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曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ 日

曜日
こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ 使っている食品　　　＊【　】は含まれるアレルゲン，（　）は主な原材料を示しています ひとくちメモ

ビビンバ (小麦) 米 大麦 エネルギー 682 kcal 〈小〉クロワッサン【中】ロールパン 卵･乳･小麦/乳･小麦
〈小〉クロワッサン（小麦粉 マーガリン 砂糖 たまご イースト 塩 小麦グルテン 小麦麦芽）　／　【中】ロールパン
（小麦粉 砂糖 マーガリン 乳製品 パン酵母 塩）

エネルギー 601 kcal

1 （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 みりん 油 酒 ごま ごま油 たんぱく質 22.9 g 17 白身魚のムニエル 乳･小麦･魚 ホキ 小麦粉 バター 油 コンソメ 塩 こしょう たんぱく質 23.2 g

春巻き 小麦 春巻き（豚肉 にんじん 玉ねぎ キャベツ 油 ラード 醤油 小麦粉 ショートニング 春雨 でん粉 しょうが 砂糖 干し椎茸
米粉 塩） 油

脂　質 26.2 g ラタトゥイユ 玉ねぎ ズッキーニ なす トマト 赤パプリカ ベーコン ケチャップ オリーブ油 砂糖 コンソメ にんにく こしょう 脂　質 28.3 g

月 わかめスープ 豆腐 玉ねぎ えのきだけ ねぎ とりがらだし 醤油 中華スープ 酒 わかめ 塩 こしょう カルシウム 307 mg 水 コーンポタージュ 乳 牛乳 玉ねぎ とうもろこし 米粉 バター スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 塩 パセリ こしょう カルシウム 370 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g ブラマンジェ風デザート／牛乳 /乳 ブラマンジェ風デザート（豆乳クリーム 砂糖 水あめ いちご果汁 米粉）　／　牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 668 kcal 豚肉と昆布の炊き込みごはん (小麦) 米 大麦 醤油 酒 豚肉 ごぼう えだ豆 油 砂糖 みりん しょうが 昆布 エネルギー 614 kcal

2 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 30.6 g 18 たまご焼き 卵 たまご焼き（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし 油） たんぱく質 24.3 g

野菜のごまあえ もやし 小松菜 にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 21.0 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 20.1 g

火 車ふのたまごとじ 卵･小麦 玉ねぎ じゃがいも たまご 鶏肉 にんじん ねぎ 車ふ 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 みりん カルシウム 321 mg 木 じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 312 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 砂糖 マーガリン たまご パン酵母 塩） エネルギー 646 kcal 夏野菜カレー 米 大麦 エネルギー 637 kcal

3 小菊かぼちゃのミートソース焼き 乳･小麦 小菊かぼちゃ 玉ねぎ 豚肉 牛肉 トマトソース マカロニ チーズ 赤ワイン 中濃ソース 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 米粉 にんにく コン
ソメ 砂糖 こしょう

たんぱく質 26.2 g 19 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも カレールウ【小麦】 豚肉 小菊かぼちゃ 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 20.9 g

キャベツと糸かまぼこのサラダ キャベツ きゅうり ブロッコリー 糸かまぼこ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 24.7 g コーンとおじゃこの骨太サラダ 乳･魚 キャベツ 小松菜 きゅうり とうもろこし しらす干し チーズ 酢 醤油 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 21.0 g

水 お豆と野菜のポトフ じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 鶏肉 大豆 にんじん とりがらだし 白ワイン コンソメ 醤油 塩 こしょう カルシウム 347 mg 金 すいか すいか カルシウム 340 mg

夏みかんゼリー／牛乳 /乳 夏みかんゼリー（あまなつ 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ごはん 米 エネルギー 615 kcal

4 あじフライ 小麦･魚 あじ パン粉 油 中濃ソース 小麦粉 米粉 塩 こしょう たんぱく質 26.1 g

ひじきの五目煮 こんにゃく 鶏肉 ごぼう にんじん さやいんげん 醤油 ひじき 酒 砂糖 煮干しだし ごま油 みりん 脂　質 19.1 g

木 みょうがのみそ汁 玉ねぎ 小松菜 にんじん 油揚げ えのきだけ みそ みょうが 煮干しだし カルシウム 366 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

コーンピラフ (小麦) 米 大麦 コンソメ 玉ねぎ とうもろこし 油 醤油 塩 こしょう エネルギー 621 kcal

5 お星さまコロッケ 小麦 お星さまコロッケ（じゃがいも 玉ねぎ 鶏肉 豚肉 砂糖 ラード 塩 パン粉 小麦粉 油 水あめ でん粉） 油 たんぱく質 17.8 g

ひじきとツナのサラダ 乳 キャベツ ブロッコリー ツナ【魚】 ひじきのつくだ煮 にんじん チーズ 酢 醤油 レモン果汁 油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 18.3 g

金 天の川スープ 小麦 玉ねぎ そうめん にんじん オクラ ベーコン とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 干ししいたけ カルシウム 325 mg

七夕ゼリー／牛乳 /乳 七夕ゼリー（みかん果汁 ぶどう果汁 レモン果汁 砂糖 水あめ 寒天）　／　牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん／しそふりかけ 米　／　しそふりかけ（赤しそ 砂糖 塩） エネルギー 623 kcal

8 鶏肉のスタミナ焼き 鶏肉 醤油 砂糖 ごま にんにく ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 29.1 g

夏野菜の和風サラダ かぼちゃ ズッキーニ 大豆 とうもろこし 赤パプリカ ハム 油 酢 醤油 砂糖 レモン果汁 脂　質 20.4 g

月 油揚げと野菜のみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ 煮干しだし カルシウム 347 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 677 kcal

9 とびうおの天ぷら 小麦･魚 とびうお 小麦粉 米粉 油 ごま 酒 塩 たんぱく質 24.7 g

ゴーヤチャンプルー 卵 たまご 厚揚げ 豚肉 ゴーヤ 玉ねぎ 砂糖 油 酒 醤油 中華スープ ごま油 塩 こしょう 脂　質 23.2 g

火 沖縄もずくのみそ汁 もやし 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん もずく みそ 煮干しだし カルシウム 316 mg

パインクレープ／牛乳 /乳 パインクレープ（豆乳 砂糖 油 米粉 大豆粉 パインアップル 水あめ）　／　牛乳 食塩相当量 1.7 g

食パン／りんごジャム 乳･小麦/ 食パン（小麦粉 砂糖 ショートニング パン酵母 塩 乳糖 脱脂粉乳）　／　りんごジャム（りんご 砂糖） エネルギー 619 kcal

10 肉だんご 肉だんご（鶏肉 玉ねぎ ラード 豚肉 大豆 大豆たんぱく 油 にんにく しょうが 塩 砂糖 酒 しょうゆ 酢 ｳｽﾀｰｿｰｽ） たんぱく質 26.0 g

太きゅうりとひじきの彩りサラダ 卵･乳 キャベツ 太きゅうり 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 とりがらだし 油） チーズ にんじん ひじきのつくだ煮
酢 醤油 砂糖 油 塩 こしょう

脂　質 19.2 g

水 野菜たっぷりトマトスープ 小麦 じゃがいも 鶏肉 玉ねぎ トマト にんじん トマトジュース マカロニ セロリー とりがらだし 白ワイン コンソメ 砂糖
塩 こしょう

カルシウム 497 mg

ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 1.9 g

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

エネルギー 612 kcal

11 ししゃもの天ぷら 小麦･魚･魚卵 ししゃもの天ぷら（ししゃも 塩 小麦粉 でん粉 油） 油 たんぱく質 24.5 g

夏の豚汁 かぼちゃ 豚肉 玉ねぎ なす にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 ごま油 脂　質 19.8 g

木 冷凍みかん みかん カルシウム 354 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 651 kcal

12 えびシューマイ 小麦･えび えびシューマイ（魚肉 えび 玉ねぎ ラード でん粉 キャベツ 大豆たんぱく 砂糖 塩 小麦粉） たんぱく質 27.1 g

切り干し大根の中華あえ キャベツ きゅうり 切り干し大根 にんじん 黄パプリカ 酢 醤油 砂糖 ごま油 ごま 脂　質 19.6 g

金 麻婆豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 にんじん たけのこ 赤みそ ねぎ にら 大豆ミート 醤油 かたくり粉 酒 砂糖 干ししいたけ 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 384 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん／野菜ふりかけ 米　／　野菜ふりかけ（米 じゃがいも 砂糖 ひえ でん粉 塩 トマト かぼちゃ ほうれん草 昆布 玉ねぎ 水あめ） エネルギー 620 kcal

16 揚げ鶏の甘酢ソース 鶏肉 かたくり粉 油 酢 醤油 砂糖 酒 しょうが ごま油 たんぱく質 26.5 g

きゅうりの中華あえ きゅうり キャベツ もやし にんじん 酢 砂糖 醤油 ごま油 ごま 中華スープ 脂　質 20.3 g

火 たまごスープ 卵 豆腐 たまご 玉ねぎ チンゲンサイ えのきだけ 醤油 とりがらだし 酒 中華スープ 塩 こしょう カルシウム 302 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　『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。

　暑い夏は食欲が落ち，食事を簡単に
すませがちですが，栄養バランスがく
ずれると，夏バテの原因にもなりま
す。酸味をつけたり，しょうが･にん
にく･ごま油などで香りをつけたりす
ると，食欲アップにつながります。な
す･トマト･きゅうりなどの夏野菜は，
水分とビタミンを一緒にとることがで
きるので，しっかり食べましょう！

　『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。

　毎日の食事をよくかんで食べていま
すか？昔に比べてやわらかい食べ物が
増え，食事でかむ回数が減っていま
す。よくかむことは，むし歯予防や味
覚･脳の発達，消化の促進につながり
ます。カレーライスや麻婆豆腐などか
まずに食べてしまうメニューの時は，
よくかむことができる副菜をつけるな
ど，かむ意識を高めましょう。

　『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。

　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。

　『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！

　７月７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，スー
プにそうめんを入れました。夜には天
の川や輝く星が見えるかな？

　給食には毎日牛乳がつきます。牛乳
に含まれるカルシウムは，からだへの
吸収率がよく，手軽にカルシウムをと
ることができます。また，スポーツを
した後すぐに牛乳を飲むと，水分を補
給できるだけでなく，運動後の筋肉の
ケアや回復に役立ちます。休みの日で
給食がない時でも，意識して牛乳を飲
むようにしましょう。

　今日は『沖縄県』がテーマの献立で
す。亜熱帯海洋性気候の沖縄県では，
ゴーヤ･パイナップル･サトウキビなど
個性豊かな農産物が生産されていま
す。また，海に囲まれているので，色
鮮やかな魚が獲れるほか，もずくなど
の海藻もよく食べられています。
『チャンプルー』とは，沖縄の方言で
『ごちゃ混ぜ』という意味です。

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。

　今日は，オリンピックが開催される
『フランス』をテーマにした献立で
す。『ムニエル』は魚の調理方法のひ
とつで，塩･こしょうした魚に小麦粉
をまぶし，バターで焼きます。『ラタ
トゥイユ』は，野菜をにんにくとオ
リーブ油で炒め，水を入れずに煮込む
料理です。夏野菜をたくさん使うの
で，野菜のうま味が味わえます。

　『車ふ』は，車輪の形をした『ふ』
という食べ物です。ふは，昔から日本
で食べられおり，平安時代に中国から
伝わったと言われています。ふの材料
は，小麦粉に含まれる『グルテン』と
いうたんぱく質です。グルテンの生地
を棒に巻きつけて焼くと，車ふができ
ます。今日は，車ふと鶏肉や野菜を一
緒にたまごでとじました。

　『にんじんしりしり』は，沖縄県全
体で食べられている郷土料理です。
『しりしり』という言葉は，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。にんじんは，免疫力
を高めるカロテンを豊富に含む緑黄色
野菜の代表です。彩りがよいので，給
食にもよく登場しています。


