
(kcal)

こめ　とり肉　たまご　玉ねぎ　にんじん　しらたき　えだ豆　しいたけ　

油　しょうゆ　きび糖　酒　だし　みりん 523

じゃがいものみそ汁 削り節　みそ　じゃがいも　油あげ　とうふ　大根　ほうれん草 627

冷凍みかん 冷凍みかん 829

ごはん　/　りんごゼリー こめ　/　りんごゼリー

サワラの西京焼き サワラの西京づけ 508

のりサラダ のり　とり肉　にんじん　きゅうり　キャベツ　もやし　酢　きび糖　しょうゆ　ごま 609

けんちん汁 削り節　筍　とうふ　油あげ　大根　にんじん　こんにゃく　長ねぎ　ごぼう　えのき　塩　しょうゆ　ごま油 816

ごはん こめ

イカのさらさあげ イカ　しょうが　塩　酒　しょうゆ　こめ粉　片栗粉　カレー粉　油 499

肉じゃが ぶた肉　じゃがいも　いんげん　しいたけ　にんじん　玉ねぎ　しらたき　油　しょうゆ　だし　きび糖 623

なめこ汁 削り節　みそ　なめこ　もやし　長ねぎ　葉大根 839

ごはん こめ

はるまき はるまき 525

ピーマンの細切り炒め ピーマン　ぶた肉　油　かき油　酒　しょうが　しょうゆ　かたくり粉　きくらげ　玉ねぎ　筍　にんじん　 665

中華スープ 白菜　にんじん　ニラ　長ねぎ　椎茸　えのき　ぶた肉　がらスープ　酒　しょうゆ　こしょう　ごま油 874

ごはん　/　きらきらもち こめ　/　きらきらもち

七夕ハンバーグ ハンバーグ　えのき　大根　玉ねぎ　きび糖　しょうゆ　レモン　みりん　だし　ワイン 559

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　マヨネーズ　ごま 682

七夕汁 削り節　オクラ　もやし　かまぼこ　とうふ　わかめ　にんじん　しょうゆ　塩　酒 869

こめ　ぶた肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　にんにく　しょうが　トマト　なす　コーン

カレー粉　赤ワイン　チャツネ　ローリエ　油　ルゥ 526

福神漬け 福神漬け 683

フルーツ白玉 白玉　もも　パイン　カットゼリー 898

ごはん　/　チーズ こめ　/　チーズ

ホッケフライ ホッケフライ　ソース 507

きんぴらごぼう ごぼう　にんじん　ぶた肉　いんげん　こんにゃく　ごま油　きび糖　だし　しょうゆ　ごま 626

とりつみれ汁 削り節　みそ　とりつみれ　長ねぎ　にんじん　だいこん　小松菜 829

ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

とり肉のねぎソースがけ とり肉　酒　にんにく　かたくり粉　こめ粉　レモン　酢　長ねぎ　きび糖　しょうゆ　油 519

バンバン漬け ひじき　にんじん　小松菜　キャベツ　きゅうり　ごま油　酢　しょうゆ　きび糖　ごま 636

もやしのみそ汁 削り節　みそ　とうふ　油あげ　もやし　葉大根　玉ねぎ 860

ごはん こめ

サバのごま漬け焼き サバ　ごま　しょうゆ　みりん　酒　きび糖 502

なっとう和え なっとう　にんじん　小松菜　キャベツ　もやし　ほうれん草　だし　のり 617

とん汁 削り節　みそ　にんじん　大根　玉ねぎ　とうふ　こんにゃく　ごぼう　ぶた肉 824

ごはん　/　オレンジ こめ　/　オレンジ

棒ぎょうざ 棒ぎょうざ 509

マーボーナス なす　とうふ　ぶた肉　ひじき　にんじん　筍　玉ねぎ　エリンギ　にんにく　生姜　みそ　ごま油　マーボーの素 649

はるさめスープ とりがらスープ　塩　にんじん　白菜　ニラ　春雨　コーン　椎茸　えのき　小松菜　酒　ごま油　しょうゆ 862

こめ　じゃがいも　玉ねぎ　なす　にんじん　ぶた肉　パプリカ　にんにく　生姜

ルゥ　油　ソース　コンソメ　トマトピューレ　デミグラスソース　りんごソース　赤ワイン　塩 537

こんにゃくサラダ こんにゃく　ツナ　きゅうり　にんじん　コーン　キャベツ　ドレッシング 636

ぶどうゼリー ぶどうゼリー 823

ごはん　/　ミニみかんゼリー ごはん　/　ミニみかんゼリー

メンチカツ メンチカツ　ソース 520

とうもろこし とうもろこし 641

かぼちゃのみそ汁 削り節　みそ　かぼちゃ　玉ねぎ　油あげ　キャベツ 876

ごはん こめ

とり肉のカレーチーズ焼き とり肉　塩　白ワイン　チーズ　小麦粉　カレー粉 525

マカロニソテー マカロニ　ウインナー　赤ワイン　玉ねぎ　ピーマン　コーン　油　サルサソース　塩 652

コンソメスープ ベーコン　玉ねぎ　にんじん　大根　もやし　白ワイン　コンソメ　塩　こしょう 874

今日
き ょ う

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は天気
て ん き

の悪
わる

いことが多
おお

いですが、今日
き ょ う

はどうでしょ

うか？七夕
たなばた

汁
じ る

は星形
ほしがた

のかまぼこ、オクラ、天
あま

の川
がわ

の流
なが

れに見立
み た

てて、もや

しや千切
せ ん ぎ

りのにんじんを使
つか

っています。

夏野菜
な つ や さ い

は夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないためにビタミンがたくさん含
ふ く

まれています。

トマトは地元
じ も と

のものを、湯
ゆ

むきしてからカレーに入
い

れました。なすやコー

ンも夏野菜
な つ や さ い

です。夏
なつ

バテや熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つので、残
のこ

さず食
た

べましょ

う。

ホッケは、北海道
ほっかいどう

でたくさんとれる魚
さかな

です。身
み

が柔
やわ

らかく、傷
いた

みやすい魚
さかな

でした。そのため、冷蔵
れいぞう

や冷凍
れい とう

技術
ぎじゅつ

が発達
はったつ

してから日本
に ほ ん

全国
ぜん こ く

で食
た

べられる

ようになりました。一夜干
い ち や ぼ

しなどの干物
ひ も の

で食
た

べることが多
おお

いです。

ねぎソースは、肉
に く

だけではなく魚
さかな

にもよく合
あ

います。夏
なつ

なのでよりさっぱ

りとするようにレモンを入
い

れました。レモンは疲
つか

れをとってくれるので、

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

こんにゃくは君津
き み つ

市
し

で作
つ く

られたものを使
つか

っています。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、

余分
よ ぶ ん

なものを体
からだ

の外
そと

に出
だ

して、おなかのそうじをしてくれます。かみごた

えもあるので、食
た

べすぎ予防
よ ぼ う

にもなります。よくかんで食
た

べましょう。

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal
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今月
こんげつ

もにんじんは、丸山
まるやま

のものを使
つか

っています。にんじんはβ
べーた

カロテンが

多
おお

く、肌
はだ

やノドなどの粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
た も

ちます。また、老化
ろ う か

を防
ふせ

いだり、生
せい

活
かつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

になりにくくしたりするのに役立
や く だ

ちます。ほとんど毎日
まいにち

出
で

てくる

にんじんには、すごいパワーがあります。

なすも夏野菜
な つ や さ い

のひとつです。夏
なつ

の暑
あつ

さには強
つよ

いですが、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の温度
お ん ど

には

弱
よわ

いです。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

にしまう時
と き

は新聞紙
し ん ぶ ん し

にくるむとよいそうです。なすの色
いろ

のむらさき色
いろ

はナスニンといって、心臓病
しんぞうびょう

を予防
よ ぼ う

したり、視力
し り ょ く

を回復
かいふく

させ

たりする効果
こ う か

があるといわれています。

今日
き ょ う

は、岩井
い わ い

でとれたとうもろこしを３３０本
ほん

使
つか

いました。ビタミンBや

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。疲
つか

れをとってくれるアス

パラギン酸
さ ん

がたくさん入
はい

っていて夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

今日
き ょ う

で１学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が終
お

わります。楽
たの

しい夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、学校
がっ こ う

が

あるときと同
おな

じように規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。２学期
が っ き

のスター

トがラクになりますよ。８月
がつ

２５日
にち

に元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してくださいね。

給食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を見
み

ていると、茶
ちゃ

わんを持
も

って食
た

べていない人
ひ と

が多
おお

いようで

す。茶
ちゃ

わんを持
も

たずに食
た

べていると姿勢
し せ い

が悪
わる

くなってしまいます。足
あし

の裏
う ら

をしっかりつけて食
た

べるのも姿勢
し せ い

のためには大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。

ピーマンも夏野菜
な つ や さ い

のひとつです。ビタミンCやビタミンEが多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。ビタミンCとビタミンEは日焼
ひ や

けで傷
いた

んだ肌
はだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。紫外
しがいせ

線
ん

が多
おお

い時期
じ き

に食
た

べるとシミやソバカスのの予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

※給食費の７月分の振替は７月３１日（月）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）
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外房学校給食センター
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献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。
エネルギー

令　和　5　年　７　月　予　定　献　立　表

10

月

11

火

今日
き ょ う

から７月
がつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしなければな

りません。食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と睡眠
すいみん

を心
こころ

がけましょ

う。スマホやゲームなども時間
じ か ん

を決
き

めて、寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

には使
つか

わないよう

にすると深
ふか

い睡眠
すいみん

につながるそうです。

今月
こんげつ

のきゅうりは、丸山
まるやま

・白浜
しらはま

でとれたものを使
つか

っています。余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を出
だ

してくれるカリウムが多
おお

く含
ふ く

まれます。輪切
わ ぎ

りにすると徳川家
と く が わ け

の家紋
か も ん

に似
に

ています。そのため江戸
え ど

時代
じ だ い

の武士
ぶ し

たちは食
た

べなかったそうですが、

庶民
し ょみん

には水分補給
すいぶんほきゅう

やおかずとして親
した

しまれた野菜
や さ い

です。


