
能登香島学校給食センター　
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 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

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 601 kcal ピザトースト 乳 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） ハム ピザソース 玉ねぎ チーズ ピーマン ケ
チャップ 砂糖

エネルギー 621 kcal

1 鶏肉のから揚げ 鶏肉 油 かたくり粉 醤油 米粉 酒 しょうが 中華スープ たんぱく質 28.4 g 16 キャベツとかまぼこのレモンサラダ キャベツ ブロッコリー とうもろこし 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 たんぱく質 27.4 g

ブロッコリーとツナのサラダ ブロッコリー キャベツ ツナ【魚】 とうもろこし 酢 醤油 レモン果汁 砂糖 油 こしょう 脂　質 18.5 g 夏野菜のポトフ じゃがいも 玉ねぎ キャベツ 鶏肉 にんじん ズッキーニ なす 黄パプリカ とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ カレー
粉 塩 こしょう

脂　質 23.0 g

火 野菜と油揚げのみそ汁 大根 小松菜 玉ねぎ にんじん 油揚げ なめこ みそ 煮干しだし カルシウム 316 mg 水 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 634 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

バターロール 卵･乳 バターロール（小麦粉 砂糖 マーガリン たまご 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 611 kcal ごはん 米 エネルギー 701 kcal

2 マカロニグラタン 乳 牛乳 玉ねぎ ブロッコリー マカロニ チーズ ポークウインナー とうもろこし マッシュルーム 米粉 油 コンソメ 塩 こ
しょう

たんぱく質 26.2 g 17 焼きぎょうざ 焼きぎょうざ（キャベツ 小麦粉 鶏肉 豚肉 ラード 玉ねぎ にら 大豆たんぱく 油 ごま油 塩 酒 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ でん粉 もち米
粉 醤油 大豆粉 砂糖）

たんぱく質 29.1 g

ひじきと野菜のサラダ もやし きゅうり ツナ【魚】 赤パプリカ ひじきのつくだ煮 酢 醤油 レモン果汁 ごま油 砂糖 脂　質 22.3 g 野菜のナムル もやし 小松菜 にんじん ねぎ 醤油 みりん ごま 酒 ごま油 脂　質 24.1 g

水 トマトスープ 玉ねぎ じゃがいも キャベツ 豚肉 トマト にんじん ケチャップ とりがらだし 赤ワイン コンソメ 油 にんにく 塩 こ
しょう

カルシウム 402 mg 木 麻婆豆腐 豆腐 玉ねぎ 豚肉 にんじん 赤みそ ねぎ 醤油 にら 大豆ミート 酒 砂糖 かたくり粉 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 404 mg

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

豚肉と昆布の炊き込みごはん 米 大麦 醤油 酒 豚肉 ごぼう にんじん えだ豆 砂糖 みりん 油 しょうが 昆布 エネルギー 626 kcal 夏野菜カレー 米 エネルギー 637 kcal

3 たまご焼き 卵 たまご焼き（たまご でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし とりがらだし 油） たんぱく質 25.3 g 18 （カレーソース） 玉ねぎ じゃがいも カレールウ【小麦】 小菊かぼちゃ 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 19.8 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 20.8 g 野菜と海藻のサラダ もやし 小松菜 ハム 酢 醤油 砂糖 ごま油 海藻ミックス（わかめ 茎わかめ 昆布 赤とさかのり 白ふのり 白とさかのり）
中華スープ

脂　質 20.4 g

木 じゃがいもと油揚げのみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし わかめ カルシウム 314 mg 金 すいか すいか すいか カルシウム 304 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ごはん／瀬戸風味ふりかけ 米　／　瀬戸風味ふりかけ（ごま いわし粉 砂糖 塩 でん粉 かつおぶし 小麦胚芽 醤油 のり みりん 水あめ 青のり） エネルギー 680 kcal

4 酢豚 豚肉 じゃがいも 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 かたくり粉 油 とりがらだし 酒
米粉 しょうが にんにく

たんぱく質 25.5 g

五目中華スープ 豆腐 もやし 小松菜 とうもろこし ねぎ とりがらだし 醤油 中華スープ 酒 干ししいたけ 塩 こしょう 脂　質 18.8 g

金 みかんゼリー みかんゼリー（みかん果汁 水あめ 砂糖） カルシウム 324 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ちらしずし 卵 米 酢 砂糖 塩 油揚げ たけのこ にんじん 錦糸たまご（たまご でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん とりがらだし 油） えだ
豆 醤油 干ししいたけ 砂糖 酒

エネルギー 641 kcal

7 お星さまコロッケ お星さまコロッケ（じゃがいも 玉ねぎ 鶏肉 豚肉 砂糖 塩 小麦粉 でん粉 パン粉 コーンフラワー 水あめ ラード） 油 たんぱく質 21.2 g

ミニトマト ミニトマト 脂　質 19.9 g

月 七夕汁 大根 豚肉 にんじん ごぼう オクラ そうめん 醤油 煮干しだし 酒 昆布だし 塩 カルシウム 390 mg

七夕ゼリー／牛乳 /乳 七夕ゼリー（りんご果汁 レモン果汁 みかん果汁 砂糖 水あめ 寒天）　／　牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 649 kcal

8 ぶりのカレーソース焼き 魚 ぶり みりん 酒 醤油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 かたくり粉 塩 カレー粉 たんぱく質 27.5 g

切り干し大根の彩りあえ 小松菜 キャベツ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ハム 切り干し大根 黄パプリカ 醤油 ごま 砂糖 昆布 脂　質 23.7 g

火 豚汁 豆腐 白菜 玉ねぎ 豚肉 にんじん ごぼう えのきだけ みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 333 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

ミルク食パン／チョコクリーム 乳/ 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）　／　チョコクリーム（水あめ 砂糖 小麦粉
ショートニング ココアパウダー カカオマス）

エネルギー 662 kcal

9 鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉 コーンフレーク ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 白ワイン 塩 こしょう たんぱく質 30.2 g

ポテトサラダ じゃがいも きゅうり とうもろこし ツナ【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 25.5 g

水 ひじきと豆腐のスープ 豆腐 玉ねぎ 小松菜 キャベツ にんじん ベーコン とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン ひじき 塩 こしょう カルシウム 340 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ごはん／しそかつおふりかけ 米　／　しそかつおふりかけ（赤しそ ごま 砂糖 かつおぶし いわし粉 塩 醤油 みりん のり） エネルギー 682 kcal

10 揚げさばの甘酢ソースがけ 魚 さば 油 かたくり粉 酢 醤油 米粉 酒 砂糖 しょうが ごま油 たんぱく質 26.5 g

ブロッコリーのごまマヨあえ ブロッコリー キャベツ ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ごま 醤油 脂　質 27.7 g

木 豆腐のみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ にんじん みそ 煮干しだし カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

タコライス 米 エネルギー 657 kcal

11 （タコライスの具） 乳 玉ねぎ 豚肉 トマト 牛肉 ケチャップ チーズ ｳｽﾀｰｿｰｽ 大豆ミート 赤ワイン 油 コンソメ カレー粉 塩 こしょう たんぱく質 26.6 g

キャベツのサラダ キャベツ きゅうり にんじん ハム 酢 醤油 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 21.9 g

金 沖縄もずくのスープ 豆腐 チンゲンサイ とうもろこし ねぎ とりがらだし 中華スープ 醤油 もずく 塩 こしょう カルシウム 378 mg

パイナップル／牛乳 /乳 パイナップル　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g

ビビンバ 米 エネルギー 683 kcal

14 （ビビンバの具） 卵 豚肉 もやし 小松菜 にんじん 錦糸たまご（たまご でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん とりがらだし 油） 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 22.7 g

春巻き 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 ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ 米粉 春雨 でん粉 しょうが しいたけ 砂糖 粉
あめ 塩） 油

脂　質 25.6 g

月 春雨スープ キャベツ 玉ねぎ にんじん ねぎ えのきだけ 春雨 醤油 とりがらだし 酒 中華スープ 塩 こしょう カルシウム 310 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 635 kcal

15 あじの南蛮漬け 魚 あじ 玉ねぎ 油 かたくり粉 酢 米粉 酒 醤油 砂糖 ごま油 たんぱく質 28.5 g

豚肉となすのみそ炒め キャベツ 玉ねぎ 豚肉 なす にんじん ピーマン 赤みそ 砂糖 酒 みそ 油 にんにく 醤油 脂　質 20.5 g

火 かきたま汁 卵 豆腐 たまご 小松菜 にんじん ねぎ 醤油 煮干しだし かたくり粉 みりん 昆布だし 干ししいたけ 塩 カルシウム 343 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

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。

　食べると我慢できないほどすっぱい
『レモン』は，ヒマラヤ山脈のふもと
で生まれました。その昔，船乗りの間
で原因不明の病気が流行った時，レモ
ンに含まれるビタミンＣに病気を治し
たり防いだりする力があるとわかり，
薬の歴史に名を残しました。さわやか
な香りと酸味が食欲を高めて，夏バテ
を防いでくれます。

　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。

　『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。

　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。

　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『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
んと星の形のオクラを入れた汁物やお
星さまコロッケを出しました。

　感染症予防で最も大切なことは『丁
寧な手洗い』です。特に，食事の前は
念入りに手を洗いましょう。水だけで
はウイルスを流し落とすことはできま
せん。必ず石けんを泡立てて使いま
しょう。指の間や手のしわ，手首やつ
めの中などをすみずみまでこすり，洗
い流しましょう。最後にきれいなハン
カチでふいて完了です！

　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！

　その昔，スペインのメヨルカ島にフ
ランス人がやって来ました。料理にか
かっていたソースがとてもおいしかっ
たので，フランスへ帰ってからみんな
に広めました。『マヨネーズ』と呼ば
れるようになったソースは，世界中で
大人気となり，サラダに欠かせなくな
りました。今日は，ごまマヨネーズに
して野菜とハムをあえました。

　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他，もずくなどの
海藻もよく食べられています。生産量
日本一を誇るもずくはスープで，パイ
ナップルも味わってみましょう。

　『ビビンバ』は韓国の混ぜごはんで
す。だれが、なぜ作り始めたのかはわ
かりませんが，日本でも人気の高いご
はんの１つです。韓国では，よく焼い
た石の丼に盛りつけます。ごはんの上
にのせる具は５種類と決まっていて，
５つの色がそろうようにします。肉も
野菜も入っていて栄養のバランスがよ
く，暑い日でも食べられます。

　さっぱりした口あたりとおいしさが
日本人になじみが深い『あじ』。夏に
一番おいしい旬をむかえます。油には
ＤＨＡとＩＰＡが多く，血の流れを良
くしてくれます。身にはカルシウムや
ビタミンＤが多く，骨や歯を強くして
くれます。ビタミンＢ群も含まれ，エ
ネルギーを作るのを助けて，暑さに負
けないからだをつくります。

　『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。


