
月
つ き

目標
も くひ ょ う

　　　暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう。

１群 2群 3群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

580 642

24.0 26.3

16.5 17.8

2.6 3.0

783 887

30.8 34.3

28.9 31.8

3.7 4.2

648 722

30.3 33.8

20.2 22.2

2.5 2.7

692 748

24.9 26.8

24.7 26.0

2.5 2.7

683 756

23.5 25.7

20.0 21.9

1.4 1.6

609 698

22.4 26.1

15.8 18.6

2.4 2.9

661 734

28.3 31.4

18.7 19.9

3.4 3.7

609 676

23.3 25.7

17.2 18.8

2.2 2.4

590 665

25.7 29.8

18.1 19.8

2.5 3.2

631 697

24.5 26.9

21.1 23.1

2.5 2.7

683 804

21.9 24.3

23.4 28.2

3.2 3.5

656 726

27.9 30.9

21.7 23.8

2.6 3.2

634 693

26.7 29.3

18.5 20.1

1.7 2.1

615 703

25.7 30.3

16.9 19.7

2.6 3.0

600 664

32.0 35.9

15.3 16.7

2.2 2.4

641 729

26.9 30.2

25.8 28.7

3.3 3.8

※ 今月の学校給食費の口座振替日は　7月18日（火）です。 ※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

日
　
曜

主
食

牛
乳

★七夕献立

ごはん ○

ごはん ○

６
木

ごはん

４群 脂質(g)

食塩相当量(g)

ごはん ○

令和5年度 　　7月よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

赤の食品
血や肉になる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

その他の野菜・きのこ・果物

3
月

ごはん ○

春雨
は る さ め

スープ

キムタクご飯
は ん

の具
ぐ

じゃこサラダ

とりにく
なるとまき
ぶたにく

ぎゅうにゅう
こざかな

にんじん
こまつな

たまねぎ　　エリンギ
はくさい　　ながねぎ
はくさいキムチ
つぼづけたくあん
もやし　　　キャベツ
レタス　　　きゅうり

汁
し る

もの・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・その他
た

こめ　おおむぎ
はるさめ

ひまわりあぶら

4
火 丸

まる

パン ○

青
あ お

大豆
だ い ず

のポタージュ

メンチカツ・ソース

ひじきとレタスのサラダ

ベーコン
メンチカツ
あおだいず

ぎゅうにゅう
なまクリーム
スキムミルク
ひじき

にんじん たまねぎ
コーン
キャベツ
きゅうり
レタス

まるパン
さとう

ひまわりあぶら

5
水

豆乳
と うにゅう

入
い

りみそ汁
し る

さばのごまだれがけ

茎
く き

わかめの炒
い た

め物
も の

あぶらあげ
とうにゅう
とうふ　みそ
さば
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
くきわかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ
ごぼう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん
こんにゃく

すりごま
ひまわりあぶら

○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

ショウロンポウ（２こ）

もやしとコーンのサラダ

ツナ
とうふ
ショウロンポウ

ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　たまねぎ
たけのこ　　ながねぎ
もやし　　　コーン
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

7
金 ごはん ○

夏野菜
な つ や さ い

カレー

青
あ お

大豆
だ い ず

と米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

メロン（1/12切
ぎ

れ）

ぶたにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

にんにく　　たまねぎ
なす　　　　ズッキーニ
りんご　　　キャベツ
きゅうり　　メロン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ

ひまわりあぶら

10
月

七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

星
ほ し

のハンバーグ和風
わ ふ う

ソース

くずきりサラダ

七夕
た な ば た

ゼリー

とりにく
なるまき
ハンバーグ
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
オクラ

たまねぎ
えのきたけ
はくさい
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃくそうめん

さとう
でんぷん
くずきり
ゼリー

ひまわりあぶら

11
火

コッペパン ○

たこボールスープ

夏野菜
な つ や さ い

のトマトソースペンネ

中野市
な か の し

のプラム

とりにく
たこボール
ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
パプリカ

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　にんにく
ズッキーニ　なす
プラム

コッペパン
マカロニ

ひまわりあぶら

12
水

肉
に く

じゃが

とびうおの竜田揚
た つ た あ

げ

和風
わ ふ う

サラダ

ぶたにく
とびうお
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ
だいこん
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
しらたき
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

★ひくシオ
0たすベジ献立

13
木 ごはん ○

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

笹
さ さ

かまのカレーマヨ焼
や

き

（小
しょう

１枚
ま い

　中
ちゅう

２枚
ま い

）

ごま酢
ず

和
あ

え

とりにく
とうふ
みそ
ささかまぼこ
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ
もやし
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
すりごま

14
金

ごはん ○

ポテトボールスープ

タコライスの具
ぐ

（タコミート）

タコライスの具
ぐ

（生野菜
な ま や さ い

）

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト

たまねぎ
はくさい
にんにく
エリンギ
レタス

こめ　おおむぎ
ポテトボール
さとう

ひまわりあぶら

18
火 食

しょく

パン ○

ＡＢＣスープ

ポテトカップコーングラタン

ツナわかめサラダ

あんずジャム

ベーコン
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

たまねぎ
キャベツ
きゅうり

19
水

きのこ汁
じ る

鶏肉
と り に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

やたら漬
づ

け

あぶらあげ
みそ
とりにく
こおりどうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
あおじそ
ぼたんこしょう

たまねぎ　　えのきたけ
しめじ　　　エリンギ
なめこ　　　はくさい
ながねぎ　　しょうが
きゅうり　　なす
みょうが
だいこんみそづけ

ごはん ○

★食育の日献立

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ごはん ○

ぎゅうにゅう

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
すりごま

ひまわりあぶら

20
木

冬瓜
と う が ん

のピリ辛
か ら

汁
じ る

プルコギ

冷凍
れ い と う

みかん

とりにく
あつあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
にら
パプリカ

たまねぎ　　　とうがん
ながねぎ　　　にんにく
しめじ　　　　もやし
みかん

24
月

ごはん ○

豚汁
と ん じ る

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

ぶたにく
とうふ
みそ
さけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

21
金

ごはん ○

しょうが　　たまねぎ
にんにく　　ながねぎ
だいこん　　キャベツ
きゅうり　　うめ

25
火

白菜
は く さ い

とコーンのスープ

キーマカレー

グリーンサラダ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
ピーマン

ナン ○

じゃがいものそぼろ煮
に

あじさんが焼
や

き

梅
う め

の香
か

和
あ

え

とりにく
こおりどうふ
あじさんがやき

かつおぶし
みそ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

たまねぎ　　エリンギ
コーン　　　はくさい
にんにく　　しょうが
りんご　　　キャベツ
きゅうり　　レタス

にんじん
パセリ

ナン
じゃがいも

しょくパン
マカロニ
グラタン
あんずジャム

ひまわりあぶら

にんじん
さやいんげん

たまねぎ
だいこん
ながねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

にんじん
さやいんげん



食育だより
（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター

7月号

～ キーマカレー ～ 7/25（火）

▼ 材料（４人分）

サラダ油 小さじ１

おろしにんにく 少々

おろし生姜 少々

豚ひき肉 180ｇ

玉ねぎ 250ｇ

にんじん 50ｇ

カレー粉 少々

赤ワイン 小さじ１

カレールウ 80ｇ

中濃ソース 小さじ２

ケチャップ 小さじ２

ピーマン １個

▼ 作り方
➀玉ねぎ・にんじん・ピーマンはみじん切りにする。

②フライパンにサラダ油を入れ、にんにく・生姜・ひき肉を加え、

肉の色が変わりパラパラになるまで炒める。

③②に玉ねぎ・にんじん・カレー粉を加えさらに炒める。

④野菜が煮えたら、Ａを加える

（水分を加えて、かたさを調整する。）

⑤④にピーマンを加え、ひと煮立ちさせる。

（※ 調味料の量は、お好みで加減してください。）

給食では中野市産玉ねぎをたっぷり使って作ります。

ナンやごはんといっしょにどうぞ。ぜひ、ご家庭でも試してみ

てください。

Ａ

冷蔵庫クイズの答えはこちら↓

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋でゴロゴロしたり、
冷たいものばかり飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテしてしまいます。1日3回の
食事をバランスよく食べるとともに、水分補給も心がけ、暑さに負けず夏を元気に過ごせるようにし
ましょう。


