
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

789

35.6

30.5

3.6

620 683

26.3 28.5

19.5 21.4

2.8 3.3

694 751

27.5 29.6

21.9 23.3

3.0 3.3

641 713

21.5 23.6

18.2 19.8

1.5 1.9

653 725

29.1 32.2

19.5 21.4

2.4 2.8

727 816

30.8 34.7

21.8 23.7

3.3 3.7

611 679

30.0 33.7

15.6 16.8

2.6 3.0

653 726

32.0 36.0

19.0 20.6

2.3 2.7

※ 今月の学校給食費の口座振替日は　8月16日（水）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。

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
いんげん

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

たまねぎ
えのきたけ
しょうが
ながねぎ
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

ひまわりあぶら
ごま

たまねぎ
もやし
キャベツ
レモン
きゅうり

31
木

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

揚
あ

げ鶏
ど り

のレモンソース

モロヘイヤのおひたし

ぶたにく
とりにく
とうふ
みそ
ツナ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
にら
モロヘイヤ

ごはん ○

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

たまねぎ
エリンギ
コーン
はくさい
にんにく
みかん
パイン

コッペパン
じゃがいも
こめこ
ナタデココ
ゼリー
しらたまだんご

ひまわりあぶら

30
水 ごはん ○

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

あじのごまソース

五目
ご も く

きんぴら

あぶらあげ
みそ
あじ
ぶたにく
さつまあげ

たまねぎ
だいこん
しょうが
キャベツ
きゅうり
なめたけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん

ひまわりあぶら

ごはん ○

29
火

コッペパン ○

白菜
は く さ い

のスープ

大豆
だ い ず

入
い

りドライカレー

フルーツポンチ

とりにく
だいず
ぶたにく

にんじん 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　　レモン
ミニトマト

こめ　おおむぎ
じゃがいも
スパゲティ
さとう

ひまわりあぶら

28
月

★食育の日献立 にら豚汁
と ん じ る

にじますの竜田揚
た つ た あ

げ

なめたけと糸
い と

寒天
か ん て ん

の和
あ

えもの

ぶたにく
とうふ
みそ
にじます

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
にら

にんじん
にら

しょうが　　にんにく
たまねぎ　　たけのこ
ほししいたけ
ながねぎ
もやし
きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

25
金 ごはん ○

夏野菜
な つ や さ い

とひき肉
に く

のカレー

ツナとスパゲティのサラダ

ミニトマト（小
しょう

２こ　中
ちゅう

３こ）

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
えのきたけ
ながねぎ
ごぼう
だいこん
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
しらたき
さとう

ひまわりあぶら

24
木 ごはん ○

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

肉
に く

しゅうまい（2こ）

春雨
は る さ め

サラダ

ぶたにく
とうふ
みそ
にくしゅうまい

ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
コーン
キャベツ
レタス
きゅうり

まるパン
じゃがいも
パンこ

ひまわりあぶら
ドレッシング

23
水 ごはん ○

豆腐
と う ふ

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
し る

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

大根
だい こん

のおかかサラダ

あぶらあげ
とうふ
みそ
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

４群 脂質(g)

食塩相当量(g)

その他の野菜・きのこ・果物

22
火 丸

まる

パン ○

野菜
や さ い

いっぱいスープ

手作
て づ く

りハンバーグ

フレンチサラダ

ベーコン
ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
スキムミルク

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)

令和5年度 8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

日
　
曜

主
食

牛
乳 汁

し る

もの・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・その他
た

いよいよ夏休みです。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体の機能も低下し、食欲も衰えが

ちになります。規則正しい生活と1日3回、栄養バランスのとれた食事をすることに気を配

り、夜ふかしせずによく寝てしっかり1日の疲れをとって、楽しい夏休みを迎えましょう。



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

8月号

揚げ鶏のレモンソース 8/31（木）

▼ 材料（４人分） ▼ 作り方
鶏むね肉 60ｇ４切れ ① 鍋にさとう・しょうゆ・水を入れ煮立て、
かたくり粉 大さじ３ さとうが溶けたらレモン汁を加える。
揚げ油 適量 ② 鶏むね肉にかたくり粉をまぶし、油で

揚げる。
さとう 大さじ１ ③ ②に①のタレをかける。
しょうゆ 大さじ１
水 大さじ１1/2 ＊タレは、電子レンジで作ってもよいです。
レモン汁 小さじ２ ＊鶏むね肉は一口大に切るとお弁当にgood！


