
エネルギー（kcal)

カルシウム（ｍｇ）

１群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群 塩分

ごはん 米 811

牛乳 牛乳 3.2

とんかつ 豚肉
★薄力粉
★パン粉

油 384

切り干し大根の炒め煮 さつま揚げ 人参　いんげん 切干大根　こんにゃく 三温糖 ごま油 2.7

キャベツと厚揚げの味噌汁 厚揚げ　味噌 ねぎ キャベツ　玉ねぎ

★半夏生★

ごはん 米 761

牛乳 牛乳 5.4

五目うどん 豚肉　さつま揚げ 人参　ねぎ
ごぼう　玉ねぎ
しいたけ

★うどん 油 327

きゅうりとたこの酢の物 ★たこ わかめ きゅうり　キャベツ 三温糖 ごま 2.5

てつっこひじき(佃煮） てつっこひじき

ごはん 米 751

牛乳 牛乳 2.5

サバの味噌煮 ★鯖　味噌 しょうが 三温糖 292

三色和え かまぼこ ピーマン もやし ごま油 2.0

豆腐とほうれん草のすまし汁 豆腐 ほうれん草　人参 玉ねぎ　えのき

背割りコッペパン ★コッペパン 785
牛乳 牛乳 3.4

チリビーンズドックの具
豚肉　ガルバンゾー
大豆　レッドキドニー
マローファットピース

玉ねぎ ★薄力粉　三温糖 油 381

グリーンサラダ 黄ピーマン キャベツ　きゅうり 3.1

野菜スープ 鶏肉 人参　小松菜 玉ねぎ じゃがいも 油

★七夕給食★ 829
鮭ごはん ほぐし鮭 枝豆 米　麦 ごま 5.9

牛乳 牛乳 454

星形コロッケ ★星形コロッケ 油 2.4

茎わかめの金平 豚肉 茎わかめ 人参　いんげん ごぼう 三温糖 油

そうめん汁 かまぼこ オクラ　人参 玉ねぎ　しいたけ ★そうめん

七夕ゼリー 七夕ゼリー

焼き肉チャーハン 牛肉　豚肉 枝豆
にんにく　しめじ
玉ねぎ

米　麦　三温糖 ごま油 751

牛乳 牛乳 2.4

バンウースー ハム　★錦糸卵 きゅうり　もやし 春雨　三温糖 ごま油 291

中華スープ 鶏肉 人参　ねぎ
玉ねぎ　きくらげ
タケノコ

油 2.3

冷凍ミカン 冷凍ミカン

ごはん 米 784

牛乳 牛乳 2.5

鰆のハーブチーズ焼き ★鰆 ★粉チーズ パセリ　バジル にんにく ★パン粉 オリーブ油 322

コールスロー ハム 人参
キャベツ　きゅうり
コーン

1.6

トマトスープ 鶏肉　大豆 トマト缶 玉ねぎ　セロリ じゃがいも 油

麦ごはん 米　麦 868

牛乳 牛乳 4.7

なすと厚揚げの麻婆炒め
豚肉　厚揚げ
赤味噌　麦味噌

人参　ねぎ
なす　にんにく
しょうが　玉ねぎ
たけのこ　しいたけ

三温糖　でんぷん ごま油　油 390

切り干し大根の中華和え ツナ
切干大根　もやし
きゅうり

三温糖 ごま油　ごま 2.2

春巻き ★春巻き 油

黒糖パン ★黒糖パン 878
牛乳 牛乳 2.5

パリパリ皿うどん
豚肉　★いか
かまぼこ

人参　ピーマン
ねぎ

キャベツ　玉ねぎ
たけのこ　もやし
きくらげ

★揚げチャーメン
でんぷん

油 318

豆腐シュウマイ 豆腐シュウマイ 2.1

フルーツ杏仁 ★杏仁豆腐
もも缶　みかん缶
パイン缶　メロン
すいか

上白糖

ごはん 米 857
牛乳 牛乳 2.7

鶏のレモン煮 鶏肉 パセリ しょうが　レモン汁 三温糖　でんぷん 油 291

ひじきサラダ ハム ひじき 人参
きゅうり　キャベツ
コーン

3.0

かぼちゃの味噌汁 味噌 わかめ かぼちゃ　ねぎ 玉ねぎ　しめじ
17
日

海の日 海の日

ごはん 米 766

牛乳 牛乳 2.1

豚肉の味噌焼き 豚肉　味噌 しょうが　にんにく 三温糖 326

キャベツのごま酢和え 人参
キャベツ　もやし
きゅうり

三温糖 ごま 2.2

魚そうめんのすまし汁 魚そうめん わかめ ねぎ 玉ねぎ　しいたけ

ごはん 米 770
牛乳 牛乳 2.0

バーベキューチキン 鶏肉 にんにく　しょうが 三温糖 296

野菜炒め 人参　ピーマン
玉ねぎ　キャベツ
コーン

油 2.5

もずくと卵のスープ
★たまご　かまぼこ
豆腐

もずく ねぎ 玉ねぎ　えのき

麦ごはん 米　麦 840

牛乳 牛乳 5.9

夏野菜カレー 豚肉
赤・黄・青ピーマン
かぼちゃ　トマト缶

玉葱　にんにく　しょ
うが
ナス

油 306

ビーンズサラダ 大豆 人参
キャベツ　きゅうり
コーン

2.6

アセロラゼリー アセロラゼリー

★アレルギー対応食品

２０

木

カレー粉　★ディナーカレー
カレールウ　★とろけるカレー
ケチャップ

ドレッシング

１９

水

酒　ケチャップ　ソース
しょうゆ

塩　こしょう　しょうゆ

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ　しょうゆ　塩　酒

１８

火

みりん　酒　しょうゆ

酢　しょうゆ

昆布　鰹節　塩　しょうゆ

１４

金

酒　しょうゆ

しょうゆ　みりん
ドレッシング

煮干し　鰹節

１３

木

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ　塩　こしょう
ソース　しょうゆ　塩

１２

水

オイスターソース　しょうゆ
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ　豆板醤　みりん
酒　酢

しょうゆ　酢

１１

火

塩

ドレッシング

コンソメ　鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ　塩
こしょう　しょうゆ

１０

月

しょうゆ　酒　塩

酢　しょうゆ

しょうゆ　塩　酒　しょうゆ
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

７

金

塩

しょうゆ　酒　みりん

昆布　鰹節　塩　酒　しょうゆ　みりん

６

木

ケチャップ　トマトピューレ
ソース　赤ワイン　塩

ドレッシング

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ　塩　こしょう
白ワイン　しょうゆ

３

月

塩　酒　ｿｰｽ

酒　しょうゆ　みりん

煮干し　削り節

５

水

みりん　しょうゆ　酒

塩

昆布　鰹節　塩　酒　しょうゆ

４

火
昆布　削り節　しょうゆ　みりん
酒　塩

しょうゆ　酢

令和５年 ７    月　予定献立表 基山町給食センター
基山中学校

日
/
曜

献立
食品名　（はたらきで仲間わけ）

鉄(mg)おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる エネルギーをつくるもとになる
調味料・その他赤色のグループ 緑色のグループ 黄色のグループ



7月の給食目標

夏
なつ

こそ重要
じゅうよう

！！大切
たいせつ

にしてほしい、栄養
えいよう

バランス

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために、香辛料
こうしんりょう

の辛
から

さや香
かお

り、かんきつ類
るい

の酸味
さんみ

などを取
と

り入
い

れて

食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

をはかり、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

また、夏
なつ

の野菜
やさい

は種類
しゅるい

が豊富
ほうふ

です。夏
なつ

バテ対策
たいさく

にぴったりな栄養
えいよう

もしっかり含
ふく

まれています。

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

の「なすと厚揚
あつあ

げの麻婆
まーぼー

炒
いた

め」や、「夏野菜
なつやさい

カレー」のように、いつもの料理
りょうり

に夏野菜
なつやさい

を

加
くわ

えてみてはいかがでしょう。

ぎょうじ　　　　　　た　　　　　　もの

半夏生
はんげしょう

夏至
げし

から11日
にち

目
め

を田植
たう

えを終
お

える目安
めやす

の日
ひ

にしていました。その日
ひ

を「半夏生
はんげしょう

」といいます。

稲
いね

の根
ね

っこがタコの足
あし

のようにしっかりと根付
ねづ

くように願
ねが

って、タコを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

また、収穫
しゅうかく

した小麦
こむぎ

で、餅
もち

や麺
めん

をつくり、お供
そな

えしたそうです。その餅
もち

や麺
めん

は、あとの七夕
たなばた

にも使
つか

ったといわれています。

7月
がつ

7日
にち

の献立
こんだて

には、そうめんがあります。

そうめんは、細長
ほそなが

い食
た

べ物
もの

なので、織姫
おりひめ

の使
つか

う糸
いと

に関係
かんけい

しているとか、糸
いと

束
たば

のような小麦粉
こむぎこ

の揚
あ

げ菓子
がし

から

始
はじ

まったのだとか、さまざまないわれがあります。そうめんを食
た

べて、こどもがかかりやすい病気
びょうき

を防
ふせ

ぎたい、

という願
ねが

いがこめられています。

いつ のむ？

すこしずつ、こまめにのみましょう。 のどが かわいた、

と思ったときには、すでに水分が不足しています。


