
               

おかず れんらく

○ コーンサラダ 豚もも肉 611 kcal

すいかのポンチ 19.1 ｇ

18.4 ｇ

3.1 ｇ

オニオンスープ 574 kcal

チーズオムレツ 25.3 ｇ

フレンチサラダ 21.4 ｇ

2.6 ｇ

ぶたにくともやしのスープ 542 kcal

ツナそぼろ 21.7 ｇ

かおりあえ 18.6 ｇ

1.8 ｇ

【しんまちランチ】 646 kcal

あつあげのそぼろじる 27.4 ｇ ちくわ

ちくわのいそべあげ 19.8 ｇ ２切れ

てっかみそ 2.5 ｇ

こおりどうふのスープ 611 kcal

チリコンカン 26.9 ｇ

コリンキーのサラダ 23.4 ｇ

3.0 ｇ

たまごとコーンのスープ 592 kcal

とりのからあげ 25.1 ｇ

もやしののりあえ 19.2 ｇ

2.8 ｇ

※材料は都合により変更する場合があります。
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　　　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

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質しゅしょく

ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

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 食塩相当量きいろ

22
金

ポークカレー 牛乳 アガー にんじん にんにく しょうが
しめじ 玉葱 　キャベツ
すりおろしりんご
コーン きゅうり
すいか レモン汁

麦ごはん
じゃがいも
さとう

米油
ナタデココ

25
月

コッペパン

○

ベーコン
とりささみ
たまご
鶏むね肉

牛乳
チーズ

にんじん 玉葱 キャベツ
きゅうり 紫たまねぎ

コッペパン
さとう

米油

26
火

麦ごはん

○

豚もも肉
ツナ

牛乳 にんじん
こまつな
青じそ粉

玉葱 もやし しょうが
えだまめ キャベツ
きゅうり

麦ごはん
さとう

米油 ごま

27
水

麦ごはん

○

鶏むね肉
厚揚げ みそ
ちくわ
豚かた肉

牛乳
あおのり

にんじん
青ピーマン

玉葱 しょうが
長ねぎ なす

麦ごはん
じゃがいも さと
う かたくり粉
天ぷら粉

米油

28
木

コッペパン

○

凍り豆腐
豚もも肉
大豆

牛乳 にんじん
チンゲンサイ
トマトピューレ

はくさい えのきたけ
にんにく 玉葱
きゅうり キャベツ
コリンキー

コッペパン
小麦粉 さとう

米油

29
金

麦ごはん

○

たまご
とりもも肉

牛乳 のり にんじん
チンゲンサイ
こまつな

玉葱 えのきたけ コーン
にんにく しょうが
もやし きゅうり

麦ごはん
かたくり粉

ごま油 米油

給食の献立から 厚揚げのそぼろ汁

＊材料（４人分）

だし汁

油

玉ねぎ

にんじん

しょうが

鶏ひき肉

じゃがいも

厚揚げ

砂糖

みりん

しょうゆ

みそ

かたくり粉

ねぎ

６００ｃｃ

小さじ１

１００ｇ

３０ｇ

少々

４０g

１００g

１００g

小さじ１

小さじ１/2

大さじ1/2強

２０g

３ｇ

８ｇ

＊作り方

①　だし汁を準備しておく。

②　玉ねぎはスライス、にんじんは３mm程度

の厚さのいちょう切り、しょうがはすりおろ

す、チューブのものでも可能。１cm程度）

じゃがいもは７mm程度の厚さのいちょう切

り、厚揚げは１cm厚程度の色紙切り、ねぎ

は小口切りにする。

③　鍋に油をひき、玉ねぎ・にんじん・しょう

が・鶏ひき肉を入れ、炒める。

④　ひき肉がパラパラとしたら、じゃがいも

を入れ、さらに炒める。

⑤　だし汁を加え、アクをとりながらじゃが

いもがやわらかくなるまで煮る。

⑥　厚揚げを加え、砂糖・みりん・しょうゆ・み

そで味付けする。

⑦　ひと煮立ちしたら、かたくり粉に水（分量

外）を加え、水溶きにして汁に入れる。

⑧　仕上げにねぎを入れる。

カルシウムが豊富に含ま

れる厚揚げを汁物の具に

しました。そぼろからも良

いうまみが出ます。

体
からだ

を病気
び ょ う き

から守
ま も

るために

　おやつを食
た

べすぎたり、好
す

きなものばかり食
た

べて、苦手
にがて

なものはまったく食
た

べない

でいると、体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
く ず

しやすくなります。たとえば、野菜
や さい

を食
た

べるが少
すく

ないとビタ

ミン類
るい

が足
た

りなくなり、体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きが下
さ

がってしまい、風邪
か ぜ

などをひきやすくなり

ます。暑
あつ

さから、口当
く ち あ

たりの良
よ

い、冷
つめ

たいそうめんやアイスばかりを食
た

べていると、

ビタミンだけではなく、体
からだ

を作
つく

るためのたんぱく質
しつ

も足
た

りなくなってしまいます。毎
まい

日
にち

元気
げ んき

に過
す

ごすために、食事
し ょく じ

ではできるだけ主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて、いろいろ

な食
た

べものをまんべんなく食
た

べることができるとよいですね。

　「食
しょく

」について、おたよりや放送
ほうそう

、家庭科
かて い か

や他
ほか

の教科
きょうか

でも学
まな

びます。自分
じ ぶん

で生活
せいかつ

し

ていくための力
ちから

にして、健康
けんこう

に過
す

ごせるように考
かんが

えてみましょう。



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

○ コーンサラダ 豚もも肉 760 kcal

すいかのポンチ 22.5 ｇ

20.7 ｇ

3.7 ｇ

オニオンスープ 700 kcal

チーズのオムレツ 27.6 ｇ

フレンチサラダ 25.6 ｇ

3.4 ｇ

豚肉ともやしのスープ 702 kcal

ツナそぼろ 27.2 ｇ

かおりあえ 23.2 ｇ

2.2 ｇ

【しんまちランチ】 803 kcal

厚揚げのそぼろ汁 32.5 ｇ ちくわ

ちくわの磯辺揚げ 22.3 ｇ ２切れ

鉄火みそ 3.0 ｇ

凍り豆腐のスープ 744 kcal

チリコンカン 31.8 ｇ

コリンキーのサラダ 27.1 ｇ

3.8 ｇ

卵とコーンのスープ 723 kcal

鶏のからあげ 27.8 ｇ

もやしののりあえ 20.5 ｇ

3.2 ｇ

※材料は都合により変更する場合があります。

　　　信州新町学校給食共同調理場

　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

中　学　校

〔　令　和　７　年　８　月　献　立　表〕

にんじん
チンゲンサイ
こまつな

玉葱 えのきたけ コーン
にんにく しょうが
もやし きゅうり

麦ごはん
かたくり粉

ごま油 米油

29
金

麦ごはん

○

たまご
とりもも肉

牛乳 のり

はくさい えのきたけ
にんにく 玉葱
きゅうり キャベツ
コリンキー

コッペパン
小麦粉 さとう

米油

28
木

コッペパン

○

凍り豆腐
豚もも肉
大豆

牛乳 にんじん
チンゲンサイ
トマトピューレ

玉葱 しょうが
長ねぎ なす

麦ごはん
じゃがいも さとう
かたくり粉
天ぷら粉

米油

27
水

麦ごはん

○

鶏むね肉
厚揚げ みそ
ちくわ
豚かた肉

牛乳
あおのり

にんじん
青ピーマン

玉葱 もやし しょうが
えだまめ キャベツ
きゅうり

麦ごはん
さとう

米油 ごま

26
火

麦ごはん

○

豚もも肉
ツナ

牛乳 にんじん
こまつな
青じそ粉

玉葱 キャベツ
きゅうり 紫たまねぎ

コッペパン
さとう

米油

米油
ナタデココ

25
月

コッペパン

○

ベーコン
とりささみ
たまご
鶏むね肉

牛乳
チーズ

にんじん

ポークカレー 牛乳 アガー にんじん にんにく しょうが
しめじ 玉葱 　キャベツ
すりおろしりんご
コーン きゅうり
すいか レモン汁

麦ごはん
じゃがいも
さとう

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

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

22
金

給食の献立から 厚揚げのそぼろ汁

＊材料（４人分）

だし汁

油

玉ねぎ

にんじん

しょうが

鶏ひき肉

じゃがいも

厚揚げ

砂糖

みりん

しょうゆ

みそ

かたくり粉

ねぎ

６００ｃｃ

小さじ１

１００ｇ

３０ｇ

少々

４０g

１００g

１００g

小さじ１

小さじ１/2

大さじ1/2強

２０g

３ｇ

８ｇ

＊作り方

①　だし汁を準備しておく。

②　玉ねぎはスライス、にんじんは３mm程度

の厚さのいちょう切り、しょうがはすりおろ

す、チューブのものでも可能。１cm程度）

じゃがいもは７mm程度の厚さのいちょう切

り、厚揚げは１cm厚程度の色紙切り、ねぎ

は小口切りにする。

③　鍋に油をひき、玉ねぎ・にんじん・しょう

が・鶏ひき肉を入れ、炒める。

④　ひき肉がパラパラとしたら、じゃがいも

を入れ、さらに炒める。

⑤　だし汁を加え、アクをとりながらじゃが

いもがやわらかくなるまで煮る。

⑥　厚揚げを加え、砂糖・みりん・しょうゆ・み

そで味付けする。

⑦　ひと煮立ちしたら、かたくり粉に水（分量

外）を加え、水溶きにして汁に入れる。

⑧　仕上げにねぎを入れる。

カルシウムが豊富に含ま

れる厚揚げを汁物の具に

しました。そぼろからも良

いうまみが出ます。

体
からだ

を病気
び ょ う き

から守
ま も

るために

　おやつを食
た

べすぎたり、好
す

きなものばかり食
た

べて、苦手
にがて

なものはまったく食
た

べない

でいると、体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
く ず

しやすくなります。たとえば、野菜
や さい

を食
た

べるが少
すく

ないとビタ

ミン類
るい

が足
た

りなくなり、体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きが下
さ

がってしまい、風邪
か ぜ

などをひきやすくなり

ます。暑
あつ

さから、口当
く ち あ

たりの良
よ

い、冷
つめ

たいそうめんやアイスばかりを食
た

べていると、

ビタミンだけではなく、体
からだ

を作
つく

るためのたんぱく質
しつ

も足
た

りなくなってしまいます。毎
まい

日
にち

元気
げ んき

に過
す

ごすために、食事
し ょく じ

ではできるだけ主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて、いろいろ

な食
た

べものをまんべんなく食
た

べることができるとよいですね。

　「食
しょく

」について、おたよりや放送
ほうそう

、家庭科
かて い か

や他
ほか

の教科
きょうか

でも学
まな

びます。自分
じ ぶん

で生活
せいかつ

し

ていくための力
ちから

にして、健康
けんこう

に過
す

ごせるように考
かんが

えてみましょう。



暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！今月
こ ん げつ

の目標
もくひょう

 　　　　がつ　　　　　しょくいく

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

はつい夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。元気
げ ん き

にすごすた

めに、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をきちんととるように心
こころ

がけましょう。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のほか、熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

するために

も大切
たいせつ

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、夏休
なつやす

み明
あ

けは元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してください。

　野菜
や さ い

は、おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえるもとになり、私
わたし

たちの健康
け ん こ う

を守
ま も

るうえでとても大切
た い せつ

な働
はたら

きをす

る食
た

べものです。８月
が つ

３１日
に ち

は、語呂合
ご ろ あ

わせで「野菜
や さ い

（8.31）」の日
ひ

です。野菜
や さ い

の日
ひ

をきっかけにして、野
やさい

菜のよいところを改
あらた

めて見
み

つけてほしいと願
ね が

っています。


