
日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

1 火

　★　郷土料理　沖縄県　★

819 2.6

タコライス
（麦ごはん　タコライスの具） 豚肉　大豆 トマト たまねぎ　しょうが

にんにく 麦　ごはん 油
トマトケチャップ
ソース　カレー粉
チリパウダー
洋風だし　塩　こしょう

牛乳 牛乳
もずくスープ 豆腐　卵 もずく にんじん

小松菜 えのきたけ　ねぎ でん粉 和風だし　しょうゆ　塩
パインアップル パインアップル 砂糖

2 水

切れ目入りコッペパン コッペパン

858 3.8

牛乳 牛乳
白ごまつくね　（３） 鶏肉　大豆 たまねぎ パン粉

でん粉　砂糖
ごま　油
豚脂 しょうゆ

焼きそば 豚肉 にんじん
ピーマン キャベツ　もやし 中華めん 油

ソース　焼きそばソース
オイスターソース
塩　こしょう

フルーツピーチゼリー和え みかん　パインアップル
もも

ナタデココ
砂糖

3 木

★　減塩献立　★　毎月２０日は　「いばらき美味しおＤay」 です　★

841 2.1

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ポークチャップ 豚肉 にんにく　たまねぎ でん粉　砂糖 油 トマトケチャップ

しょうゆ　ソース
かぼちゃと枝豆のサラダ

（ソイドレッシング）
かぼちゃ
にんじん 枝豆　きゅうり ドレッシング

夏野菜のスープ 鶏肉 にんじん
ズッキーニ　えのきたけ
冬瓜　キャベツ
とうもろこし

洋風だし　塩　こしょう

4 金

　★　七夕　献立　★

834 3.2

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
星型ハンバーグたまねぎソースかけ 鶏肉　大豆

豚肉 たまねぎ　にんにく 砂糖 豚脂　油 酒　しょうゆ　酢
五色サラダ

（和風クリーミードレッシング）
小松菜
にんじん

キャベツ　きくらげ
とうもろこし ドレッシング

そうめん汁 かまぼこ　豆腐
オクラ
にんじん
ほうれん草

たまねぎ そうめん しょうゆ　塩　和風だし
みりん

七夕デザート ぶどう　レモン　みかん 砂糖

7 月

野菜たっぷりタンメン
（ソフトめん　タンメンスープ） 豚肉　大豆 にんじん

しょうが　キャベツ
たけのこ　もやし　ねぎ
たまねぎ　にんにく

ソフトめん ごま油　油
豚脂

塩　こしょう
とんこつスープ　しょうゆ

812 3.8
牛乳 牛乳

えびシューマイ（２） えび　たら たまねぎ
パン粉　小麦粉
水あめ　でん粉
砂糖

油 塩

レモンカスタードタルト 卵 牛乳 レモン 砂糖　小麦粉
水あめ

マーガリン
油

8 火

ごはん ごはん

940 2.5

牛乳 牛乳
さばのねぎソースかけ さば ねぎ　しょうが 砂糖　でん粉 油　ごま油 しょうゆ　鶏がらだし

酢
大根のそぼろ煮 鶏肉 にんじん 大根　枝豆　しょうが 砂糖　でん粉 油 しょうゆ　みりん　酒

和風だし
豚汁 豚肉　味噌 にんじん たまねぎ　大根　ごぼう じゃがいも

こんにゃく 油 和風だし

9 水

米パン 米パン

870 3.9

牛乳 牛乳

チキンナゲット（２） 鶏肉　大豆
小麦粉
とうもろこし粉
パン粉

豚脂　油 しょうゆ　塩

シーザーサラダ
（シーザーサラダドレッシング） 赤ピーマン キャベツ　きゅうり

とうもろこし ドレッシング

ハッシュドポーク 豚肉 生クリーム にんじん
パセリ

にんにく　たまねぎ
エリンギ バター

こしょう　赤ワイン
ハヤシルウ
トマトケチャップ
デミグラスソース

10 木

ごはん ごはん

841 2.1

牛乳 牛乳
ショーロンポー（２） 豚肉　ゼラチン キャベツ　ねぎ 小麦粉 豚脂　ごま油 しょうゆ　塩

八宝菜 豚肉　いか
なると

ピーマン
チンゲン菜
にんじん

たまねぎ　白菜
干ししいたけ　たけのこ
にんにく　しょうが

でん粉 ごま油 塩　中華だし　酒
オイスターソース

杏仁フルーツ 牛乳　練乳 みかん　パインアップル
もも 砂糖　水あめ

11 金

ごはん ごはん

776 2.7

牛乳 牛乳
豚肉のしょうが焼き 豚肉　大豆 しょうが　たまねぎ

にんにく　りんご はちみつ　砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　酒　みりん
酢　コチュジャン　塩

きゅうりの即席漬け にんじん きゅうり　キャベツ 水あめ 塩　しょうゆ　酢
わかめの味噌汁 豆腐　油揚げ　

味噌 わかめ にんじん えのきたけ　たまねぎ　ねぎ かつお節　さば節

14 月

夏野菜カレーうどん
（ソフトめん　夏野菜カレー汁）鶏肉　油揚げ 赤ピーマン ねぎ　ズッキーニ　たまねぎ

もやし
ソフトめん
でん粉 油 カレー粉　カレールウ

しょうゆ　和風だし

792 2.9
牛乳 牛乳
ハッシュドポテト たまねぎ じゃがいも

米粉 油 塩
水菜とキャベツのシャキシャキサラダ

（ごまドレッシング）
水菜
にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング

◆ 7 月 31 日 （ 木） に 6 月分給食費、 9 月 1 日 （ 月） に 7 月分給食費の口座振替をします。 ◆

よくかんで　ゆっくりと
たべましょう！

食
た
べ物

もの
がのどにつまらないように、気

き
をつけ

ましょう。もち、パン、丸
まる
い形
かたち
（球
きゅうけい
形）、つる

つるした物
もの
は特
とく
に注
ちゅうい
意！
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たなばた ぎょう　じ　しょく

なつ　 やす
い　   しき

しょく   せい　  かつちゅう

すい ぶん　 ほ きゅうあさ

かた き い　しき

か た

こまつな

きりぼ だいこん

とうふ

こざかな

ぎゅうにゅう

ほ

いっしょ

きゅうしゅうりつ たか

むぎちゃ
み　　　ず

あま

ふく

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう	 ど	 りょう	 り

郷　土　料　理

タコライス 沖
おき

縄
なわ

県
けん

　沖
おき

縄
なわ

県
けん

は九
きゅう

州
しゅう

地
ち

方
ほう

に位
い

置
ち

し、他
ほか

の都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

にはない暖
あたた

かく穏
おだ

やかな亜
あ

熱
ねっ

帯
たい

気
き

候
こう

が特
とく

徴
ちょう

です。また、他
た

国
こく

との交
こう

流
りゅう

を通
つう

じて、食
しょく

文
ぶん

化
か

にも個
こ

性
せい

が生
う

まれました。
　「タコライス」は外

がい

国
こく

の料
りょう

理
り

に思
おも

われがち
ですが、実

じつ

は沖
おき

縄
なわ

県
けん

が発
はっ

祥
しょう

地
ち

とされていま
す。アメリカ軍

ぐん

人
じん

に安
あん

価
か

でお腹
なか

いっぱいに
なる料

りょう

理
り

を提
てい

供
きょう

したいというお店
みせ

のオーナ
ーの思

おも

いから考
かんが

えられました。メキシコ料
りょう

理
り

の「タコス」の具
ぐ

である「タコミート」
を、ご飯

はん

（ライス）の上
うえ

にのせたことから
「タコライス」と名

な

付
づ

けられました。本
ほん

来
らい

であればレタスやトマトをご飯
はん

の上
うえ

にのせ
ますが、給

きゅう

食
しょく

では野
や

菜
さい

もタコミートと一
いっ

緒
しょ

に炒
いた

めて作
つく

ります。
　タコライスは、スパイシーさが特

とく

徴
ちょう

で、
暑
あつ

い時
じ

期
き

でも食
しょく

欲
よく

をそそります。

　まもなく、 待
ま

ちに待
ま

った夏
な つ

休
や す

みが始
は じ

まります。 充
じゅう

実
じ つ

した夏
な つ

休
や す

みを過
す

ごし、 ９月
が つ

からも元
げ ん

気
き

に過
す

ごせるよ
う、 食

しょく

生
せ い

活
か つ

で特
と く

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。

◆夜
よ

ふかししたりせず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ご
はんを毎

まい
日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。
◆朝

あさ
ごはんを食

た
べると、脳

のう
の働

はたら
きが活

かっ
発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなります。
◆栄

えい
養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こ
まめに飲

の
みましょう。

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいた
め、特

とく
に意

い
識
しき

して飲
の

みましょう。
◆水

すい
分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、甘
あま

くないもの、カフェ
インを含

ふく
まないものにしましょう。

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。
◆冷

つめ
たいものをとり過

す
ぎないようにしましょう。

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を
補
おぎな

うのもおすすめです。

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。
食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。

　毎
まい

年
とし

７月
がつ

７日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」です。中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、
日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわきにくいこの時
じ

期
き

に、のどごしよく食
た

べやすいそうめんは、ぴったりの行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。季
き

節
せつ

の
野
や

菜
さい

や卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせると彩
いろど

りがよくなり、栄
えい

養
よう

バランスも整
ととの

います。

今
こんげつ

月の常
じ ょ う そ う し

総市 ・	 下
し も つ ま し さ ん し ょ く ざ い

妻市産食材	 ：	 米
こめ

、じゃがいも、かぼちゃ、ズッキーニ、大
だい こん

根、チンゲン菜
さい

、冬
とう がん

瓜、なす、にんじん、
　　　　　　　　　　　　　　　 ねぎ、ピーマン（太

ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）

	 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材	 ：	牛
ぎゅうにゅう

乳、豚
ぶた にく

肉、水
みず

菜
な

、ニラ、もやし、鶏
とり にく

肉

日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

15 火

ごはん ごはん

796 2.5

牛乳 牛乳
あじのたまり焼き あじ 砂糖 みりん　酒　しょうゆ
キムチ肉じゃが 豚肉 にんじん たまねぎ　キムチ

干ししいたけ
じゃがいも
こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん

和風だし
あおさの味噌汁 豆腐　味噌 あおさ にんじん

小松菜 えのきたけ　たまねぎ　ねぎ かつお節　さば節

16 水

食パン（キャラメルソース） 食パン
キャラメルソース

749 3.8

牛乳 牛乳
ツナオムレツ 卵

まぐろ油漬け たまねぎ 砂糖 油
マヨネーズ 塩

ラタトゥイユ ベーコン

赤ピーマン
黄ピーマン
かぼちゃ
にんじん
トマト

なす　たまねぎ　ズッキーニ
にんにく 砂糖 油 洋風だし　塩

トマトケチャップ

アルファベットスープ 鶏肉 にんじん 大根　とうもろこし
キャベツ

マカロニ
じゃがいも 油 洋風だし　塩　こしょう

17 木

ごはん ごはん

841 2.9

牛乳 牛乳
ぎょうざ（２） 鶏肉　豚肉

大豆 にら キャベツ　たまねぎ 小麦粉 豚脂　油
ごま油 塩　オイスターソース

マーボーなす 豚肉　鶏肉
大豆　味噌 にんじん

なす　ねぎ　干ししいたけ
たまねぎ　しょうが
にんにく

砂糖　でん粉 ごま油　油 しょうゆ　トウバンジャン
塩　鶏がらだし　酢

中華卵スープ 鶏肉　豆腐　卵 ひじき にんじん
小松菜 白菜　しめじ　ねぎ でん粉 酒　こしょう　中華だし

塩　しょうゆ
アセロラゼリー アセロラ 砂糖　水あめ

18 金

　★　下妻市のみ　提供　★

786 2.8

ビビンバ
（ごはん　豚そぼろ） 豚肉　大豆　卵 しょうが　にんにく ごはん　砂糖 ごま油　油 しょうゆ　酒
小松菜のナムル

（塩中華ドレッシング）
小松菜
にんじん もやし ドレッシング

牛乳 牛乳
豆腐とにらの中華スープ 豆腐　鶏肉 にんじん

にら
ねぎ　たまねぎ　
干ししいたけ 中華だし　しょうゆ　塩

今月のたんぱく質平均 30.0g
脂質平均 24.1g

玉中

毎月19日は
食育の日です


