
※献立は変更になることがあります。
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こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ 日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

623 kcal ちらしずし
米　強化米　油揚げ【大豆】　人参　たまご　油　大麦　えだまめ　砂糖　塩
酢　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　しいたけ

エネル
ギー

610 kcal

照り焼きチキン 鶏肉　油　酒　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　砂糖　みりん　片栗粉　にんにく たんぱ
く質

25.3 g 小松菜のごま和え
小松菜　もやし　こんにゃく　ちくわ【鱈、卵･乳なし】　ねりごま　砂糖　すりご
ま　濃口しょうゆ

たんぱ
く質

22.4 g

1 マカロニサラダ
キャベツ　きゅうり　マカロニ　まぐろ（缶詰）　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　とうもろこし
レモン果汁　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 20.9 g 12 沢煮椀
大根　豚肉　ごぼう　えのきたけ　人参　みつば　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ
酒　かつおだし　塩

脂　質 19.1 g

金 オニオンスープ 玉ねぎ　小松菜　ベーコン【乳・卵なし】　人参　えのきたけ　とりがらだし　しょうゆ
油　豆乳　大豆粉　コンソメ　白ワイン　塩　ｺｼｮｳ

カルシ
ウム

273 mg 火 ココアワッフル ココアワッフル（卵　砂糖　小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　乳製品） カルシ
ウム

338 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.0 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

638 kcal ごはん(減) 米　強化米 エネル
ギー

614 kcal

小松菜オムレツ 小松菜オムレツ（卵　小松菜　澱粉　砂糖　大豆油） たんぱ
く質

24.3 g まぜまぜ冷やし中華
冷し中華スープ　中華めん　きゅうり　たまご　もやし　人参　ロースハム
【乳・卵なし】　ごま油

たんぱ
く質

21.2 g

4 マセドアンサラダ
じゃがいも　きゅうり　ロースハム【乳・卵なし】　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　とう
もろこし　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 23.7 g 13 肉団子スープ
肉団子（鶏肉 豚肉 玉ねぎ 生姜 パン粉 ﾌﾟﾙｰﾝ 魚介ｴｷｽ）キャベツ　玉
ねぎ　ねぎ　えのきたけ　人参　しょうゆ　酒　ｺﾝｿﾒ　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 17.5 g

月 具だくさんみそ汁 大根　豚肉　玉ねぎ　油揚げ　ねぎ　人参　みそ　かつおだし カルシ
ウム

307 mg 水 　 カルシ
ウム

272 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.8 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

3.7 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

623 kcal ナン ナン（小麦　塩） エネル
ギー

691 kcal

かぼちゃコロッケ 揚げ油
かぼちゃコロッケ（かぼちゃ　豚肉　玉ねぎ　パン粉　小麦粉　油　水あめ
調味料）揚げ油

たんぱ
く質

22.2 g ドライカレー
玉ねぎ　豚肉　じゃがいも　カレールウ（乳無し）　人参　大豆　油　赤ワイン
しょうが　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

26.8 g

5 じゃこと大豆のサラダ
キャベツ　ブロッコリー　人参　大豆　しらす干し【魚】　酢　砂糖　油　淡口
しょうゆ　酒　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 18.8 g 14 ウインナー ウインナー（豚肉　砂糖　乳ﾀﾝﾊﾟｸ） 脂　質 34.0 g

火 豚汁
大根　じゃがいも　豚肉　玉ねぎ　こんにゃく　人参　えのきたけ　みそ　ねぎ
酒　かつおだし　顆粒かつおだし

カルシ
ウム

306 mg 木 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　塩　ｺｼｮｳ カルシ
ウム

275 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.9 g 牛乳 / 冷凍みかん 牛乳　/　みかん 食塩相
当量

3.1 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

675 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

625 kcal

魚の白こうじ焼き ブリ ぶり　米こうじ　玄米　塩　酒　みりん たんぱ
く質

27.9 g とびうおのフライ 揚げ油
とびうお　パン粉【小麦】　揚げ油　中濃ｿｰｽ　米粉　酒　小麦粉　あおのり
塩　ｺｼｮｳ

たんぱ
く質

24.4 g

6 切干大根のそぼろ炒め
豚肉　小松菜　人参　切干大根　しいたけ　濃口しょうゆ　砂糖　酒　油　ご
ま油　みりん

脂　質 23.7 g 15 ひじきのサラダ
キャベツ　きゅうり　ロースハム【乳・卵なし】　とうもろこし　ひじき　ごま　酢
砂糖　油　淡口しょうゆ　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 17.4 g

水 厚揚げのみそ汁 厚揚げ　じゃがいも　玉ねぎ　えのきたけ　人参　みそ　かつおだし カルシ
ウム

330 mg 金 大豆と野菜のコンソメスープ
じゃがいも　玉ねぎ　ブロッコリー　豚肉　大豆　人参　とりがらだし　濃口しょ
うゆ　油　コンソメ　にんにく　しょうが　塩　ｺｼｮｳ

カルシ
ウム

280 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.5 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.8 g

ミルク食パン　りんごジャム 食パン【小麦　乳】　りんごジャム（食物センイ） エネル
ギー

631 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

605 kcal

星のハンバーグ
ハンバーグ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　砂糖）玉ねぎ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　酒　中濃ｿｰ
ｽ　赤ワイン　ｳｽﾀｰｿｰｽ

たんぱ
く質

22.7 g ゴーヤチャンプルー
厚揚げ　たまご　豚肉　もやし　ゴーヤ　人参　油　中華スープ（乳・卵なし）
ごま油　淡口しょうゆ　酒　濃口しょうゆ　塩　ｺｼｮｳ

たんぱ
く質

25.5 g

7 アスパラのスパゲッティ
玉ねぎ　スパゲッティ【小麦】　アスパラガス　ベーコン【乳・卵なし】　人参
とうもろこし　油　濃口しょうゆ　コンソメ　にんにく　塩　ｺｼｮｳ

脂　質 19.9 g 19 ミニトマト ミニトマト 脂　質 19.8 g

木 もやしのスープ
玉ねぎ　もやし　人参　ねぎ　とりがらだし　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒
コンソメ　塩　ｺｼｮｳ

カルシ
ウム

392 mg 火 鶏団子スープ
鶏団子（鶏肉 玉ねぎ 大豆 砂糖 にんにく 生姜 ）小松菜　人参　ごぼう
春雨　しょうゆ　とりがらだし　コンソメ　白ワイン　塩　ｺｼｮｳ

カルシ
ウム

346 mg

牛乳 / 七夕ゼリー 牛乳　/　七夕ゼリー（なつみかん果汁　水あめ　砂糖　豆乳　メロン果汁） 食塩相
当量

3.3 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.2 g

（麦飯） 米　強化米　大麦 エネル
ギー

603 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦 エネル
ギー

658 kcal

肉みそ丼の具 ほうれ
ん草

豚肉　もやし　ほうれん草　人参　玉ねぎ　テンメンジャン　大豆　油　酒
砂糖　濃口しょうゆ　濃口しょうゆ　ごま　ごま油　ごま油　にんにく

たんぱ
く質

27.0 g ハヤシライス
玉ねぎ　トマト　豚肉　ハヤシルウ　グリンピース　赤ワイン　ｳｽﾀｰｿｰｽ　濃口
しょうゆ　油　中濃ｿｰｽ

たんぱ
く質

19.7 g

8 ちくわとキャベツの和え物
キャベツ　人参　ちくわ【鱈、卵･乳なし】　ぶなしめじ　濃口しょうゆ　酒　砂
糖

脂　質 18.2 g 20 カリフラワーサラダ カリフラワー　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　とうもろこし 脂　質 20.3 g

金 キムチスープ
たまご　木綿豆腐　チンゲンサイ　豚肉　キムチ　ねぎ　人参　とりがらだし
濃口しょうゆ　中華スープ　片栗粉　しいたけ　塩　ｺｼｮｳ

カルシ
ウム

340 mg 水 フルーツのゼリーあえ バナナ
りんごゼリー　ぶどうゼリー　ももゼリー　豆乳ゼリー　砂糖　みかん（缶詰）
バナナ　パインアップル（缶詰）　もも（缶詰）

カルシ
ウム

288 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.6 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.5 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

626 kcal

焼きギョウザ ギョウザ（ｷｬﾍﾞﾂ　豚肉　鶏肉　生姜　ﾆﾗ　小麦粉　大豆粉） たんぱ
く質

20.2 g

11 中華サラダ
もやし　キャベツ　きゅうり　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま　ごま油　中
華スープ

脂　質 20.6 g

月 マーボーなす
なす　豚肉　人参　みそ　青ピーマン　油　濃口しょうゆ　酒　片栗粉　ﾄｳﾊﾞ
ﾝｼﾞｬﾝ

カルシ
ウム

347 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

3.0 g

なすがおいしい季節になりま
した。なすは苦手な人も多い
ですが、マーボー風になって
いると食べやすく、食べ残し
も少ないです。夏野菜のなす
は体を冷やす作用を持ってい
ます。暑い夏にはぴったりで
す。

ぶりのように背中の青い魚に
は、ドコサヘキサエン酸（略
してDHA)が多く含まれていま
す。これは脳の記憶力や学習
力にとても大切な役割をして
くれます。肉ばかりでなく積
極的に魚を食べるようにしま
しょう。

とびうおは地元で水揚げされた
ものを使用予定です。今が旬の
とびおうに衣をつけてカリッと
揚げたフライになっています。
魚にはたんぱく質、ビタミンＤ
などカルシウムの吸収を助ける
栄養素が含まれているので成長
期にはしっかり食べてほしい食
品です。

七夕こんだてです。年に１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
ど手先を使うことが上手にな
りますように、と願う日で
す。
今日のアスパラガスは輪島市
より無料提供されました。地
元のおいしいアスパラガスで
す。

今が旬のゴーヤを使って、ゴー
ヤチャンプルーにしました。給
食ではゴーヤをうす切りにし、
軽く塩もみしてから下茹でをし
ています。こうすることで苦味
が抑えられ、食べやすくなりま
す。

給食では、１食で約120gの野
菜がとれるよう、献立を作っ
ています。野菜、くだもの、
きのこには「ビタミン・無機
質が多くふくまれている「お
もに体の調子を整えるもとに
なる食品」です。野菜は健康
のために１日350g食べよう、
といわれています（厚生労働
省 ）。

1学期最後の給食です。夏野菜
のトマトを入れたハヤシライス
です。旬の食材はおいしいだけ
でなく、栄養価も高く、体に
とってもうれしいことばかりで
す。夏休み中もたくさん旬の食
材を食べましょう。

よくかんで食べると、だ液が
たくさん出て、消化をたすけ
てくれたり、むし歯になりり
くくしてくれたりと、体によ
いことがたくさんあります。
よくかんで食べることができ
るよう、歯ごたえのあるもの
を食べて、かむ力をきたえま
しょう。

気温が上昇するとエネルギーを
燃焼させる補酵素の役割をする
ビタミンB群の消耗が増え、疲
れやすさが増すといわれていま
す。食事からビタミンB群が多
く含まれる牛乳、豚肉、卵、大
豆製品などを意識してとりま
しょう。

 「マセドアンサラダ」の「マ
セドアン」とはフランス語で
「さいの目切り」を意味しま
す。 「具材として使用する野
菜を全てさいの目切りで角切
りにしてからソースであえて
味付けしたサラダ」が「マセ
ドアンサラダ」です。

給食の冷やし中華はお店で食べ
るようにきれいに盛り付けるの
が大変なので、最初から麺と具
を混ぜて出します。そこにタレ
をかけて出来上がりです。冷や
し中華のタレは濃い味なので汁
を残すようにしましょう。

骨まで食べられる小魚を意図
的に給食では提供していま
す。しらす干しは小さいです
がカルシウムや良質なたんぱ
く質を多く含んでいます。ゆ
でたり、炒めたり、焼いたり
と調理法はいろいろありま
す。ぜひお家でも食べてくだ
さい。

ナンにドライカレーをつけて食
べます。夏バテで食欲がなく
なってくる時期ですが、カレー
の香りで食欲がわきますね。
しっかり食べて暑さに負けない
強い体を作りましょう。

気温が高くなると、冷たい物を食べ

たくなります。ジュースやアイスでお

腹をいっぱいにしてしまうと食事が食

べられなくなります。気を付けましょ

う。

旬の食べ物は

栄養満点


