
令和５年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋

砂糖
油脂類

中華麺 冷やし中華（具・スープ） 650 kcal 752 kcal

たらとじゃが芋の磯辺揚げ 24.7 ｇ 33.1 ｇ

ゆでとうもろこし 22.2 ｇ 23.2 ｇ

3.9 ｇ 4.2 ｇ

麦ご飯 夏野菜カレー 605 kcal 843 kcal

パリパリサラダ 29.7 ｇ 31.5 ｇ

すいかでポンチ 19.2 ｇ 19.0 ｇ

2.6 ｇ 2.0 ｇ

麦ご飯 チンゲン菜のスープ 569 kcal 681 kcal

焼肉 24.4 ｇ 34.3 ｇ

たたききゅうり 15.2 ｇ 18.2 ｇ

2.7 ｇ 3.0 ｇ

コッペパン 大麦のスープ 682 kcal 693 kcal

カチャトーラ 23.6 ｇ 33.9 ｇ

米粉マカロニサラダ 22.4 ｇ 22.1 ｇ

ブルーベリージャム 2.1 ｇ 3.1 ｇ

ゆかりご飯 麩のみそ汁 713 kcal 817 kcal

ピーマンの肉詰めフライ 20.3 ｇ 27.3 ｇ

くずきりのサラダ 17.3 ｇ 25.3 ｇ

果物(冷凍パイン） 1.8 ｇ 3.2 ｇ

発芽玄米ご飯 卵コーンスープ 620 kcal 738 kcal

丸なすでラザニア 21.8 ｇ 31.5 ｇ

イタリアンサラダ 16.9 ｇ 20.4 ｇ

2.4 ｇ 2.7 ｇ

８月 予定献立

ベーコン
とりにく
ツナ

こめあぶら
ごまあぶら

たたききゅうりは、戸
隠産のきゅうりをたた
いてから、調味料に漬
け込みます。

中学２年生
給食なし

にんじん
ピーマン

こめあぶら
オリーブゆ

カチャトーラは、「猟
師風」という意味のあ
るイタリア料理です。

中学２年生
給食なし

むぎごはん
ぎょうざのかわ
ナタデココ
さとう

むぎごはん
さとう

ごま
ごまあぶら
こめあぶら

31
木

○

とりにく
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム
チーズ

にんじん,にら たまねぎ
えのき,コーン
なす,にんにく
セロリー,キャベツきゅ
うり,コーン
えだまめ

30
水

○

みそ
ぶたにく
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう,
わかめ

ゆかりごはん
ふ,パンこ
でんぷん
こむぎこ
くずきり,さとう

こめあぶら
ごまあぶら

たまねぎ
だいこん
キャベツ
きゅうり
カットパイン

29
火

○

ぎゅうにゅう
なまクリーム

こまつな
トマト
にんじん

セロリー,たまねぎ
だいこん,キャベツ
にんにく
ズッキーニ
きパプリカ
エリンギ,きゅうり

コッペパン
おおむぎ
こめこまかろに

ブルーベリー
　　　ジャム

28
月

○

とりにく
こおりどうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ちんげんさい

えのき,たまねぎ
しょうが,にんにく
りんご
きゅうり

２学期最初の給食は戸
隠産の野菜をふんだん
に使った冷やし中華と
戸隠高原産のとうもろ
こしです。

25
金

○

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ
あかパプリカ
にんじん

しょうが,にんにく
セロリー,たまねぎ
ズッキーニ,えだまめ
きパプリカ,コーン
キャベツ,きゅうり
すいか,なつみかんかん
パインかん
レモンかじゅう

こめあぶら
ごまあぶら

かぼちゃ、パプリカ、
ズッキーニ、枝豆。夏
野菜たっぷりのカレー
です。

中学２年生
給食なし

食塩相当量 食塩相当量

24
木

○

ハム,たまご
たら（魚）

ぎゅうにゅう
わかめ
あおのり

にんじん きゅうり
もやし
とうもろこし

ちゅうかめん
さとう
でんぷん
じゃがいも

日
脂質 脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品

４群

（あかのなかま） （みどりのなかま）

その他の野菜・果物

※献立は都合により変更することがあります

戸隠産のピーマンに具
を詰めて、パン粉をま
ぶしてフライを作りま
す。ピーマンが苦手な
人にもおいしく食べて
もらえると嬉しいで
す。

はつがげんまい
　　　　ごはん
でんぷん
こめこ,さとう

こめあぶら
オリーブゆ

野菜の日は、戸隠産の
丸ナスをスライスして
ミートソースとホワイ
トソースと重ね焼きに
してラザニアを作りま
す。

戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

熱や力になる食品
小学生 中学生

おしらせ
ひとくちメモ



    

 

 

 今年
こ と し

は、梅雨明
つ ゆ あ

け前
ま え

から、気温
き お ん

30℃くらいの日
ひ

が続
つ づ

いています。食欲
しょくよく

が落
お

ちている人
ひ と

もいるのではな

いでしょうか？ 

    

 

 

 
 決

き

められた時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をとることで、体内
た い な い

時計
ど け い

が整
ととの

い、また、運動
う ん ど う

すると質
しつ

の良
よ

い睡眠
す い み ん

が得
え

られる 

とも言
い

われています。例
た と

えば、「毎日
ま い に ち

、決
き

められた時間
じ か ん

に朝 食
ちょうしょく

をとる」ことで、下
し た

のイラストのように 

生活のリズムが整います。できることからやってみましょう。 

  
 

   

８月３１日は、８・３・１野菜
や さ い

の日   

 給 食
きゅうしょく

では戸隠産
と が く し さ ん

の野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れています。 

今年
こ と し

は、無農薬
む の う や く

・有機
ゆ う き

野菜
や さ い

も紹介
しょうかい

できるといいなぁと考
かんが

えています。  

夏休
な つ や す

み明
あ

けもお楽
た の

しみに！   

 

 〈８月の目標〉          食生活を見直そう                  

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

は、お手伝
て つ だ

いも忘
わ す

れずに！ 

 


