
令和5年度 8月　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

梅
う め

ごはん 671 kcal

サンラータン 24.9 g

マーボーなす 17.1 g

ナムル 100 g

牛乳
ぎゅうにゅう

4.4 g

ごはん 606 kcal 739 kcal

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

23 g 27.2 g

夏野菜
な つ や さ い

のカップ焼
や

き 18.4 g 20.5 g

こんにゃくサラダ 83 g 107 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.9 g 3.4 g

チャーハン 714 kcal 825 kcal

豚汁
と ん じ る

31 g 35.8 g

かじきのかりん揚
あ

げ 22.5 g 25.3 g

コーンサラダ 91 g 107 g

ミルメークコーヒー 牛乳
ぎゅうにゅう

3.3 g 3.9 g

ごはん 644 kcal 801 kcal

夏野菜
な つ や さ い

カレー 30 g 36.7 g

鶏
と り

のハーブ焼
や

き 16.9 g 19.5 g

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え 90 g 115 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.6 g

ごはん 556 kcal 676 kcal

かみなり汁
じ る

28.6 g 33.4 g

あじのみそ漬
づ

け焼
や

き 14.6 g 16.1 g

糸
い と

寒天
かんてん

サラダ 72 g 93 g

牛乳
ぎゅうにゅう

1.9 g 2.3 g

コッペパン 727 kcal 881 kcal

コーンポタージュ 23.5 g 27.6 g

メンチカツ 28.5 g 33.3 g

フレンチサラダ 91 g 115 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.7 g

ひまわり油
あぶら

ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

、白
しろ

いりごま

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

かたくり粉
こ

さとう

ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

ひまわり油
あぶら

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化米
きょうかまい

かたくり粉
こ

さとう、かたくり粉
こ

さとう

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化米
きょうかまい

じゃがいも

こんにゃく、さとう

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ

こんにゃく

かたくり粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、さとう

さとう

ミルメークコーヒー

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化米
きょうかまい

ねぎ

大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ、ごぼう、ねぎ

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

玉
たま

ねぎ

梅
うめ

たけのこ、ねぎ

なす、玉
たま

ねぎ

もやし、きゅうり

白菜
はくさい

、たけのこ、ねぎ

玉
たま

ねぎ、なす、ズッキーニ

きゅうり、キャベツ

さとう

コッペパン

小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

もやし、きゅうり

玉
たま

ねぎ、とうもろこし

玉
たま

ねぎ

キャベツ、きゅうり

にんじん、小松菜
こ ま つ な

にんじん

にんじん

ピーマン、にんじん

にんじん

にんじん、ピーマン、トマト、かぼちゃ

にら

ピーマン

にんじん

にんじん

29
火

～とうもろこしのひげ～　今日
き ょ う

のスープにはす

りつぶしてペーストにしたとうもろこしと、粒
つぶ

の

ままのとうもろこしが入
はい

ってます。皮
かわ

をむく時
とき

に

たくさんの「ひげ」がありますね。実
じつ

はひげの数
かず

はとうもろこしの粒
つぶ

の数
かず

と同
おな

じ数
かず

なんですよ。

豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム 糸
いと

寒天
かんてん

ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

、ゆし豆腐
ど う ふ

28
月

～食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

のはたらき～　　　糸
いと

寒天
かんてん

は海藻
かいそう

から作
つ く

られます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふく

まれてい

て、おなかの調子
ち ょ う し

をよくしてくれます。野
や

菜
さい

にも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふく

まれますが、海藻
かいそう

の食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

は便通
べんつう

をよくする効果
こ う か

が高
たか

いです。

あじ、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

25
金

～元気
げ ん き

になれるカレー～夏野菜
な つや さい

カレーには、

「カロテン」が多
おお

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

が入
はい

ってい

ます。免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げたり、皮膚
ひ ふ

を守
まも

った

り、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

がある成分
せいぶん

で

す。カレーだと野菜
や さ い

も食
た

べやすいですね。

鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ、ズッキーニ、なす

キャベツ、きゅうり、福神漬
ふ く じ ん づ

け

24
木

～高瀬
た か せ

中学校
ちゅうがっこう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

～　　今年度
こ ん ね ん ど

初
はじ

めての希望
き ぼ う

献立
こんだて

です。高瀬
た か せ

中
ちゅう

では全校
ぜんこう

投票
とうひょう

で決
き

めてもらいま

した。みなさんの好
す

きなものがつまった献立
こんだて

です

ね！暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと思
おも

いますが、しっかり食
た

べて

２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

りましょう。

焼
や

き豚
ぶた

かじき

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

、みそ

鶏
と り

団子
だ ん ご

23
水

～地域
ち い き

の野菜
や さ い

～　　　8月
がつ

は地域
ち い き

の野菜
や さ い

が多
おお

く

収穫
しゅうかく

されます。今日
き ょ う

は玉
たま

ねぎ、なす、ズッキー

ニ、きゅうりが大北
たいほく

地域
ち い き

の野菜
や さ い

です。給食
きゅうしょく

におい

しく食
た

べてもらうために農家
の う か

さんが心
こころ

を込
こ

めて

作
つく

ってくれました。感謝
かんしゃ

をして食
た

べましょう。

ベーコン とろけるチーズ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

、たまご
22
火

～なす～　　なすは夏
な つ

から秋
あ き

までが旬
しゅん

の野
や さ

菜
い

です。「秋
あ き

なすは嫁
よ め

に食
く

わすな」という

ことわざがあるくらいおいしい時期
じ き

です。

今日
き ょ う

はマーボーなすにしました。なすは油
あぶら

と相性
あいしょう

がいい野菜
や さ い

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を味
あ じ

わっ

てくださいね。

豚肉
ぶたにく

、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

 

小学校

休み

 

 

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

緑
みどり

の仲間
な か ま

[からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える]

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

黄
き

の仲間
な か ま

[熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

献 立 予 定 表

あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材を

使っている献立です

小学校 中学校

高瀬中

希望献立



ごはん(有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
ま い

) 611 kcal 772 kcal

キムチスープ 24.7 g 30.1 g

ぎょうざ（小
しょう

2個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

） 17.2 g 20.5 g

バンバンジーサラダ 86 g 114 g

ミニトマト(小
しょう

2個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

) 牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 2.6 g

ごはん 693 kcal 843 kcal

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

29.7 g 34.7 g

さばのゆう庵
あん

焼
や

き 25.9 g 29.7 g

ポテトサラダ 81 g 103 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.5 g 3.1 g

材  料

かじき ①

しょうが ②

しょうゆ 　

酒 ③

片栗粉 煮立たせる。

揚げ油 　

しょうゆ ④ ②と③を合わせ、最後にごまを混ぜたら

さとう

みりん ★

いりごま

　

　 　

　暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちたりして、口当
く ち あ

たりの良
よ

い甘
あま

いアイスクリーム

や、清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

を取
と

りすぎてしまいがちです。

　冷
つめ

たくて甘
あま

いものを取
と

りすぎると、弱
よわ

った胃腸
い ち ょ う

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
く う ふ く

を感
かん

じなくなってしま

ったりして、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。

　暑
あつ

い時
と き

こそ、「主食
しゅしょ く

」「主菜
し ゅ さ い

」「副菜
ふ く さ い

」をそろえた食事
し ょ く じ

で体力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

　めん料
りょう

理
り

にサラダの組
く

み合
あ

わせや、丼
どんぶり

物
　　もの

もおすすめですよ。

小さじ １

小さじ １

　　　　　　作 り 方

かじきは分量の調味料で下味をつけておく。

①に片栗粉をつけて180℃の油で５分ほど

揚げる。

小さめのなべに、たれの調味料を入れて

できあがり！

角切りのじゃがいもやさつまいもを素揚げして

和えてもおいしいですよ。

※ 分量より多くすると作りやすいです。

分  量（4人分）

角切りで200グラム位

小さじ １

大さじ １

大さじ １

適  宜

適  宜

大さじ １

小さじ ２　　 たれ

ごま油
あぶら

、白
しろ

すりごま

ノンエッグマヨネーズ

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化米
きょうかまい

さとう

じゃがいも、さとう

きゅうり、キャベツ

玉
たま

ねぎ、えのきたけ

ゆず

玉
たま

ねぎ、きゅうりにんじん

さとう

有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
まい

えのきたけ、白菜
はくさい

、白菜
はくさい

キムチにんじん、にら

さやいんげん、にんじん

ミニトマト

31
木

～ゆう庵
あん

焼
や

き～　　　　　　　「ゆう庵
あん

焼
や

き」はどの

ような味付
あ じ つ

けか知
し

っていますか？照
て

り焼
や

き味
あじ

にゆ

ず果汁
かじゅう

を入
い

れるのでさっぱりした味付
あ じ つ

けになりま

す。ゆずの香
かお

りを楽
たの

しんで食
た

べてみてください。

いろいろな魚
さかな

に合
あ

いますが、今日
き ょ う

はさばのゆう庵
あん

焼
や

きにしました。

ハム

さば

牛乳
ぎゅうにゅう

油揚
あぶらあ

げ、みそ

30
水

～ミニトマト～　　　 　今日のミニトマトは

白馬村
は く ば む ら

で収穫
しゅうかく

したものです。６月
がつ

の中旬
ちゅうじゅん

に

苗
なえ

を植
う

えて、７月
がつ

の下旬
げじゅん

には収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり

ます。甘酸
あ ま ず

っぱくてみずみずしいおいしい

ミニトマトを味
あじ

わってくださいね。

ぎょうざ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

豚肉
ぶたにく

、豆腐
と う ふ

献立は都合により変更になる場合があります

献立内容や、レシピについて知りたいときは、

お気軽にお問い合わせください。

TEL62-6222 FAX62-6639

～ かじきのかりん揚げ ～
８/24 高瀬中学校 希望献立より

甘い、冷たいおやつのとりすぎに注意しましょう


