
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 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

792

21.2

22.9

2.1

709 824

26.6 30.4

18.0 20.0

3.3 3.8

601 718

27.6 31.9

17.4 19.4

2.9 3.6

581 681

30.5 33.6

16.6 18.3

2.9 3.3

585 702

19.1 22.1

16.7 18.7

1.5 1.9

618 733

26.9 31.4

21.5 24.3

3.4 3.9

※　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。

中野市南部学校給食センター

あぶらあげ
こおりどうふ
みそ
とりにく
かつおぶし

ごはん

ハヤシライス

ポテトサラダ

手作
て づ く

りみかんゼリー

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

令和8年度               ８月よていこんだてひょう

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

４群

その他の野菜・きのこ・果物

たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

脂質(g)
食塩相当量(g)

しょうが　　にんにく
たまねぎ　　しめじ
きゅうり　　コーン
みかん

たまねぎ　　はくさい
ながねぎ　　レモン
もやし　　　レタス
きゅうり　　コーン

日
　
曜

24
月

緑の食品
体の調子を整える

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

主
食

○

○

赤の食品
血や肉になる

31
月

とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

26
水

ひき肉
に く

と夏野菜
な つ や さ い

のカレー

ツナとマカロニのサラダ

中野市
な か の し

のプルーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
マカロニ
さとう

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
プルーン

28
金

27
木

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

手作
て づ く

りソースチキンカツ

やたら漬
づ

け

ひまわりあぶら

ぶたにく ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ひまわりあぶら

にんじん
ピーマン

にんじんぎゅうにゅう

コッペパン
じゃがいも
マカロニ
ナタデココ
ゼリー

ぎゅうにゅう

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

ヘルシーポトフ

ペンネのミートソース

フルーツポンチ

ごはん ○

こめ　おおむぎ
こむぎこ
パンこ
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん

ぎゅうにゅうウインナー
ぶたにく

たまねぎ　　だいこん
キャベツ　　にんにく
みかん　　　パイン

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　はくさい
きゅうり　　なす
みょうが
だいこんのみそづけ

25
火

○

○コッペパン

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

しょうが　　にんにく
たまねぎ　　たけのこ
なす　　　　ながねぎ
だいこん　　きゅうり
もやし

ひやしちゅうかめん

でんぷん
さとう

にんじん

にんじん
にら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

にんじん
あおじそ
ぼたんこしょう

冷
ひ

やし

中華
ち ゅ う か

麺
めん

なす入
い

り麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

いかのねぎ塩焼
し お や

き

もやしのナムル

ぶたにく
とうふ
いか
みそ

★食育の日献立

ごはん

わかめスープ

鶏肉
と り に く

のレモン揚
あ

げ

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

の具
ぐ

　　冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

スープ

ごはん ○

ビタミン

南宮中学校

給食委員会考案

「夏バテ予防献立」
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（毎月19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター

食育だより ８月号 

令和8年度 

鶏肉のレモン揚げ(4 人分) 
鶏むね肉（皮なし） 50ｇを４切 A（酒 小さじ１ 塩 0.7ｇ） 
片栗粉 40ｇ 揚げ油 
B（砂糖 15ｇ しょうゆ 15ｇ） レモン果汁（100％）大さじ 1/2 
① 鶏肉は A で下味をつけ、片栗粉をつけて油で揚げる。 
② B を鍋に入れ火にかけ、砂糖が溶けたらレモン果汁を入れる。 

③ ①に②を絡めて仕上げる。 


