
(kcal)

こめ　ぶた肉　とり肉　にんにく　しょうが　みそ　ごま油　きび糖　しょうゆ　みりん

ごま　大豆　玉ねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり 495

じゃがいものみそ汁 削り節(だし)　みそ　油あげ　とうふ　大根　小松菜　じゃがいも 627

ぶどうゼリー ぶどうゼリー 832

ごはん こめ

サバのみそ煮 サバのみそ煮 484

なっとう和え 納豆　にんじん　小松菜　キャベツ　きゅうり　ほうれん草　のり　だし　ごま 610

けんちん汁 削り節(だし) たけのこ　とうふ　油あげ　大根　にんじん　こんにゃく　長ねぎ　椎茸　しょうゆ　塩　ごま油 829

ごはん こめ

とり肉のからあげ煮 とり肉　こめ粉　かたくり粉　しょうが　塩こうじ　酒　しょうゆ　レモン　みりん　きび糖 511

きんぴらごぼう ごま　ごま油　ごぼう　ぶた肉　いんげん　こんにゃく　にんじん　きび糖　しょうゆ　だし 630

ニラとわかめのみそ汁 削り節(だし)　みそ　大根　わかめ　とうふ　油あげ　ニラ　玉ねぎ 861

こめ　ぶた肉　カレー粉　赤ワイン　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　エリンギ

トマトピューレ　チャツネ　にんにく　しょうが　ローリエ　ルゥ　油 498

ほうれん草ソテー ほうれん草　にんじん　ベーコン　小松菜　コーン　キャベツ　塩　油　こしょう　ワイン 637

梨（なし） 梨 851

ごはん こめ

コーンしゅうまい コーンしゅうまい 479

ピーマンの細切り炒め ぶた肉　ごま油　酒　しょうが　きくらげ　玉ねぎ　たけのこ　にんじん　ピーマン　かき油　しょうゆ　かたくり粉 624

ちゅうかスープ はくさい　にんじん　ニラ　長ねぎ　椎茸　えのき　ぶた肉　こしょう　ごま油　がらスープ　酒　しょうゆ 806
木

金

28

月

ひ　と　く　ち　メ　モ

肉そぼろ丼

29

火

30

※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

今日
き ょ う

は野菜
や さ い

の日
ひ

です。８３１が野菜
や さ い

と読
よ

めることから定
さ だ

められまし

た。野菜
や さ い

は体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。お

なかの掃除
そ う じ

をしてくれるので、日本人
に ほ ん じ ん

に増
ふ

えている大腸
だいちょう

がんの予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

つと言
い

われています。残
の こ

さず食
た

べましょう。

ポークカレーライス

25

外房学校給食センター

日
曜日

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　８　月　予　定　献　立　表

新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりました。生活
せいかつ

リズムなどはくずれなかったでしょう

か？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。しっかり食
た

べて、体調
たいちょう

を整
ととの

えま

しょう。土日
ど に ち

も学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
お な

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、同
お な

じ時間
じ か ん

に寝
ね

る

ようにしましょう。

今月
こんげつ

のきゅうりも白浜
し ら は ま

と丸山
まる やま

でとれたものを使
つか

っています。きゅう

りは、水分
すいぶん

が多
お お

く、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

にぴったりの野菜
や さ い

です。食事
し ょ く じ

をとるこ

とも水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

のひとつです。そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

にならないためにも、一
い ち

日
に ち

三回
さ んかい

の食事
し ょ く じ

をしっかりとりましょう。

今日
き ょ う

は『かむ』ことを意識
い し き

してほしい献立
こんだて

です。揚
あ

げ物
もの

も水分
すいぶん

が少
すく

なくなるの

で、かみごたえが出
で

ます。ごぼうもおなかを掃除
そ う じ

する食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、かみか

み食材
しょくざい

です。よくかむと脳
のう

を活発
かっぱつ

にし、歯
は

などの病気
びょ うき

を防
ふせ

ぎます。肥満
ひ ま ん

も防
ふせ

ぐの

で、よくかむことを習慣
しゅうかん

にしたいですね。

梨
な し

は、今
い ま

が旬
しゅん

で千葉県
ち ば け ん

を代表
だいひょう

する果物
く だ も の

です。２０５００トンも千葉
ちばけん

県で作
つ く

られています。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたくさんあびたほうが甘
あ ま

くおい

しくなるそうです。水分
すいぶん

もたっぷりなので、夏
なつ

バテで食欲
し ょ く よ く

がない時
と き

に食
た

べると水分
すいぶん

と糖質
と う し つ

、ビタミンの補給
ほ き ゅ う

になります。
水
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