
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

小 中

597 694

28.7 33.0

15.9 17.9

2.6 2.8

634 740

26.1 29.8

18.2 20.4

2.7 3.1

746 869

28.1 31.8

25.3 28.7

4.3 5.1

671 786

29.6 32.9

18.5 22.3

2.2 2.9

589 703

24.5 29.4

18.4 22.5

2.2 2.6

649 753

23.0 26.0

18.9 21.3

1.6 1.9

599 704

21.3 25.0

15.7 18.2

2.4 3.0

714 834

35.9 41.7

22.4 25.2

3.3 4.1

592 702

22.6 27.1

15.2 18.4

2.0 2.4

699 786

29.0 32.0

25.0 26.8

2.5 2.7

647 759

24.8 29.8

18.4 20.9

2.4 3.1

678 820

21.0 23.9

22.8 27.8

3.0 3.7

581 686

28.3 32.5

17.4 20.9

2.0 2.4

635 737

25.8 29.0

18.9 21.5

1.8 2.0

587 723

24.2 28.8

24.6 29.1

3.2 4.1

667 785

26.3 29.8

19.1 21.4

2.7 3.2

715 834

30.2 35.2

24.1 27.3

3.9 4.9

※　今月の学校給食費の口座振替日は　７月15日(金）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。

ひまわりあぶらたまねぎ　えのきたけ
こんにゃくそうめん
はくさい　キャベツ
きゅうり　だいこん

ぎゅうにゅう
かいそう

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
ゼリー

たまねぎ　しょうが
にんにく
もやし　たけのこ
キャベツ　きゅうり
レタス　コーン

ごはん ○

ごはん ○

ヘルシーポトフ　　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

枝豆
えだまめ

サラダ

ごはん ○

★七夕献立

○

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん

ごはん ○

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　にんにく
しょうが　ほししいたけ
たけのこ　キャベツ
メロン

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

ぶたにく
とうふ　みそ
とりにく
さつまあげ

肉魚卵大豆

こめ　おおむぎ
じゃがいも
はるさめ

４群

その他の野菜・きのこ・果物

こめ　おおむぎ
はるさめ

ひまわりあぶら

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け（２び）

くずきりのあえ物
も の

たまねぎ　クリームコーン
しょうが　にんにく
キャベツ　レタス
きゅうり　えだまめ

ひまわりあぶらぎゅうにゅう
ししゃも

ぎゅうにゅう
こんぶ

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

海藻
かいそ う

サラダ　　　　七夕
たなばた

デザート

キャベツの豚
と ん

汁
じ る

　　　山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

ごぼうのみそ炒
いた

め

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
し る

　　　豚肉
ぶた に く

のスタミナ炒
いた

め

コーンサラダ

ぎゅうにゅう

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい
ながねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

5
火

とりにく
ぶたにく

パインパン

11
月

とりにく
なるとまき
ハンバーグ

ひまわりあぶら

ごぼう　たまねぎ
だいこん　こんにゃく
キャベツ　ながねぎ
しょうが　にんにく
りんご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

にんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
こんにゃく　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん
くずきり

ひまわりあぶら

パインパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

すりごま
ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

にんじん
にら

ひまわりあぶら

7
木

にんじん
ピーマン夏野菜

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

中野市
な か の し

のプラム

6
水

8
金

とりにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
にら

あぶらあげ
とうふ
とうにゅう
みそ
ぶたにく

○

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう
わかめ

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　プラム

にんじん
おくら

15
金

12
火

コッペパン
さとう
でんぷん

にんじん
かぼちゃ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ

とりにく

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごまあぶら

ぶたにく
さつまあげ
あつあげ
みそ
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

こめ　おおむぎ
さとう
てんぷらこ

にんじん
さやいんげん

14
木

ツナ
とうふ
にくしゅうまい

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

肉
に く

しゅうまい（２こ）

もやしのナムル
ひまわりあぶら

とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
ひじき

パンプキンポタージュ　　鶏肉
と り に く

のワインソース

ひじきとレタスのサラダ

13
水

コッペパン ○

ごはん

ぎゅうにゅう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

しょうが　たまねぎ
たけのこ　ながねぎ
だいこん　きゅうり
もやし

にんじんぎゅうにゅう

ひまわりあぶらしょくパン
こめこマカロニ
ﾎﾟﾃﾄｶｯﾌﾟｺｰﾝｸﾞﾗﾀﾝ
メープルジャム

たまねぎ　とうがん
にんにく　しめじ
もやし
みかん

にんじん
さやいんげん
にら
ピーマン

きのこ汁
じ る

　　　　　にじますのマヨネーズ焼
や

き

きゅうりの香
かお

りあえ

こんにゃくの炒
いた

め煮
に

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（２こ）

梅
う め

ドレッシングサラダ

○

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

ひまわりあぶら
すりごま

ぎゅうにゅう にんにく　セロリー
たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり

ひまわりあぶら
すりごま

ナン ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう

オリーブあぶら
ひまわりあぶら

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　レタス
キャベツ　きゅうり

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　しめじ
サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり

まるパン
じゃがいも
こむぎこ
パンこ
さとう

ぶたにく
みそ
とうふ
とうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
にら
さやいんげん

こめ　おおむぎ
トック　パンこ
さとう
でんぷん

たまねぎ　だいこん
しめじ　キャベツ
えだまめ　もやし
きゅうり

にんじん
ピーマン

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

              ７月よていこんだてひょう

20
水

ぶたにく
とうふ
みそ
にじます

ぎゅうにゅう
あおのりこ

こめ　おおむぎ
さとう

牛乳小魚海藻

牛
乳

おかず

あぶらあげ
こおりどうふ
みそ　あじ
さつまあげ

赤の食品
血や肉になる

ごはん
凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

　　　　あじのごまだれかけ

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

穀類・いも・砂糖 油脂・種実

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

令和４年度

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ポテトカップコーングラタン

こんにゃくサラダ　　　メープルジャム

緑黄色野菜

日
　
曜

野菜
や さ い

スープ　　　　キーマカレー

グリーンサラダ

1
金

4
月

とりにく
こおりどうふ
ツナ

主
食

○

中野市南部学校給食センター

21
木

とりにく
あつあげ
みそ
ぶたにく

春雨
は る さめ

スープ　　　　　　　豚肉
ぶた に く

のキムチ炒
いた

め

メロン（1/12切）

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

○

ごはん ○

ごはん

ウィンナー
ミートボール

26
火

25
月

19
火

22
金

ミネストローネ　　手作
て づ く

りソースチキンかつ

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

にんじん
トマト

キムチスープ　　　　　豆腐
と う ふ

のミートローフ

いんげんのごまあえ

ぎゅうにゅう
かいそう

食パン

★食育の日献立

丸パン

ベーコン
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
いとかんてん

ナン ○

ベーコン
ぶたにく

○

○

ごはん

ごはん

○

ごはん

○

たまねぎ　はくさいキムチ
はくさい　もやし
キャベツ

たまねぎ　しめじ
エリンギ　えのきたけ
かきのきたけ
ながねぎ　にんにく
きゅうり　しょうが

にんじん

○

しょうが　たまねぎ
こんにゃく　ほししいたけ
だいこん　キャベツ
うめ



　暑さが厳しくなってくると、「夏バテ」という言葉をよく耳にするようになります。「夏バテ」は、

夏の暑さに体がついていけず、食欲がなくなったり、疲れやすくなったり、頭がぼ～っとしたり

するなど、体の調子がおかしくなることです。

　楽しい夏を元気に過ごすために、次のことに気をつけましょう。

・　くずきり（乾物）　　　　25ｇ （作り方）

・　キャベツ　　　　　　　　60ｇ ①　くずきりはゆでて、水冷
すいれい

する。

・　きゅうり　　　　　　　　1/2本 ②　キャベツ、きゅうり、にんじんはせん切りにする。

・　にんじん　　　　　　　15ｇ ③　Aの調味料を合わせて、ドレッシングを作る。

・　ツナ　　　　　　　　　　25ｇ ④　③のドレッシングで、くずきり、野菜、ツナをあえる。

　　・　上白糖　　　　　　　　小さじ1/2　　

　　・　しょうゆ　　　　　　　　小さじ２ 　くずきりは、お料理
り ょ う り

に使
つか

うだけでなく、ゆでて黒蜜
く ろみつ

やきなこなどを

　　・　酢　　　　　　　　　　　小さじ１ かけて、おやつとしてもいただけます。ゆでると透明
と う めい

になるので、

　　・　塩　　　　　　　　　　　少々 見
み

た目
め

にも涼
すず

しげですよね。

　　・　ねり辛子　　　　　　　少々 　また、くずきりのあえものは、くずきりを春雨
はるさめ

に代
か

えて作
つ く

るのも

　　　　　　　　　　　　　　　　　（好みで） おすすめです。

【くずきりのあえもの】　４人分

食育だより ７月号 

（毎月19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

給食のレシピを紹介します。 

令和4年度 

A 

給食では、 

  ７月４日（月）に 

      作ります。 

       お楽しみに。 


