
1日 とり肉
にく

のスタミナ揚
あ

げ ２日 ハンバーグのトマトソースがけ 3日 マーボー豆腐
ど う ふ

4日 ししゃもフライのごまだれがけ

キャベツの塩
しお

ドレッシング和
あ

え まめまめサラダ 春巻
はるまき

じゅうろくささげのささみ和
あ

え

沢煮
さ わ に

わん コンソメスープ もやしの中華和
ち ゅ う か あ

え かみなり汁
じる

7日 えだまめコロッケ 8日 絹厚揚
き ぬ あ つあ

げのおろしがけ 9日 なすとぶた肉
に く

のピリ辛
から

いため 10日 あじの南蛮
なんばん

漬
づけ

11日 オムレツ

オクラのネバネバ和
あ

え きんぴらごぼう じゃがいものから揚
あ

げ 切干
き り ぼ

しだいこんのいため煮
に

ブロッコリーのドレッシング和
あ

え

七夕汁
たなばたじる

スタミナ汁
じる

モロヘイヤの中華
ちゅうか

スープ とうがん汁
じる

夏野菜
な つ や さ い

のトマト煮
に

セレクトデザート

A七夕
たなばた

パインゼリー

B豆乳
とうにゅう

みかんムース

14日 とり肉
に く

と野菜
や さ い

の黒酢
く ろ ず

あんがらめ 15日 夏野菜
な つ や さ い

カレー 16日 さばの梅
うめ

照
て

り焼
や

き 17日 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

の具
ぐ

きゅうりの中華
ちゅうか

和
あ

え 焼
や

きフランクフルト ひじきのごまささみ和
あ

え もやしときゅうりのツナ和
あ

え

チンゲンサイと豆腐
と う ふ

のスープ コールスロー 豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

錦糸
き ん し

卵
たまご

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のたれ

揚
あ

げギョーザ

ししゃもは頭
あたま

から尾
お

まで丸
ま る

ごと

食
た

べられる魚
さかな

で、カルシウムを

多
おお

くとることができます。カル

シウムは骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

ったり、心
し ん

臓
ぞ う

の働
はたら

きを正常
せいじょう

に保
た も

ったりする

働
はたら

きがあります。成長期
せ い ち ょ う き

にはカ

ルシウムがたくさん必要
ひ つ よ う

なので

しっかり食
た

べましょう。

２０２５年 ７月分  学 校 給 食 献 立 あ れ こ れ
月 火 水 木 金

沢
さ わ

煮
に

わんは、千切
せ ん ぎ

りに切
き

った野
や

菜
さ い

やぶた肉
に く

などたくさんの食材
しょ く ざい

を使
つか

って作
つ く

った汁物
し る も の

です。「さ

わ」には「たくさん」という意
い

味
み

があることからこの名
な

がつき

ました。給食
きゅうしょく

では、ぶた肉
に く

の他
ほか

に、こんにゃく、だいこん、に

んじん、ごぼう、長
な が

ねぎなどた

くさんの食材
しょ く ざい

を使
つか

って仕上
し あ

げま

した。

今日
き ょ う

のコンソメスープには、ブ

ロッコリーが入
はい

っています。ブ

ロッコリーは花
は な

のつぼみの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる野
や

菜
さ い

です。葉
は

や根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる野菜
や さ い

は数
かず

多
おお

くありま

すが、花
は な

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる野
や

菜
さ い

は

少
す く

ないです。カリフラワーや

みょうがなども花
は な

の部
ぶ

分
ぶん

をたべ

る野
や

菜
さ い

です。

春巻
は る ま き

は中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

の点心
て ん し ん

の一
ひ と

つで

す。中国
ちゅうごく

では地域
ち い き

によって、皮
かわ

の厚
あ つ

さや中
な か

の具
ぐ

に違
ちが

いがあり、

天
てん

ぷらのように衣
ころも

を付
つ

けて揚
あ

げ

ることもあるそうです。今日
き ょ う

の

春巻
は る ま き

は、ぶた肉
に く

や野菜
や さ い

などの具
ぐ

を薄
う す

い皮
かわ

で包
つつ

んで揚
あ

げたもので

す。

チンゲンサイは、はくさいの仲
な か

間
ま

で、中国
ちゅうごく

からきた野菜
や さ い

の一
ひ と

つ

です。シャキシャキしていて、

甘味
あ ま み

があるのが特徴
と く ち ょ う

です。いた

め物
も の

やスープ、煮込
に こ

み料理
り ょ う り

によ

く使
つか

われ、中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

はもちろ

ん、西洋
せ い よ う

料理
り ょ う り

にも合
あ

う野
や

菜
さ い

で

す。

今日
き ょ う

の夏野菜
な つ や さ い

カレーに入
はい

ってい

る夏野菜
な つ や さ い

は、かぼちゃ、なす、

トマトです。夏野菜
な つ や さ い

は水分
すいぶん

が豊
ほ う

富
ふ

でみずみずしく、色
い ろ

が鮮
あ ざ

やか

なものが多
おお

くあります。ビタミ

ンやミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれる

ため、暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

づくり

には欠
か

かせない食材
しょ くざい

です。

今日
き ょ う

は「まごわやさしい」献立
こ ん だ て

です。「まごわやさしい」は、

豆
まめ

、ごま、わかめなどの海
かい

そ

う、野
や

菜
さ い

、魚
さかな

、しいたけなどの

きのこ類
る い

、いも類
る い

の７品目
ひ ん も く

の頭
かしら

文字
も じ

を表
あらわ

しています。これらの

食材
しょ く ざい

は普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不
ふ

足
そ く

しがち

なため、意識
い し き

して食
た

べましょ

う。

今日
き ょ う

の冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

は冷
ひ

えた麺
めん

に

錦糸
き ん し

卵
たまご

と、もやしときゅうりの

ツナ和
あ

えをのせ、たれをかけて

たべましょう。夏
なつ

が旬
しゅん

のきゅう

りは、水分
すいぶん

がとても多
おお

いため、

みずみずしく生
な ま

で食
た

べると食感
しょっかん

がよい野菜
や さ い

です。体
からだ

を冷
ひ

やす効
こ う

果
か

もあり暑
あ つ

い夏
なつ

におすすめで

す。

今日
き ょ う

は「旬
しゅん

を味
あ じ

わう日
ひ

」です。

一年
い ち ね ん

の中
な か

で野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、魚
さかな

など

がたくさん収穫
しゅうかく

でき、栄養
え い よ う

素
そ

が

多
おお

く、おいしい時期
じ き

を「旬
しゅん

」と

言
い

います。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

で使
つか

われ

る旬
しゅん

の食材
し ょ く ざい

は「えだまめ」と

「オクラ」です。また、今日
き ょ う

は

七夕
た な ば た

にちなんで、星形
ほ し が た

のかまぼ

こや天
あ ま

の川
がわ

に見立
み た

てたビーフン

が入
はい

った「七夕
た な ばた

汁
じ る

」です。

今日
き ょ う

は「正
た だ

しいはしづかいの

日
ひ

」です。はしには、「つま

む、はさむ、すくう、さく、の

せる、はがす、ほぐす、くる

む、切
き

る、運
は こ

ぶ、混
ま

ぜる」など

のさまざまな使
つか

い方
かた

がありま

す。絹厚揚
き ぬ あ つ あ

げを切
き

る、ぶた肉
に く

、

だいこん、にんじんなどの食材
しょ くざい

をはさむなど、正
た だ

しいはしづか

いを意識
い し き

して食
た

べましょう。

今日
き ょ う

のなすとぶた肉
に く

のピリ辛
か ら

い

ためは、浅井中小学校
あ ざ い な か し ょ う が っ こ う

の児童
じ ど う

が

考
かんが

えた献
こ ん

立
だ て

です。なすは煮
に

物
も の

や

揚
あ

げ物
も の

、焼
や

き物
も の

、漬物
つ け も の

などいろ

いろな料理
り ょ う り

に使
つか

える野
や

菜
さ い

です。

細長
ほそ なが

いものや卵
たまご

のような形
かたち

のも

の、一般的
い っ ぱ ん て き

な紫色
むらさきいろ

の他
ほか

、白
し ろ

や緑
みどり

などの品種
ひ ん し ゅ

もあります。今日
き ょ う

は

なすとピーマン、ぶた肉
に く

で相性
あいしょう

ばつぐんのピリ辛
か ら

いためです。

今日
き ょ う

は「だしを味
あ じ

わう日
ひ

」で

す。「だし」は、天然
てん ねん

素材
そ ざ い

のう

ま味
み

や香
かお

りが溶
と

け出
で

た料理
り ょ う り

の基
き

本
ほん

となる汁
し る

です。今日
き ょ う

のとうが

ん汁
じ る

は、かつおの削
けず

り節
ぶ し

から

とっただしを使
つか

っています。和
わ

食
しょく

ではその他
ほか

にもこんぶや干
ほ

し

しいたけからとっただしが使
つか

わ

れます。日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

で、だしの

うま味
み

や香
かお

りを感
かん

じてみましょ

う。

夏野菜
な つ や さ い

のトマト煮
に

には、ズッ

キーニが入
はい

っています。ズッ

キーニはきゅうりに似
に

た見
み

た目
め

をしていますが、実
じ つ

はかぼちゃ

の仲間
な か ま

です。６月から８月が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、スーパーでよく見
み

か

ける緑色
みどりいろ

以外
い が い

に黄色
き い ろ

のものもあ

ります。今日
き ょ う

は緑色
みどりいろ

のズッキー

ニがトマト煮
に

に入
はい

ってます。

南部共同調理場
この記事は、諸説ある一例をとりあげたものです。


