリカ えだ豆 ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油 にんにく コン
ソメ カレー粉 こしょう

エネルギー 588 kcal

11 レモンマヨサラダ キャベツ ブロッコリー きゅうり ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ レモン果汁 こしょう たんぱく質 23.3 g

夏野菜のパスタスープ 小麦 玉ねぎ 鶏肉 ズッキーニ 小松菜 トマト にんじん マカロニ とりがらだし 醤油 白ワイン 油 コンソメ にんにく 塩 こ
しょう

脂　質 18.8 g

火 キャンディーチーズ 乳 チーズ カルシウム 330 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

ごまきなこトースト 乳･小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） 牛乳 きな粉 ごま はちみつ 砂糖 バター エネルギー 650 kcal

12 チーズ肉だんご 卵･乳･小麦 チーズ肉だんご（鶏肉 玉ねぎ ラード 小麦たんぱく チーズ パン粉 大豆たんぱく 醤油 マーガリン トマト 塩 砂糖 卵
白 油 水あめ ケチャップ りんごジュース ワイン）

たんぱく質 29.1 g

じゃがいものシャキシャキサラダ じゃがいも キャベツ きゅうり ハム 酢 醤油 砂糖 ごま油 脂　質 26.9 g

水 お豆と野菜のスープ チンゲンサイ 玉ねぎ 鶏肉 大豆 にんじん セロリー とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 464 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

じゅうしい (小麦) 米 大麦 醤油 酒　豚肉 にんじん ごぼう えだ豆 醤油 酒 油 砂糖 みりん しょうが 昆布 エネルギー 610 kcal

13 かにかまたまごロール 卵･乳･小麦･かに かにかまたまごロール（たまご かに風味かまぼこ【卵･乳･小麦･かに】 小麦でん粉 砂糖 酢 塩 醤油 煮干しだし 油） たんぱく質 25.7 g

にんじんしりしり にんじん 玉ねぎ ツナ【魚】 醤油 油 中華スープ 酒 ごま油 塩 こしょう 脂　質 17.7 g

木 もずく汁 豆腐 小松菜 みそ えのきだけ ねぎ もずく 煮干しだし カルシウム 351 mg

パインゼリー／牛乳 パイナップル/乳 パインゼリー（パイナップル果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん／昆布ふりかけ 米　／　昆布ふりかけ（昆布 ごま 砂糖 塩 のり 青のり） エネルギー 662 kcal

14 小菊かぼちゃの酢豚 豚肉 小菊かぼちゃ 玉ねぎ たけのこ にんじん ピーマン 酢 醤油 砂糖 ケチャップ トマト 米粉 油 とりがらだし 酒 か
たくり粉 しょうが にんにく

たんぱく質 27.0 g

脂　質 20.5 g

金 春雨とたまごのスープ 卵 豆腐 たまご 小松菜 にんじん ねぎ 春雨 とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ きくらげ 酒 カルシウム 344 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 670 kcal

18 豚肉のスタミナ焼き 豚肉 醤油 酒 砂糖 ごま ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 25.2 g

梅おかかあえ 魚 小松菜 もやし キャベツ にんじん ねり梅肉 醤油 砂糖 かつおぶし 脂　質 22.7 g

火 みょうがのみそ汁 豆腐 玉ねぎ にんじん えのきだけ みそ みょうが 煮干しだし カルシウム 388 mg

シークワーサータルト／牛乳 /乳 シークワーサータルト（砂糖 米粉 豆乳 ショートニング シークワーサー果汁 コーンフラワー 油 水あめ 大豆粉）　／
牛乳

食塩相当量 1.8 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　今日は『沖縄県』がテーマの献立で
す。『じゅうしい』は郷土料理の１つ
で，豚肉や昆布を一緒に炊き込んだご
はんです。『しりしり』とは，沖縄の
方言で『せん切り』という意味で，せ
ん切り用のおろし金を使った時に出る
音からきています。生産量日本一を誇
るもずくはみそ汁で，パイナップルは
ゼリーで味わいましょう。

　『小菊かぼちゃ』は『能登伝統野
菜』の１つです。直径１５ｃｍほどの
大きさで，真上から見ると菊の花に似
ていることから名付けられました。明
るい黄色の果肉と緑色の皮のコントラ
ストが美しく，独特の風味がありま
す。煮くずれにくく，味がしみこみや
すいので，古くから日本料理に欠かせ
ない野菜として使われています。

　『みょうが』は，日本各地で自然に
育つ香味野菜ですが，野菜として育て
ているのは日本だけです。さわやかな
香りが特徴で，食欲を高めたり，消化
をよくしたりしてくれるので，夏バテ
予防にもおすすめです。『みょうがを
食べると物忘れする』と昔から言われ
ていますが，全く根拠がない話なの
で，食べても大丈夫です！

　『ラタトゥイユ』は，フランス南部
のニースという町で生まれた料理で
す。『トゥイユ』は，フランス語で
『かき混ぜる』という意味です。なす
やズッキーニ，ピーマンなどいろいろ
な夏野菜をたっぷり入れて，トマトと
混ぜて煮込みます。夏野菜のビタミン
がたっぷりなので，給食ではハンバ－
グのソースにしてみました。

　私たち日本人が『豚肉』を食べ始め
たのは，明治３０年頃のことです。牛
肉よりも豚肉をよく食べるようになっ
たのは，からだをつくるもとになるた
んぱく質が多いだけでなく，『ビタミ
ンＢ１』がたっぷり含まれているから
です。ビタミンＢ１は，食べたものか
らエネルギーを作り出すのを助け，か
らだの疲れをとってくれます。

　今日は『七夕』です。年に一度だけ
天で会える織姫と彦星の伝説にあや
かって，裁縫など手先が器用になりま
すようにと願う日です。七夕には，細
いめんを天の川に見立てたり，織姫が
糸ではたを織る様子にたとえて『そう
めん』を食べます。給食でも，そうめ
んと七夕ゼリーを出しました。夜には
天の川や輝く星が見えるかな？

　『麻婆』とは，中国語で『顔にアザ
のあるおばあさん』という意味です。
その昔，工場で働いている人たちに，
お昼ごはんを作ってあげていたおばあ
さんが，羊の肉と豆腐を使って，ピ
リッと辛い料理を作りました。おいし
くて町中に広まった時に，おばあさん
の顔にアザがあったことから『麻婆豆
腐』と名付けられました。

　魚へんに青いと書いて『鯖（さ
ば）』と読みます。さばのような背の
青い魚には，ＤＨＡやＩＰＡなどの不
飽和脂肪酸とよばれるからだによい油
が含まれます。不飽和脂肪酸は，脳の
働きを高めたり，血液の流れをよくし
て生活習慣病を予防したりする効果が
あります。栄養の高さからツナよりも
さば缶がよく食べられています。

　スーパーで１年中見かけるじゃがい
もですが，今頃から夏にかけてとれる
ものを『新じゃが』と呼びます。皮が
うすく，皮をむかずに食べることもで
きます。じゃがいもが日本にやって来
たのは今から五百年前のことです。で
んぷんだけでなく，夏に不足しがちな
ビタミンやカリウムも多いので『大地
のりんご』と言われます。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　私たちのからだは約６０％が水分で
す。暑い夏は汗を多くかき，水分が失
われやすいので，不足しないようこま
めな水分補給が大切です。ふだんは水
やお茶，運動した時はスポーツドリン
クなど，工夫して水分をとりましょ
う。また食事からも水分補給はできる
ので，スープやみそ汁，水分が多い野
菜や果物を食べましょう。

　『かぼちゃ』は，１６世紀に日本へ
やって来ました。その時『カンボジア
の野菜だ』と教えられたことから，か
ぼちゃと名付けられました。緑黄色野
菜の１つで，ビタミンＡ，ビタミン
Ｃ，ビタミンＥがそろってたっぷり含
まれていることから，感染症予防にと
ても効果があります。今日はツナやチ
－ズと一緒にサラダにしました。

　『太きゅうり』は加賀野菜の１つ
で，私たちがよく見るきゅうりの６倍
の重さがある，大きなきゅうりです。
煮て食べるきゅうりを育てているうち
に，今の太きゅうりができたそうで
す。皮をむいて種を取り，あえ物やサ
ラダ，煮物にして食べられています。
きゅうりの９５％は水分で，暑い夏の
水分補給にも効果的な野菜です。

　夏が旬の果物と言えば『すいか』で
す。すいかは，四千年前のエジプトで
育てていたくらい古くから食べられて
いました。甘くておいしいすいかを作
るためには，太陽の光がよく当たり，
水がサッと引いていくような畑で育て
るのがコツです。今日のすいかは，羽
咋市の砂の畑で育てられたものです。
旬を味わってみましょう。


