
山内中学校

（1群）たんぱく質 （2群）無機質 （3群）カロテン （4群）ビタミンC （5群）炭水化物 （6群）脂質

牛乳・小魚

海藻

ごはん/牛乳 牛乳 米 722 kcal

山内産きくらげ入り
オイスターいため

ぶた肉 にんじん,ピーマン
しょうが,にんにく,キャベツ,
玉ねぎ,きくらげ

カシューナッツ,
砂糖,かたくり粉

油
酒,塩,こしょう,オイスターソース,
しょうゆ

30.2 ｇ

具だくさん中華スープ とり肉 にんじん,チンゲンサイ 玉ねぎ,もやし,しいたけ ワンタン 油,ごま油
酒,塩,しょうゆ,
中華スープのもと,とりがら

20.8 ｇ

すいか すいか 284 ｍｇ

ミルクパン/牛乳 牛乳 ミルクパン 857 kcal

焼きそば ぶた肉,かまぼこ あおのり にんじん キャベツ,玉ねぎ,もやし やきそばめん 油
酒,塩,ねぎ,焼きそばソース,
中濃ソース,ソ－ス,こしょう

36.1 ｇ

いかリングフライ (いか) (小麦粉,パン粉) 油 30.1 ｇ

コロコロサラダ チーズ
にんじん,パプリカ,
アスパラガス

きゅうり,えだまめ,とうもろこし 砂糖 ドレッシング しょうゆ,塩,こしょう 393 ｍｇ

とうもろこしごはん/牛乳 牛乳 とうもろこし 米 バター パセリ,塩,酒 723 kcal

とり肉と夏野菜のマリネ とり肉 かぼちゃ,パプリカ 玉ねぎ,ズッキーニ,えだまめ 小麦粉,砂糖 油,オリーブ油 塩,酒,しょうゆ,酢,白ワイン,みりん 26.2 ｇ

ミートボールのスープ ミートボール にんじん,こまつな 玉ねぎ,しめじ じゃがいも 油 塩,こしょう,コンソメ,とりがら 24.5 ｇ

263 ｍｇ

ごはん/牛乳 牛乳 米 718 kcal

さばのつけ焼き さば にんにく,しょうが 砂糖 ごま油 酒,しょうゆ,トウバンジャン,みりん 31.8 ｇ

キャベツのごま酢あえ かにかま チンゲンサイ,にんじん きゅうり,キャベツ 砂糖
ごま油,
ねりごま,ごま

酢,しょうゆ,塩 24.5 ｇ

沢煮椀 ぶた肉,油あげ にんじん,ねぎ 玉ねぎ,もやし,ごぼう,しいたけ 油 塩,酒,こしょう,しょうゆ,かつお節 315 ｍｇ

ごはん/牛乳/七夕ゼリー (豆乳) 　　　　　　　  牛乳 米,(砂糖,油,寒天) 785 kcal

星のコロッケ (ぶた肉) (玉ねぎ) (じゃがいも,砂糖,油) 油 (しょうゆ,塩) 29.3 ｇ

豚しゃぶサラダ ぶた肉
にんじん,パプリカ,
オクラ

しょうが,キャベツ 砂糖 ねりごま,ごま 酒,しょうゆ,酢 25.2 ｇ

七夕魚そうめん汁 豆腐,魚そうめん,卵 にんじん,トウミョウ 干ししいたけ,玉ねぎ 塩,しょうゆ,酒,こんぶ,にぼし 589 ｍｇ

ごはん/牛乳/焼きのり 牛乳,のり 米 753 kcal

千草焼き
たまご,とりひき肉,
大豆

ひじき ほうれんそう 玉ねぎ 砂糖 油 しょうゆ,しょうゆ,みりん,塩 32.4 ｇ

切り干し大根の煮物 ぶた肉 にんじん,きぬさや 切干しだいこん こんにゃく,砂糖 油 酒,しょうゆ,しょうゆ,みりん 21.0 ｇ

いろどり野菜のみそ汁 油あげ,みそ
にんじん,かぼちゃ,
アスパラガス

玉ねぎ,えのき じゃがいも にぼし 433 ｍｇ

食パン/牛乳/いちごジャム 牛乳
食パン,
(いちご,砂糖)

704 kcal

手作りミートローフ
牛ひき肉,
ぶたひき肉,おから

ピーマン 玉ねぎ,にんにく,しょうが パン粉,砂糖 油,マヨネーズ
塩,こしょう,赤ワイン,
デミグラスソース,ケチャップ

28.9 ｇ

野菜のごまサラダ ツナフレーク
アスパラガス,
オクラ,にんじん

キャベツ,きゅうり ごまドレッシング 33.2 ｇ

コンソメスープ ウィンナー にんじん
セロリー,玉ねぎ,
マッシュルーム,とうもろこし

じゃがいも オリーブ油
白ワイン,パセリ,コンソメ,塩,
こしょう,しょうゆ,チキンブイヨン

298 ｍｇ

ごはん/牛乳 牛乳 米 710 kcal

豚ニラいため ぶた肉 にんじん,にら キャベツ,玉ねぎ ごま油
塩,酒,こしょう,しょうゆ,みりん,
オイスターソース

29.4 ｇ

納豆あえ 納豆 チーズ のざわな しょうゆ,みりん 21.8 ｇ

卵とコーンのスープ ベーコン,たまご にんじん
とうもろこし,とうもろこし,
玉ねぎ,もやし,しめじ

かたくり粉 油
酒,パセリ,塩,こしょう,コンソメ,
しょうゆ,チキンブイヨン

323 ｍｇ

ごはん/牛乳 牛乳 米 730 kcal

あじの梅だれかけ あじ ねり梅 かたくり粉,砂糖 油 塩,酒,しょうゆ,酢 29.8 ｇ

野菜のアーモンドあえ にんじん キャベツ,きゅうり,もやし 砂糖 アーモンド しょうゆ,しょうゆ 20.4 ｇ

かぼちゃの味噌汁 豆腐,みそ わかめ かぼちゃ,にんじん 玉ねぎ,えのき にぼし 397 ｍｇ

麦ごはん/牛乳/黒糖ビーンズ (大豆) 牛乳 米,麦,（黒糖） 762 kcal

夏野菜シーフードカレー イカ,えび チーズ
にんじん,ピーマン,
トマト

にんにく,しょうが,なす,玉ねぎ,
マッシュルーム,ヤングコーン じゃがいも オリーブ油

酒,塩,カレー粉,ケチャップ,
コンソメ,ソ－ス,カレ－ルウ,とりがら 24.0 ｇ

コールスローサラダ ハム にんじん とうもろこし,キャベツ,きゅうり 砂糖 マヨネーズ 酢,塩,こしょう 23.3 ｇ

ふくじんづけ
(大根,きゅうり,しょうが,
なす,れんこん,しそ)

(砂糖) (塩,酢) 317 ｍｇ

もち麦ごはん/牛乳/きざみのり 牛乳,のり 米,もち麦 741 kcal

ビビンバ(肉) 牛肉,赤みそ しょうが,にんにく,玉ねぎ,りんご 砂糖 油 酒,しょうゆ,みりん 21.7 ｇ

ビビンバ(ナムル) 錦糸卵 ほうれんそう,にんじん もやし ごま油 しょうゆ,塩 29.9 ｇ

春雨スープ ぶた肉 にんじん,ねぎ 玉ねぎ,しいたけ,キャベツ はるさめ ごま油
塩,こしょう,酒,しょうゆ,
中華スープのもと,とりがら

292 ｍｇ

せわりパン 牛乳 コッペパン 810 kcal

チリコンカン
ぶたひき肉,牛ひき肉,
ミックスビーンズ,大豆 ピーマン にんにく,玉ねぎ,マッシュルーム 砂糖 油

塩,こしょう,赤ワイン,トマトピューレ,
ケチャップ,ソ－ス,コンソメ,チリパウダー 32.7 ｇ

ツナサラダ ツナフレーク にんじん,アスパラガス キャベツ,きゅうり 砂糖 オリーブ油 酢,塩,こしょう 31.9 ｇ

コーンポタージュ ベーコン,豆乳 牛乳 にんじん 玉ねぎ,しめじ,とうもろこし じゃがいも オリーブ油
白ワイン,ﾎﾟﾀｰｼﾞｭルウ,塩,
こしょう,チキンブイヨン

348 ｍｇ

ごはん/牛乳/冷凍パイン 牛乳 パインアップル 米 759 kcal

チキン南蛮
夏野菜タルタルソース

とりむね肉 きゅうり,玉ねぎ 天ぷら粉,砂糖 油,マヨネーズ
酒,塩,こしょう,しょうゆ,酢,
ケチャップ

29.5 ｇ

ゆで枝豆 えだまめ 塩 25.7 ｇ

かにかまとレタスのスープ かにかま にんじん,チンゲンサイ 玉ねぎ,レタス,もやし,しいたけ ごま油
塩,こしょう,酒,しょうゆ,
中華スープのもと,とりがら

289 ｍｇ

17
木

18
金

◆◇給食はありません◇◆

※7/19(土)～8/24(日)まで夏休み‼休み中も「早ね、早起き、朝ごはん」で元気にすごそう！

カルシウム（ｇ）
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魚・肉・卵・大豆製品 色の濃い野菜

4
金

7
月

調味料

栄養価

エネルギー（Kcal)

たんぱく質（ｇ）

油脂・種実
脂質（ｇ）

色の薄い野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖

2
水

3
木

学 校 給 食 献 立 表

日
・
曜

献立

おもにからだをつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑） おもにエネルギーのもとになる（黄）

山内産のきくらげです！

7月給食目標

衛生に気をつけよう

七夕行事食

7月10日は納豆の日！



（1群）たんぱく質 （2群）無機質 （3群）カロテン （4群）ビタミンC （5群）炭水化物 （6群）脂質

牛乳・小魚
海藻

25
月

ナン/牛乳 ナン 795 kcal

夏野菜キーマカレー 牛ひき肉,大豆 チーズ にんじん,ピーマン,トマト
にんにく,しょうが,玉ねぎ,
なす,マッシュルーム

じゃがいも 油
酒,塩,カレー粉,ケチャップ,コンソメ,
ソ－ス,カレ－ルウ,とりがら 27.4 ｇ

ささみとｵｸﾗのごまサラダ とり肉 オクラ キャベツ,きゅうり ごま,ごまドレッシング しょうゆ 28.3 ｇ

フルーツポンチ (豆乳) パイン,もも,りんご,みかん,バナナ
(りんごぶどうもも果汁),
冷凍白玉もち,砂糖 348 ｍｇ

ごはん 米 718 kcal

鶏肉のピザソース焼き とり肉 チーズ トマト 玉ねぎ,ズッキーニ,にんにく 砂糖 オリーブ油
塩,こしょう,白ワイン,ケチャップ,
ピザソース,コンソメ

27 ｇ

野菜炒め にんじん,ピーマン キャベツ,もやし 油 塩,コンソメ,こしょう 24 ｇ

ベーコンとれんこんのスープ ベーコン にんじん
セロリー,れんこん,玉ねぎ,
マッシュルーム,とうもろこし

じゃがいも オリーブ油
白ワイン,パセリ,コンソメ,塩,
こしょう,しょうゆ,チキンブイヨン

341 ｍｇ

ごはん 米 727 kcal

あじの南蛮漬け あじ パプリカ 玉ねぎ
かたくり粉,
小麦粉,砂糖 油,ごま油 塩,酒,酢,しょうゆ,しょうゆ 31 ｇ

ツナ昆布和え ツナフレーク 塩こんぶ
オクラ,にんじん,
チンゲンサイ

もやし,きゅうり しょうゆ 20 ｇ

豆腐とわかめのみそ汁 豆腐,みそ わかめ にんじん えのき,玉ねぎ じゃがいも にぼし 404 ｍｇ

雑穀ごはん/牛乳
米,(麦,もちきび,赤米,
コーングリッツ,もちあわ） 748 kcal

豚丼 ぶた肉,ぶた肉 しょうが,にんにく,玉ねぎ,ごぼう 砂糖,かたくり粉 油 塩,こしょう,酒,ねぎ,しょうゆ,しょうゆ,みりん 30.3 ｇ

ゆでとうもろこし とうもろこし 塩 23.4 ｇ

冬瓜と卵のスープ ウィンナー,たまご にんじん,こまつな 玉ねぎ,とうがん,しめじ かたくり粉 酒,塩,こしょう,しょうゆ,コンソメ,とりがら 287 ｍｇ

学校が始まります！給食はありません
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栄養価
エネルギー（Kcal)

たんぱく質（ｇ）

魚・肉・卵・大豆製品 色の濃い野菜
カルシウム（ｇ）

日
・
曜

献立

おもにからだをつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑） おもにエネルギーのもとになる（黄）

調味料

色の薄い野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖

　　　学 校 給 食 献 立 表

脂質（ｇ）
油脂・種実

もうすぐ夏休みが始まります。学校がないからと、夜ふかしや朝寝坊を
したり、ダラダラとお菓子を食べたりしていると、夏バテを起こし、
体調を崩しやすくなりします。休み中も元気に過ごせるよう、
食生活で気をつけたいポイントをまとめました。

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、
生活リズムを整えましょう。おやつはダラダラ食べずに、時間と量を決めて
食べましょう。おやつの量の目安は１日200kcal程度です。

昼ごはんを自分で選んで購入する場合は、主食・主菜・副菜をそろえることを
心がけましょう。栄養のバランスが整いやすくなります。

給食がない日は、カルシウムが不足しがちに
なります。カルシウムは、丈夫な骨をつくるのに
欠かせない栄養素です。牛乳・乳製品をはじめ、
カルシウムを多く含む食品を意識して食事に
取り入れましょう。

皮ふや髪の毛には細菌がついていて、その中には食中毒の
原因菌がいる場合もあります。手洗いの後に髪の毛や服を触ったら、
手洗いの効果がありません。手洗いの後は清潔なタオルやハンカチで
手をふきましょう。

【７月の給食のめあて】～衛生に気をつけよう～

手をふくのは、タオルかハンカチで

家にいる時間が長くなるので、ぜひ食事のお手伝いや料理に挑戦してほしいと思います。
おうちの人と相談し、できることから始めましょう。

買い物に行く 食器の準備・

後片付け

野菜を洗う・

皮をむく

ご飯を炊く 料理を盛り付ける

チキン南蛮 夏野菜タルタルソース

● 材料 5人分 ●

とり肉・・・50g×5切れ

塩・・・・・・・・・小さじ1/5弱

料理酒・・・・・・大さじ1

てんぷら粉・・・・100g

水・・・・1３0ｇ～ （てんぷら粉は小麦粉・卵・水で代用可）

あげ油

A しょうゆ・・・・・・・大さじ１ 砂糖・・・・・・大さじ1

酢・・・・・・・大さじ1 水・・・・・・・・大さじ１

Ｂ きゅうり・・・・１/２本 玉ねぎ・・・・１/４こ

マヨネーズ・・・大さじ３ ケチャップ・・小さじ１/２

● 作り方 ●

①肉を切り分け、酒と塩で下味をつける。

②Aを合わせてたれを作る。

③きゅうり,玉ねぎはみじん切りにする。Bの調味料と合わせて

ソースを作る。

④てんぷら粉と水を混ぜて衣を作り、肉につけて、油であげる。

④あげた肉にAのたれをからめる。
⑤タルタルソースを上からかけて出来上がり！


