
12 回

体をつくる（あか） 力や熱となる（き） 体の調子をととのえる（みどり）

1 金
マーボなすどん
ちゅうかソテー えだまめ

〇
ぶたにく だいず みそ
とりにく ぎゅうにゅう

こめ おしむぎ あぶら
ごまあぶら さとう でんぷん

なす ピーマン あかピーマン
にら たまねぎ ながねぎ
たけのこ ほししいたけ
にんにく しょうが もやし
こまつな にんじん えだまめ

4 月
ごはん ひじきのうめふりかけ
みそしる あつやきたまご
なつやさいのきんぴら

〇

ひじき とうふ みそ
かつおぶし こんぶ たまご
とりにく ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

こめ ごまあぶら
さとう あぶら

ゆかりこ うめぼし たまねぎ
こまつな ながねぎ
きりぼしだいこん にんじん
グリーンアスパラ
あかピーマン ピーマン

5 火
かしわおれパン てりやきハンバーグ
ビーンズカレースープ
ベジダブルソテー

〇
ぶたにく とうふ とりにく
しろいんげんまめ とりがら
ぎゅうにゅう

パン パンこ あぶら
さとう でんぷん じゃがいも

たまねぎ キャベツ にんじん
こまつな マッシュルーム
もやし さやいんげん
ホールコーン

6 水
やきにくどん わかめのスープ
えだまめ

〇
ぶたにく わかめ とうふ
こんぶ かつおぶし
ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ
ごま ごまあぶら
さとう でんぷん

こまつな たまねぎ
にんにく しょうが
ながねぎ えだまめ

7 木
まぜまぜちらしずし たなばたじる
とりしちみやき

〇
あぶらあげ かつおぶし
こんぶ とりにく ぎゅうにゅう

こめ さとう そうめん
ごまあぶら ごま

かんぴょう にんじん
ほししいたけ れんこん
ごぼう ながねぎ オクラ こまつな

8 金
スパゲティーポ－クビ－ンズ
キャベツとベーコンソテー
とうもろこし

〇
だいず ぶたにく
レバーソーセージ
ベーコン ぎゅうにゅう

スパゲッティ あぶら
こむぎこ バター さとう

たまねぎ マッシュルーム
にんじん にんにく ホールトマト
トマトピューレ キャベツ ピーマン
とうもろこし

11 月
ごはん きゅうりのかわりづけ
はるさめのスープ
いかのからあげねぎソース

〇
とうふ かつおぶし
こんぶ いか ぎゅうにゅう

こめ ごまあぶら
はるさめ でんぷん
あぶら ごま さとう

きゅうり しょうが
キャベツ こまつな ながねぎ

12 火
ソースやきそば
さっぱりスープ
あげボールのちゅうかに

〇
ぶたにく あおのり あげボール
かつおぶし こんぶ ベーコン
ぎゅうにゅう

むしちゅうかそば
あぶら はるさめ
さとう でんぷん

キャベツ もやし にんじん
たまねぎ にら しょうが
だいこん こまつな セロリ

13 水
セルフサンド（コッペパン チキンカツ）
キャベツとウィンナーのスープ
ラタトゥイユ

〇
とりにく レバーソーセージ
とりがら ベーコン
ぎゅうにゅう

パン こむぎこ
パンこ あぶら さとう

キャベツ たまねぎ にんじん
こまつな セロリ にんにく
ピーマン ズッキーニ なす
トマト かぼちゃ トマトピューレ

14 木
チャーハン モロヘイヤのスープ
いかのチリソース すいか

〇
やきぶた ちりめんじゃこ
たまご かつおぶし
こんぶ いか ぎゅうにゅう

こめ あぶら でんぷん
こむぎこ ごまあぶら さとう

セロリ たけのこ ほししいたけ
ながねぎ モロヘイヤ こまつな
にんじん たまねぎ にんにく
しょうが すいか

15 金

けいはん
（ごはん　けいはんのぐ　スープ）
こんにゃくみそに
ししゃもやき

〇
とりにく たまご とりがら
みそ ししゃも ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう
こんにゃく ごまあぶら ごま

にんじん ほししいたけ
だいこんつぼづけ
こねぎ しょうが

19 火
カレーライス
ボイルやさい わふうドレッシング
フローズンヨーグルト

麦
ぶたにく
フローズンヨーグルト

こめ こめつぶむぎ
じゃがいも こむぎこ
あぶら さとう こんにゃく
ドレッシング

たまねぎ にんじん セロリ
しょうが にんにく キャベツ
もやし こまつな

牛乳らん　○…牛乳　ヨ・・・ヨーグルト 麦・・・麦茶　ミ・・・ミカンジュース

月平均栄養価　　エネルギー　　605kcal　　　たんぱく質　　27.4g　　　脂質　　21.9g
※材料は全てを表示しているわけではありません。

つ  か  う  も  の   （材料）
コ　メ　ン　ト

１日・６日えだまめ
　市内産の枝豆の登場です。こ
の時期にしか味わえない、旬の
味を楽しんでくださいね。

７日七夕献立
　織姫と彦星が一年に一度会
える日といわれています。七夕
汁は、星にみたてたオクラとそ
うめんを入れ、天の川を表現し
ています。

１９日 カレーライス
　一学期最終日は、カレーで
す。カレールーは、玉ねぎを１
時間半くらいかけじっくりと飴色
になるまで炒め、旨味と甘味を
出して作ります。

《今月のめあて》

令和4年度 7月  　　　   給食回数

７月　すききらいをしないでたべよう
北町調理場

日 曜 こ　ん　だ　て
牛
乳
等

１５日鶏飯
　鶏飯は、鹿児島県奄美大島
の郷土料理です。ごはんに、甘
辛く煮た具をのせ、スープをか
けて食べます。暑い日にも食べ
やすいメニューです。

８日 とうもろこし
　 皮つきのまま納品してもら
い、調理場で皮をむき、すぐに
茹でて出します。新鮮な甘みの
あるとうもろこしです。


