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令和 7年 7月

      はたら

こん          だて          めい

にち よう     　　　　　 からだ ちょうし

ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 

太字の献立は南小学校のリクエストです。 (kcal) (g) (kcal) (g)

1 火
ごはん　牛乳　春巻き

マーボー豆腐　白菜スープ
646 22.1 864 28.1

2 水

わかめごはん　牛乳

鶏のから揚げ　こんにゃくサラダ

もやしスープ

614 23.0 806 28.7

3 木

ごはん　牛乳

さばのみそかけ

キャベツのサラダ　冬瓜の沢煮椀

626 23.8 818 29.7

4 金

ごはん　牛乳

魚のごまだれかけ　おひたし

とん汁

610 25.7 803 32.0

7 月

ツイストパン　牛乳　ポテトとお米のささみカツ

ブロッコリーのサラダ　七夕トマトスープ

七夕デザート

682 23.3 823 28.4

8 火
ラーメン　牛乳　小龍包

ごぼうサラダ
673 27.0 811 31.9

9 水

ひじきごはん　牛乳

白身魚フライ　小松菜のサラダ

のっぺい汁

611 23.9 829 30.3

10 木

ごはん　牛乳

揚げぎょうざ　ゴーヤチャンプルー

キムチスープ

638 21.9 864 28.1

11 金

ごはん　牛乳

豚肉のサイコロ揚げ

もやしサラダ　いも団子汁

664 25.3 861 31.5

14 月

こどもパン　牛乳

ハンバーグ　グリーンサラダ

ワンタンスープ

657 25.3 816 31.6

15 火

ごはん　牛乳

かぼちゃコロッケ　夏野菜カレー

フルーツカクテル

729 19.4 928 23.8

　　　　＊　都合により献立を変更する場合があります。

　　　　＊　太字の野菜は伊奈町でとれたものです。

　　　　＊(乳)(卵)の表示は、乳・卵を使用している献立です。

　　　　　　　参考にしてください。
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基 準 栄 養 量

牛乳　とり肉
こめ　油　じゃがいも

レモンゼリー

かぼちゃコロッケ　ピーマン　なす

にんじん　たまねぎ　トマト　にんにく

しょうが　みかん　もも　パイン

へい きん えい よう りょう

平 均 栄 養 量

牛乳　ぶた肉

とり肉

こめ　でんぷん　油

さとう　たまねぎドレッシング

いももち

もやし　キャベツ　にんじん

きゅうり　ごぼう　だいこん

ねぎ

牛乳　ハンバーグ

ぶた肉　なると

こどもパン　さとう

和風ドレッシング　ワンタン

ブロッコリー　キャベツ　にんじん

たまねぎ　もやし　にら

干ししいたけ

牛乳　とり肉　ひじき

油揚げ　白身魚フライ　豆腐

こめ　さとう　油

塩中華ドレッシング

さといも　でんぷん

にんじん　ごぼう　えだまめ

こまつな　もやし　だいこん

干ししいたけ　ねぎ

牛乳　ぎょうざ　厚揚げ

ぶた肉　かつお節　とり肉

こめ　油　ごま油

でんぷん

ゴーヤ　にんじん　たまねぎ

にら　はくさい

牛乳

ポテトとお米のささみカツ

ベーコン

ツイストパン

イタリアンドレッシング

マカロニ　天の川ゼリー

ブロッコリー　にんじん　たまねぎ

キャベツ　トマト

トマトピューレー

牛乳　やきぶた

なると　小籠包

ホット中華めん

香りごまドレッシング

にんじん　ねぎ　しなちく

ほうれんそう　ごぼう　きゅうり

キャベツ

牛乳　さば　赤みそ

とり肉

こめ　さとう　でんぷん

バンバンジードレッシング

キャベツ　きゅうり　にんじん

たけのこ　とうがん　ねぎ

干ししいたけ

牛乳　たら角切り竜田

ぶた肉　豆腐　白みそ　赤みそ

こめ　油　白ごま

さとう　じゃがいも　こんにゃく

こまつな　もやし　にんじん

ごぼう　だいこん　ねぎ

牛乳　春巻き

豆腐　ぶた肉　とり肉

赤みそ

こめ　油　さとう

でんぷん　ごま油

しょうが　にんにく　にんじん

干ししいたけ　ねぎ　にら

たまねぎ　はくさい

牛乳　わかめ

とり肉　ベーコン

こめ　でんぷん　油

こんにゃく

玉ねぎドレッシング

キャベツ　にんじん　きゅうり

たまねぎ　もやし　にら

えい          よう         りょう

献　　立　　名          ち     にく    ほね               ねつ ちから

  　　　　おも                         ざい         りょう

小学校 中学校

          が  っ     こ  う     き ゅ う   し ょ く      よ       て  い    こ  ん     だ  て    ひ ょ う         

学 校 給 食 予 定 献 立 表

日 曜 血・肉・骨になるもの 熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの

（あかのたべもの） （きいろのたべもの） （みどりのたべもの）

じっし び

実施日 主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量

伊奈町立学校給食センター

給食メニュー紹介 「ゴーヤチャンプルー」

《材料４人分》
ゴーヤ ５０ｇ

塩 適量

厚揚げ １００ｇ（縦半分１ｃｍ幅に切る）

ぶた肉 ５０ｇ（3～4ｍｍ幅に切る）

にんじん 4０ｇ（千切り）

玉ねぎ ５０ｇ（薄切り）

油 小さじ1

酒 小さじ1

A オイスターソース 小さじ1

しょうゆ 小さじ1／2

塩 少々

かつお節 5g

ごま油 小さじ1／2

《作り方》
①ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを除いて

３ｍｍ 幅に切る。

塩でもみ、塩分を洗い流し水気をきる。

②フライパンに油を熱しぶた肉を炒める。

③火が通ったら、にんじん、玉ねぎを炒める。

④油抜きした厚揚げ、ゴーヤを加えて炒める。

⑤Aの調味料で味付けする。

⑥最後に、かつお節とごま油を加えて炒め、

仕上げる。

ゴーヤは「夏野菜の王様」といわれるほど栄養たっぷりです。

特に疲労回復に効果のあるビタミンCが豊富で、加熱によるビタミ

ンＣの損失が少ないことも特徴です。また、ゴーヤの苦み成分は

「モモルデシン」という成分で食欲増進が期待できます。暑い夏を

乗り切るためにおすすめの野菜です。

もうすぐみなさんが楽しみにしている夏休みです。夏ばてや熱中症にならないように、食生活に


