
               
　　　　　　TEL２１７－０５９５　fax２１７－０７９５

おかず れんらく

レタスのスープ 616 kcal
チリコンカン 26.7 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 21.2 ｇ

2.3 ｇ

コリンキーのサラダ 639 kcal

すいかのポンチ 23.3 ｇ

21.4 ｇ

3.0 ｇ

ミネストローネスープ 605 kcal

チーズオムレツ 25.5 ｇ
ひじきサラダ 22.2 ｇ

2.9 ｇ

とうがんのみそしる 596 kcal

あじフライ 24.0 ｇ

かおりあえ 16.7 ｇ

2.0 ｇ

かきたまじる 592 kcal

ささみのレモンあえ 30.0 ｇ

のりずあえ 15.0 ｇ

2.8 ｇ

かぼちゃのポタージュ 676 kcal

ピーマンのにくづめ 27.1 ｇ

カラフルサラダ 26.4 ｇ

2.7 ｇ

4人分
にんぶん シャキシャキポテトのサラダ 4人分

にんぶん

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

にんにく みじん切り ①鍋
なべ

ににんにく、豚肉
ぶたにく

と じゃがいも 中
ちゅう

１こ 千切
せんぎ

り ①鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れてお湯
ゆ

を沸
わ

かし、

豚
ぶた

もも肉
にく

スライス 1cm 玉
たま

ねぎを入
い

れ炒
いた

める。 きゅうり 1/2本
ほん

千切
せんぎ

り シャキシャキ感
かん

が残
のこ

る程度
ていど

に

玉
たま

ねぎ 角切
かくぎ

り ②①に人参
にんじん

を入
い

れ、さらに きゃべつ 1/2枚
まい

短冊
たんざく

じゃがいもをゆでる。

人参
にんじん

角切
かくぎ

り 炒
いた

め、水分
すいぶん

を入
い

れる。 にんじん 1㎝ 千切
せんぎ

り ②①を水
みず

で冷
ひ

やす。

じゃがいも 中
ちゅう

1個
こ

角切
かくぎ

り ③②にじゃがいもを入
い

れ煮
に

る。 ツナフレーク ４０ｇ ③人参
にんじん

もゆで、冷
ひ

やす。

キャベツ 短冊
たんざく

④じゃがいもが柔
やわ

らかくな 米
こめ

酢
す

小
こ

さじ１ ④ドレッシングを作
つく

る。

トマト 角切
かくぎ

り ったら、きゃべつを入
い

れる。 食塩
しょくえん

小
こ

さじ1/４ ⑤ボウルにじゃがいもや

赤
あか

ワイン ⑤④にトマト、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、 白
しろ

こしょう 少々
しょうしょう

　ドレッシング 野菜
やさい

類
るい

、ツナフレークを

トマトケチャップ 少
すこ

し煮込
にこ

んで最後
さいご

にパセリ レモン汁
じる

小
こ

さじ１ 入
い

れて、ドレッシングで和
あ

える。

トマトピューレ を入
い

れて仕上
しあ

げる。 オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ1強
きょう

薄口
うすくち

しょうゆ 《手作り夏の給食デザート》

食塩
しょくえん

すいかのデザート！！ 紅白
こうはく

できれいです！

白
しろ

こしょう すいかのポンチ 4人分
にんぶん

作
つく

り方
かた

三温糖
さんおんとう

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

①鍋
なべ

にアガー（寒天
かんてん

の粉末
ふんまつ

）、上白糖
じょうはくとう

パセリ みじん切
ぎ

り アガー（寒天
かんてん

粉末
ふんまつ

）
１０ｇ

を入
い

れて、さらに水分
すいぶん

を入
い

れ煮
に

溶
と

かす。

鶏
とり

ガラ コンソメでもよい　1個
こ

水
みず １２０CC

②①に牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて、さらに煮
に

て、

水分
すいぶん

８００ｍｌ 上白糖
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バットなどに流
なが

し込
こ

んで冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やす。

牛乳
ぎゅうにゅう １２０CC

③②の牛乳
ぎゅうにゅう

かんを1.5センチ角
かく

に切
き

る。

すいか
２４０ｇ

④すいかを1.5センチ角
かく

に切
き

る。

ナタデココ
６０ｇ

⑤ボウルに、すいか、牛乳
ぎゅうにゅう

かん

レモン汁
じる ６ｇ

ナタデココ、レモン汁
じる

を入
い

れ和
あ

える。

⑥器
うつわ

に盛
も

る。

〔　令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　8　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんにな

るもの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

24
木

コッペパン

○

とりささみ,大
豆,豚ももひき肉

牛乳 にんじん,パセ
リ,トマトピュー
レ

玉葱,えのきた
け,レタス,にん
にく,きゅうり,
キャベツ,レモン
汁

コッペパン,かた
くり粉,薄力粉,
三温糖,じゃがい
も

米油,オリーブ油

25
金

しんまちなつやさいカレー

○

豚もも肉,ツナフ
レーク

牛乳,アガー にんじん,かぼ
ちゃ

にんにく,しょう
が,玉葱,なす,
ズッキーニ,すり
おろしりんご,
きゅうり,キャベ
ツ,コリンキー,
すいか,レモン汁

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖

米油,ナタデココ

28
月

コッペパン

○

豚もも肉,たま
ご,ウィンナー

牛乳,プロセス
チーズ,干ひじき

トマトピューレ,
にんじん,トマ
ト,パセリ

玉葱,キャベツ,
にんにく,エリン
ギ,パプリカ,
きゅうり

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖,
上白糖

米油

29
火

むぎごはん

○

みそ,あじ（魚） 牛乳 にんじん とうがん,玉葱,
えのきたけ,長ね
ぎ,キャベツ,
きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
天ぷら粉,パン
粉,三温糖

米油,白いりごま

30
水

むらさきまいごはん

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,と
りささみ

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきた
け,レモン汁,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,紫米,かたく
り粉,三温糖

米油

米油,無塩バター

少々
しょうしょう

《夏
なつ

の食材
しょくざい

を使
つか

った給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

の紹介
しょうかい

》

31
木

コッペパン

○

適宜
てきぎ

玉葱,きゅうり,
キャベツ,紫たま
ねぎ,レモン汁

コッペパン,薄力
粉,パン粉,かた
くり粉,上白糖

ショルダーベー
コン,豚ももひき
肉,たまご

牛乳,生クリーム かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パ
セリ,青ピーマ
ン,にんじん

少々
しょうしょう

小さじ１

ミネストローネスープ

小さじ２

大
おお

さじ３

小
こ

さじ1弱
じゃく

少々
しょうしょう

2枚
まい

半分
はんぶん

2センチ

1枚
まい

中
ちゅう

1/4個
こ

親子で作ってみませんか

小学校4年生きぼうこんだて



　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
レタスのスープ 748 kcal

チリコンカン 31.6 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 24.4 ｇ

2.9 ｇ

コリンキーのサラダ 795 kcal

すいかのポンチ 27.3 ｇ
24.1 ｇ

3.5 ｇ

ミネストローネスープ 739 kcal
チーズオムレツ 30.2 ｇ

ひじきサラダ 25.8 ｇ

3.7 ｇ

冬瓜の味噌汁 743 kcal

あじフライ 28.6 ｇ

香りあえ 18.6 ｇ

2.4 ｇ

かきたま汁　 718 kcal
ささみのレモンあえ 35.4 ｇ

のり酢あえ 16.8 ｇ

3.4 ｇ

かぼちゃのポタージュ 823 kcal

ピーマンの肉詰め 31.9 ｇ

カラフルサラダ 30.7 ｇ

3.2 ｇ

4人分
にんぶん シャキシャキポテトのサラダ 4人分

にんぶん

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

にんにく みじん切り ①鍋
なべ

ににんにく、豚肉
ぶたにく

と じゃがいも 中
ちゅう

１こ 千切
せんぎ

り ①鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れてお湯
ゆ

を沸
わ

かし、

豚
ぶた

もも肉
にく

スライス 1cm 玉
たま

ねぎを入
い

れ炒
いた

める。 きゅうり 1/2本
ほん

千切
せんぎ

り シャキシャキ感
かん

が残
のこ

る程度
ていど

に

玉
たま

ねぎ 角切
かくぎ

り ②①に人参
にんじん

を入
い

れ、さらに きゃべつ 1/2枚
まい

短冊
たんざく

じゃがいもをゆでる。

人参
にんじん

角切
かくぎ

り 炒
いた

め、水分
すいぶん

を入
い

れる。 にんじん 1㎝ 千切
せんぎ

り ②①を水
みず

で冷
ひ

やす。

じゃがいも 中
ちゅう

1個
こ

角切
かくぎ

り ③②にじゃがいもを入
い

れ煮
に

る。 ツナフレーク ４０ｇ ③人参
にんじん

もゆで、冷
ひ

やす。

キャベツ 短冊
たんざく

④じゃがいもが柔
やわ

らかくな 米
こめ

酢
す

小
こ

さじ１ ④ドレッシングを作
つく

る。

トマト 角切
かくぎ

り ったら、きゃべつを入
い

れる。 食塩
しょくえん

小
こ

さじ1/４ ⑤ボウルにじゃがいもや

赤
あか

ワイン ⑤④にトマト、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、 白
しろ

こしょう 少々
しょうしょう

　ドレッシング 野菜
やさい

類
るい

、ツナフレークを

トマトケチャップ 少
すこ

し煮込
にこ

んで最後
さいご

にパセリ レモン汁
じる

小
こ

さじ１ 入
い

れて、ドレッシングで和
あ

える。

トマトピューレ を入
い

れて仕上
しあ

げる。 オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ1強
きょう

薄口
うすくち

しょうゆ 《手作り夏の給食デザート》

食塩
しょくえん

すいかのデザート！！ 紅白
こうはく

できれいです！

白
しろ

こしょう すいかのポンチ 4人分
にんぶん

作
つく

り方
かた

三温糖
さんおんとう

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

①鍋
なべ

にアガー（寒天
かんてん

の粉末
ふんまつ

）、上白糖
じょうはくとう

パセリ みじん切
ぎ

り アガー（寒天
かんてん

粉末
ふんまつ

）
１０ｇ

を入
い

れて、さらに水分
すいぶん

を入
い

れ煮
に

溶
と

かす。

鶏
とり

ガラ コンソメでもよい　1個
こ

水
みず １２０CC

②①に牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて、さらに煮
に

て、

水分
すいぶん

８００ｍｌ 上白糖
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バットなどに流
なが

し込
こ

んで冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やす。

牛乳
ぎゅうにゅう １２０CC

③②の牛乳
ぎゅうにゅう

かんを1.5センチ角
かく

に切
き

る。

すいか
２４０ｇ

④すいかを1.5センチ角
かく

に切
き

る。

ナタデココ
６０ｇ

⑤ボウルに、すいか、牛乳
ぎゅうにゅう

かん

レモン汁
じる ６ｇ

ナタデココ、レモン汁
じる

を入
い

れ和
あ

える。

⑥器
うつわ

に盛
も

る。

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

適宜
てきぎ

1枚
まい

中
ちゅう

1/4個
こ

小さじ１

小さじ２

大
おお

さじ３

小
こ

さじ1弱
じゃく

《夏
なつ

の食材
しょくざい

を使
つか

った給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

の紹介
しょうかい

》

ミネストローネスープ

2枚
まい

半分
はんぶん

2センチ

玉葱,きゅうり,
キャベツ,紫たま
ねぎ,レモン汁

コッペパン,薄力
粉,パン粉,かたく
り粉,上白糖

米油,無塩バター
31
木

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,豚ももひき肉,
たまご

牛乳,生クリーム かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,青ピーマン,に
んじん

玉葱,えのきたけ,
レモン汁,キャベ
ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,紫米,かたくり
粉,三温糖

米油

30
水

紫米ご飯

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,とり
ささみ

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

とうがん,玉葱,え
のきたけ,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,天
ぷら粉,パン粉,三
温糖

米油,白いりごま

29
火

麦ご飯

○

みそ,あじ(魚） 牛乳 にんじん

玉葱,キャベツ,に
んにく,エリンギ,
パプリカ,きゅう
り

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖,上
白糖

米油
28
月

コッペパン

○

豚もも肉,たまご,
ウィンナー

牛乳,プロセス
チーズ,干ひじき

トマトピューレ,
にんじん,トマト,
パセリ

にんにく,しょう
が,玉葱,なす,
ズッキーニ,すり
おろしりんご,
きゅうり,キャベ
ツ,コリンキー,す
いか,レモン汁

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖

米油,ナタデココ

25
金

新町夏野菜カレー

○

豚もも肉,ツナフ
レーク

牛乳,アガー にんじん,かぼ
ちゃ

玉葱,えのきたけ,
レタス,にんにく,
きゅうり,キャベ
ツ,レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,薄力粉,三
温糖,じゃがいも

米油,オリーブ油

24
木

コッペパン

○

とりささみ,大豆,
豚ももひき肉

牛乳 にんじん,パセリ,
トマトピューレ

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔　令　和　5　年　8　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

小学校4年生希望献立

親子で作ってみませんか



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

夏
なつ

の日差
ひざ

しをたっぷりと浴
あ

びた夏野菜
なつやさい

には、ビタミン、ミネラルがたっぷりと

含
ふく

まれています！！

代表
だいひょう

的
てき

な夏野菜
なつやさい

と栄養素
えいようそ

トマト カリウムを多
おお

く含
ふく

み、赤
あか

い皮
かわ

にはリコピンという成分
せいぶん

が含
ふく

まれます。

加熱
かねつ

や油
あぶら

を使
つか

った調理
ちょうり

で吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

まり、うまみも加熱
かねつ

によって高
たか

まります。

なす カリウムを多
おお

く含
ふく

みます。紫色
むらさきいろ

の皮
かわ

にはアントシアニンという色素
しきそ

が含
ふく

まれて

いるので、皮
かわ

ごと食
た

べましょう。

ズッキーニ カリウムとマグネシウムを多
おお

く含
ふく

みます。また、カロテンやビタミンC,

ビタミンB2といったビタミン類
るい

も豊富
ほうふ

です。

かぼちゃ 代表的
だいひょうてき

なミネラルであるカリウムを多
おお

く含
ふく

み、カロテンをはじめとした

ビタミン類
るい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

オクラ マグネシウムを多
おお

く含
ふく

みます。ペクチンはおくらの粘
ねば

りの素
もと

になる栄養
えいよう

成分
せいぶん

で、ペクチンは食物
しょくもつ

繊維
せんい

の一種
いっしゅ

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えると言
い

われています。

パプリカ 夏野菜
なつやさい

の中
なか

でも特
とく

にビタミンCが多
おお

く、１００ｇあたりのビタミンC含有量
がんゆうりょう

はレモン

の1.5倍
ばい

以上
いじょう

、ピーマンの2倍
ばい

です。 ※１００ｇあたりパプリカ１７０ｍｇ、レモン１００ｍｇ

ピーマン ピーマンはビタミンCが多
おお

く、またビタミンP、カロテンなどのビタミン類
るい

が

含
ふく

まれています。 ※ピーマンのビタミンCは１００ｇあたり７６ｍｇ


