
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

682 794

28.5 32.9

27.1 31.1

2.1 2.4

692 806

30.0 34.6

22.3 25.3

3.0 3.7

705 820

27.4 31.3

23.6 26.8

2.7 3.1

708 807

28.9 32.0

29.3 32.0

2.3 2.6

665 746

26.1 29.0

23.6 25.5

4.5 5.3

631 735

28.0 32.0

19.5 21.8

3.1 3.8

631 736

36.3 41.9

20.9 23.5

3.3 3.8

＜作り方＞

※学校別に残菜量を測定した日の平均になります。
※小学校中学年の量で計算しています。

令和5年度 ８月よていこんだてひょう　
　　中野市北部学校給食センター

　　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。

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

23
水

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○

鶏肉
とりにく

とレタスのスープ

あじの野菜
や さ い

あんかけ

ポテトサラダ

とりにく　あじ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

たまねぎ　えのきたけ
レタス　しいたけ
きゅうり コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

24
木 食

しょく

パン ○

豆腐
と う ふ

スープ

チリコンカン

フルーツ白玉
しらたま

ベーコン
とうふ　だいず
いんげんまめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　にんにく
コーン
パインアップル
みかん

しょくぱん
こめこ
カクテルゼリー
しらたまもち
ナタデココ

ひまわりあぶら

25
金

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

ごはん

○

ハヤシシチュー

青
あお

大豆
だ いず

のサラダ

とうもろこし

ぶたにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

にんにく　しょうが
たまねぎ　ぶなしめじ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

28
月 ごはん ○

キャベツの豚汁
とんじる

さばのおろしだれかけ

春雨
はるさめ

サラダ

ぶたにく
とうふ
みそ　さば

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　たまねぎ
キャベツ　ながねぎ
だいこん きゅうり
こんにゃく

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

29
火

中華風
ちゅう か ふう

ソフト麺
めん

○

わかめスープ

春巻
は る ま

き

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

の具
ぐ

　冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のスープ

とうふ
ささみフレーク
はるまき

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
トマト

ぶなしめじ　はくさい
コーン　しょうが
ながねぎ　レタス
きゅうり

ちゅうかふう
　ソフトめん

ひまわりあぶら
すりごま

30
水 ごはん ○

かぼちゃのそぼろ煮
に

卵焼
たまごや

ききのこあんかけ

やたら漬
づ

け

とりにく
こおりどうふ
たまごやき
かつおぶし

ぎゅうにゅう

にんじん
かぼちゃ
さやいんげん
しそのは
ぼたんこしょう

しょうが　たまねぎ
ぶなしめじ
えのきたけ　なす
きゅうり　みょうが
だいこんみそづけ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら

31
木

おはなし

献立
こんだて

コッペ

パン

○

夏野菜
なつやさい

のトマト煮
に

鶏肉
とりにく

のバーベキューソース

枝豆
えだまめ

サラダ

ベーコン
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

①たまねぎはスライス、にらは2ｃｍに

　切
き

る。もやしは洗
あら

っておく。豚肉
ぶたにく

はＡ

　で下味
したあじ

をつけておく。（10分
ぷん

程度
　ていど

）

②サラダ油
あぶら

で、下味
したあじ

をつけた豚肉
ぶたにく

を炒
いた

　め、肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、たまねぎ、

　もやしを入
い

れて炒
いた

め、Ｂの調味料
ちょうみりょう

を入
い

　れ、にらを加
くわ

えて水溶
みずと

きした片栗粉
かたくりこ

を

　入
い

れて仕上
し あ

げる。

にんにく　なす
セロリー　たまねぎ
ズッキーニ　コーン
えのきたけ　しょうが
レタス　えだまめ
キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう　りんご

コッペパン
さとう

ひまわりあぶら

※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。

給食
き ゅ う し ょ く

レシピの紹介
し ょ う か い

～7月
がつ

の献立
こんだて

より～

＜材料：4人分＞

サラダ油 4ｇ

豚もも肉 180ｇ

おろししょうが 2ｇ

酒 4ｇ

しょうゆ 10ｇ

たまねぎ 120ｇ

もやし 60ｇ

にら 35ｇ

砂糖 0.8ｇ

しょうゆ 8ｇ

片栗粉 2.5ｇ

水 5ｇ

フライパンひとつで簡単に

作れます。豚肉に含まれる

ビタミンＢ１は疲れた体を元

気にしてくれますよ。

給食センターのホーム

ページはこちらから

A

B

ごはん 20.41 ｋｇ

汁、牛乳 35.21 ｋｇ

主菜 8.21 ｋｇ

副菜 10.13 ｋｇ

≪ 北部
ほ く ぶ

センター1日
に ち

の残菜
ざ ん さ い

量
りょう

 ≫

約130人分

約175人分

約135人分

約170人分

ろすのん

学校１日あたりの残菜量はたくさんですが、１人あたりに

すると、約一口の量です。

給食は農家さんや調理員などいろいろな人や食材が関わっ

て作られています。残さず食べると成長に必要な栄養がと

れる献立になっています。

毎日元気に過ごせるように、もう一口だけ食べてみてくだ

さい。

1人あたり

12ｇ

21ｇ

5ｇ

6ｇ



～今月の目標
こんげつ   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

　もうすぐ夏休
なつやす

みです。自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が増
ふ

え、おやつを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えるのでは

ないでしょうか。おやつを食
た

べる前
まえ

に次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けてみましょう。

　「おやつ」は1日
にち

3回
かい

の食
しょく

事
じ

で十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

がとれない

場合
ば あ い

に必要
ひつよう

になります。

　おやつは食
た

べる時間
じ か ん

と、

食
た

べるもの、食
た

べる量
りょう

を決
き

めて食
た

べ、食事
し ょ く じ

に影響
えいきょう

が出
で

ないようにしましょう。

パンやスポーツドリンク

にも含
ふ く

まれます。「食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

」をチェックして

みましょう。

スナック菓子
が し

の揚
あ

げ油
あぶら

、

アイスクリームやチョコ

レートにも多
おお

く使
つか

われて

います。

甘
あま

いお菓子
か し

や、100％

果汁
かじゅう

ジュースにも多
おお

く含
ふ く

まれています。

　　栄養
えい よう

成分
せいぶん

や原材料名
げんざいりょうめい

の食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

をチェックしてみましょう。

　　糖分
とうぶん

、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。

運動
う ん ど う

をする人
ひ と

は

「補食
ほ し ょ く

で」栄養
え い よ う

をとろう！

時間
じ か ん

・量
りょう

を決
き

めてから食
た

べよう！

　スポーツする人
ひと

は、お

にぎりやくだもの、牛
ぎゅ

乳
うにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などエネル

ギーの補給
ほきゅう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を

助
たす

ける食品
しょくひん

を選
えら

んで食
た

べ

ましょう。

た の し


