
栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

1 カレードック　/　牛乳 　　/牛乳 コッペパン こしょう　しょうゆ 738

（ウインナー） ウインナー ケチャップ　ソース 31.1

（カレーソース） 豚ひき肉 ピーマン　パプリカ 玉ねぎ　キャベツ　にんにく 砂糖 油 カレールウ　塩　酒 33.0

水 じゃがチキンスープ 鶏肉
にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　しめじ　とうもろこし じゃがいも 油
塩　こしょう
コンソメ　しょうゆ

3.4

2 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　しょうゆ 791

さばの竜田揚げ さば しょうが
砂糖　小麦粉
かたくり粉

油 酒　みりん 32.1

ひじきと大豆の炒め煮 大豆　さつま揚げ ひじき にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　砂糖 油 酒　みりん 24.7

木 えのきと小松菜のみそ汁 豆腐　油揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　小松菜 えのき　玉ねぎ　大根 塩　しょうゆ 2.3

3 ご飯（ふりかけ）　/　牛乳 ベーコン　卵 　　/牛乳 ご飯 ふりかけ 783

お好み焼き かつお節 チーズ　青のり キャベツ　もやし 小麦粉　砂糖 マヨネーズ お好み焼きソース 25.6

わかめの酢の物 わかめ にんじん きゅうり 砂糖 しょうゆ　酢　塩 24.8

金 チンゲン菜の中華スープ 豚肉
にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ　白菜　しいたけ 油　ごま油
塩　こしょう
しょうゆ　中華だし

2.9

6 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 にんにく　しょうが ご飯 塩　酒　テンメンジャン 799

マーボーなす 豚ひき肉　みそ にんじん　にら なす　玉ねぎ　しいたけ 砂糖　かたくり粉 ごま油 しょうゆ　豆板醤　オイスター 24.3

春巻き 春巻き 油 塩　こしょう　酒 29.7

月 たまごスープ 卵　ハム にんじん　ねぎ 玉ねぎ　キャベツ かたくり粉 ごま油 しょうゆ　中華だし 2.5

7 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 741

星型ハンバーグ 星型ハンバーグ 玉ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖　かたくり粉 しょうゆ　酢　みりん 28.2

きゅうりとささみのごま和え 鶏ささみ にんじん きゅうり　もやし 砂糖 ごま しょうゆ　みりん 19.1

火 七夕そうめん汁／七夕ゼリー
かまぼこ
かつお節（だし）

昆布（だし） おくら　にんじん 玉ねぎ　えのき
そうめん
ゼリー

塩　しょうゆ　酒 2.8

8 ミルクパン　/　牛乳 　　/牛乳 トマト　アスパラ なす　ズッキーニ パン 塩　こしょう　デミグラス 791

夏野菜のミートスパゲティ 豚ひき肉　大豆 粉チーズ パプリカ 玉ねぎ　にんにく スパゲティ オリーブ油 ケチャップ　ソース　コンソメ 30.7

かぼちゃサラダ ツナ にんじん　かぼちゃ きゅうり　レタス ドレッシング 22.1

水 すいか すいか 2.9

9 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ 785

鶏のから揚げ 鶏肉 しょうが 小麦粉　米粉 油 塩　こしょう　酒 28.6

キャベツのガーリック炒め ベーコン ピーマン　にんじん キャベツ　玉ねぎ　にんにく 油
塩　こしょう　みりん
中華だし　しょうゆ　酒

27.2

木 豆腐と春雨のキムチスープ 豚肉　豆腐　みそ チンゲン菜　にんじん 白菜キムチ　しめじ　大根 春雨 油　ごま
中華だし　酒
しょうゆ　みりん

2.3

10 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　こしょう 780

白身魚のコーン焼き 白身魚 パセリ とうもろこし マヨネーズ 酒　みりん 33.5

野沢菜チーズ納豆 納豆 チーズ 野沢菜漬け しょうゆ 28.5

金 野菜たっぷりみそ汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ほうれん草 キャベツ　玉ねぎ　ごぼう 2.6

　～材　　料～ （4人分）

ゴーヤ ４０g （作り方）

かたくり粉 適量

鶏むね肉 260g

☆塩、こしょう 少々

☆酒 15g（大さじ1）

かたくり粉 適量

揚げ油 適量

いりごま 9ｇ（大さじ１）

★しょうゆ

★砂糖 6ｇ（小さじ２）

★酒 5ｇ（小さじ１）

★みりん 1２ｇ（小さじ２）

〇野沢菜漬け・・・１００ｇ

〇納豆・・・１００g

　　　　　　　　（２パック）

淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

武雄北中学校　給食献立予定表（7/1～10まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜

鶏肉とゴーヤのごまがらめ

①　ゴーヤは厚めの半月切りにし、さっと塩ゆでする。

②　鶏肉は☆で下味をつけておく。

③　①のゴーヤの水気を切り、かたくり粉をまぶし油で揚げる。鶏肉もかたくり粉をまぶし、油で揚げる

④　★の調味料を合わせ、加熱する。

⑤　④の調味料にごま、揚げたゴーヤ・鶏肉を加えからめる。

　※ゴーヤのかわりに・・・ごぼうやれんこんで作ってものおいしいですよ！！
　　【ごぼう】　乱切りや厚めの斜め切りなどお好みの切り方にして、素揚げする
　　【れんこん】　厚めのいちょう切りにして、素揚げする

20ｇ（山盛り大さじ１）

　★水　　　　　　５０ｇ（1/4カップ）

野沢菜チーズ納豆 　　納豆に一工夫した給食でも人気のメニュー！　野沢菜の他にも、キムチやせん切りたくあん、

　～材　　料～ （4人分） 　　高菜漬けでもおいしいですよ！

〇チーズ・・・５０ｇ （作り方）

〇しょうゆ・・・少々 ①野沢菜漬けはせん切り（細かく切る）、チーズは小さく角切り　　

②納豆、野沢菜、チーズを混ぜ合わせる、味をみてしょうゆを加える（お好みで納豆のたれでも）

パンにウインナーとソースをはんで食べよう

7月7日は「七夕」

7月１０日は「納豆の日」

給食のおすすめレシピ



栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

13 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ　こしょう 764

鶏肉とゴーヤの揚げがらめ 鶏肉 ゴーヤ かたくり粉　砂糖 ごま　油 酒　みりん　塩 33.8

おかか和え ちくわ　かつお節 小松菜　にんじん 大根 砂糖 しょうゆ　酢 19.6

月 わかめの香りそぼろスープ 豚ひき肉　豆腐 わかめ にんじん　ねぎ
玉ねぎ　しいたけ　キャベツ
にんにく　しょうが

かたくり粉 油　ラー油
塩　こしょう
しょうゆ　中華だし

2.9

14 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 735

いわしのしょうが煮 いわしのしょうが煮 みりん　しょうゆ 27.0

ピーマン春雨 鶏ひき肉 ピーマン　にんじん 玉ねぎ　もやし 春雨 油　ごま油 塩　こしょう　酒 23.9

火 冬瓜の豚汁 豚肉　油揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ねぎ 冬瓜　玉ねぎ　ごぼう こんにゃく 油 酒　みりん 2.2

15 プレーンパン（りんごジャム）　/　牛乳 　　/牛乳 パン　ジャム こしょう　コンソメ 722

ラザニア風 豚ひき肉 牛乳　チーズ にんじん 玉ねぎ　セロリ　にんにく 小麦粉 バター　油 ケチャップ　塩 27.8

カラフルサラダ ハム パプリカ きゅうり　大根 ギョーザの皮 ドレッシング 31.5

水 ストラッチャテッラ（かきたまスープ） 卵 粉チーズ にんじん　パセリ 玉ねぎ　キャベツ　マッシュルーム パン粉 コンソメ　塩　こしょう 3.2

16 麦ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 にんにく　しょうが 麦ご飯 ケチャップ　ソース 774

トマトたっぷりチキンカレー 鶏肉 生クリーム トマト　にんじん 玉ねぎ　しめじ
じゃがいも
黒砂糖

バター　油
カレールウ
チャツネ

22.9

レタスとツナのサラダ ツナ にんじん レタス　きゅうり　キャベツ　レモン汁 砂糖 オリーブ油 塩　こしょう　しょうゆ 214

木 ぶどうゼリー ゼリー 2.8

17

金 給　　食　　な　　し

油脂類・種実類

武雄北中学校　給食献立予定表（7/13～16まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類

　これからますます暑い日が続きます。暑い夏を元気に過ごせるよう、バランスのよい食事、水分補給を

心がけましょう。そして、いよいよ18日から夏休みになります。お休みだからといって不規則な生活に

ならないように、早ね・早起き・朝ごはんで元気にすごしましょう！！

暑さに負けない体をつくろう！　

　　　　　暑さに負けず、元気にすごすための４つのポイント

上手な水分補給の３つのポイント

　夏はたくさんの汗をかくので、注意して水分をとる必要があります。

　私たちの体の65％～70％は水分です。この水分が、私たちが生きるためにとても大切な

　ものです。たくさん汗をかく夏は適度な水分補給をしないと熱中症などになってしまいます。

炭酸ジュースやスポーツドリンクを飲みすぎていませんか？甘い
ジュースやスポーツドリンクにもかくれた糖分が入っています。

スポーツや外でも作業の時など、たくさんの汗をかく時にはスポーツドリンク
での水分補給がよいのですが、ふだんの時はお茶や水で十分です。

こまめに水分をとろう！ 食事からも水分をとろう！

　「のどがかわいたな」と思った時には、もう体の中の水分が足りなくなって
います。「のどがかわいたな」と思った時ではなく、こまめに水分をとろう。

水分は食事からもとることができます。食事の量にもよりますが、
だいたい1食で500ｍｌの水分がとれますよ。特に汗をかいた時には、みそ汁
やスープなどの汁ものや野菜、果物から水分とミネラルをとりましょう！

いつもは「お茶」か「水」で

世界の味めぐり ～イタリア～

1日3食 しっかり食べよう 冷たい食べ物の

とりすぎに 気をつけよう

十分な 睡眠をとろう こまめに 水分をとろう

よく飲む飲み物には どれくらいの「砂糖」が入っているの？

じつは、たくさんの「砂糖」が入っています！！

飲みすぎに


