
今月の献立のねらい
暑さに負けない

食欲が出る食事
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

大豆製品

牛乳・乳製品・

小魚

海そう

緑黄色

野菜

その他の

野菜

果物

穀類・いも類・

砂糖
油脂

 ※ 気象状況や予算の都合で、

　献立が変更になる場合があります。

日曜
今日の給食

のねらい

おもに

たんぱく質

を多く含む

おもに

カルシウムを

多く含む

おもに

カロテンを

多く含む

おもに

ビタミンCを多く

含む

おもに

炭水化物を

多く含む

おもに

脂質を

多く含む
一口メモ

1(水) 主食 下野市産米のご飯
米

787

主菜 いわしのおかか煮
いわし　だしかつお節 砂糖　でん粉

30.9

副菜 六品目のきんぴら
ちくわ 人参 ごぼう　竹の子　しいた

け

こんにゃく　砂糖 サラダ油　ごま

20.6

副菜 小松菜とふんわりたまごのみそ汁
鶏卵　豆腐　みそ　だし

かつお節

人参　小松菜 えのきたけ でんぷん

2.6

その他 牛乳
牛乳

2(木) 主食 手作りはちみつレモントースト
レモン パン（小麦・乳）　砂糖

はちみつ

バター

802

主菜 ウインナーと豆のカレー煮

ウインナー　赤いんげ

ん豆　ひよこ豆

人参　（トマト） 玉ねぎ　にんにく　（プ

ルーン）

じゃがいも　カレールゥ

（小麦・乳・大豆・りん

ご・バナナ・カカオ・トマ

ト）

サラダ油

24.9

副菜 こんにゃくと海藻のフレンチサラダ
わかめ　こんぶ 人参 きゅうり　キャベツ こんにゃく サラダ油

30.0

その他 牛乳
牛乳

3.4

3(金) 主食 下野市産米のご飯
米

797

主菜 鶏肉のねぎ塩焼き
鶏肉 ねぎ　生姜　にんにく 砂糖 ごま　ごま油

35.4

副菜 チンゲン菜ともやしのおひたし
かつお節 チンゲン菜　人参 もやし

23.2

副菜 揚げなすと生揚げのみそ汁
生揚げ　みそ　だしかつ

お節

人参 玉ねぎ　なす サラダ油

2.4

その他 牛乳
牛乳

6(月) 主食 夏野菜のカレーライス（下野市産米のご飯）
米

938

主菜 　　　〃　　　　　　（夏野菜のカレー）

牛肉　枝豆（大豆） 人参　トマト　かぼちゃ

ピーマン

にんにく　生姜　玉ねぎ

なす　　（プルーン）

カレールウ（小麦・乳・

大豆・りんご・バナナ・

カカオ・ごま・ココナッ

ツ・トマト）

サラダ油

27.7

副菜
七夕前日の星のコロッケ 鶏肉　豚肉 玉ねぎ じゃがいも　砂糖　パン

粉　小麦粉　でんぷん

サラダ油

33.6

副菜 チーズサラダ
チーズ 赤パプリカ キャベツ　きゅうり サラダ油

3.2

その他 牛乳
牛乳

7(火) 主食 肉ちらし寿司（下野市産米の酢飯）
米　砂糖

850

主菜 　　　〃　　　　　（具）
豚肉　油揚げ 人参 ごぼう　かんぴょう　し

いたけ

砂糖 サラダ油

32.7

主菜 厚焼きたまご
鶏卵　だしかつお節

ゼラチン

砂糖　でんぷん サラダ油

30.6

副菜 魚そうめん汁
なると　豆腐　だしかつ

お節　魚めん　かまぼこ

人参　さやいんげん えのきたけ でんぶん　砂糖

3.4

その他 七夕お楽しみデザート
寒天 みかん　ぶどう　レモン 砂糖

その他 牛乳
牛乳

8(水) 主食 下野市産米のご飯
米

800

主菜 さばのごま風味焼き
さば ごま

35.0

副菜 小松菜ともやしのほんのり甘口の梅肉和え
まぐろ節 小松菜　人参 もやし　うめ（りんご） 砂糖

19.6

その他 かつおのおだしがじっくりしみてるじゃがいもと油揚げのみそ汁

油揚げ　みそ　だしかつ

お節

わかめ 人参 ねぎ じゃがいも

2.8

その他 牛乳
牛乳

9(木) 主食 うずまきはちみつパン
パン（小麦・乳）　　はち

みつ
836

主菜 チリコンカン
大豆　赤いんげん豆

牛肉　豚肉

　 人参　（トマト)　バジル 玉ねぎ　にんにく　（プ

ルーン）

サラダ油

34.7

副菜 彩りサラダ
赤パプリカ キャベツ　きゅうり サラダ油

27.7

副菜 ふかしとうもろこし
とうもろこし

2.7

その他 牛乳
牛乳

国分寺学校給食センター【中学校】

エネルギー

(kcal)

たんぱく質

(g)

脂質(g)

塩分(g)

献立

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体の組織を

つくる　あか

おもに 体の調子を

整える みどり

おもにエネルギーに

なる きいろ

　熱中症の予防には水分と

ミネラルの補給が重要です。

　毎日の朝ごはんをしっかり

食べることは、水分や塩分の

補給になり、 日中の熱中症

対策につながります。 バラン

スよく食事をして、暑さに負

けない体を作りましょう。

　いわしには、脳を活性化さ

せるDHAとEPAという栄養

が多く含まれていています。

今日のおかか煮は、加圧調

理で骨ごと柔らかく煮てある

ので、骨や歯を強くするカル

シウムもたっぷり摂れます。

　なすは、夏から秋まで収穫

ができ、初夏のなすは水分

が多くてやわらかいのが特

徴です。なすの紫色には「ナ

スニン」という色素が含まれ

ており、ナスニンは生活習慣

病予防に役立つと言われて

いますからモリモリ食べま

しょう。

　今日は、旬の夏野菜をたっ

ぷり使った夏野菜のカレー

です。どんな夏野菜が使わ

れているか、献立表を見て

みましょう。

　☆明日は七夕です。

　　　"明日晴れて、夜星がき

れいに見えますように"と、願

いを込めて１日前の今日の

献立には、星のコロッケをつ

けました☆

　今日は七夕です。

　七夕お楽しみ献立では、天

の川を魚めんで、その周りを

彩る星を星型のかまぼこや、

なるとで表現して"魚そうめ

ん汁"を作ります。そして、七

夕の天の川をイメージした

一年に一回だけの特別デ

ザートもつきます。

七夕お楽しみ献立を楽しく

食べましょう。

　梅というとすっぱいイメージ

ですが、この梅の酸味は「ク

エン酸」によるものです。ク

エン酸は疲労回復に役立つ

と言われており、梅干しは昔

から「夏バテ予防」や「元気

を出すための食べ物」として

重宝されてきました。

梅で

食欲アッ

プ

旬を

味わおう

とうもろこ

し

給食献立予定表　　 ７月
下野市立

いわしに

ついて

知ろう

バランス

の取れた

食事で元

気な体を

作る

なすの

おいしい

季節です

七夕お楽

しみ献立

パート①

七夕お楽

しみ献立

パート②

　夏野菜の代名詞ともいえる

のがとうもろこし。下野市で

も、とうもろこしの栽培が盛

んに行われています。採れた

てがおいしい野菜なので、

地元で採れる新鮮なとうも

ろこしのおいしさは格別で

す。ゆでると甘みが出でしま

うので、今日はふかして調理

しました。甘い夏の恵みを味

わいましょう。

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

1年に１回

1年に１回

1年に１回

1年に１回

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満



今月の献立のねらい
暑さに負けない

食欲が出る食事
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魚・肉・卵
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 ※ 気象状況や予算の都合で、

　献立が変更になる場合があります。

日曜
今日の給食

のねらい

おもに

たんぱく質

を多く含む

おもに

カルシウムを

多く含む

おもに

カロテンを

多く含む

おもに

ビタミンCを多く

含む

おもに

炭水化物を

多く含む

おもに

脂質を

多く含む
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塩分(g)

献立

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに 体の組織を

つくる　あか

おもに 体の調子を

整える みどり

おもにエネルギーに

なる きいろ
給食献立予定表　　 ７月

下野市立

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

10(金) 主食 下野市産米のご飯
米

874

主菜 今日はキリっとソースがけあじフライ
あじ （トマト） （プルーン） でん粉　パン粉 サラダ油

34.9

野菜のごまみそ和え
油揚げ　みそ 小松菜　人参 キャベツ 砂糖 ごま

25.1

かみなり汁
鶏肉　だしかつお節

豆腐　鶏卵

人参 ねぎ　かんぴょう　ごぼ

う

でんぷん サラダ油

2.5

その他 　　　〃　　（稲妻用の小袋のり）
のり

その他 牛乳
牛乳

13(月) 主食 下野市産米のご飯
米

858

主菜 チンジャオロースー
豚肉　（牡蠣） 人参　ピーマン 生姜　竹の子 でんぷん　砂糖 サラダ油

32.0

副菜 揚げギョウザ（２個）
鶏肉　豚肉　大豆 にら キャベツ　玉ねぎ　生姜 砂糖　小麦粉　でんぷ

ん

サラダ油

26.4

副菜 バンサンスー
人参 もやし　きゅうり 砂糖　春雨 ごま　ごま油

1.8

その他 牛乳
牛乳

14(火) 主食 食パン
パン（小麦・乳）

747

その他 チョコクリーム
（乳） （カカオ）

34.8

主菜 モロの香草パン粉焼き
モロ チーズ バジル にんにく パン粉 サラダ油

21.8

副菜 キャベツのイタリアンサラダ
小松菜　人参 キャベツ ドレッシング（りんご・

大豆・ピーマン・玉ね

ぎ・にんにく）
3.2

副菜 レタスのスープ
ウインナー 人参 玉ねぎ　レタス　とうろ

こし

じゃがいも

その他 牛乳
牛乳

15(水) 主食 下野市産米のご飯
米

788

主菜 ホイコーロー
豚肉　（牡蠣） 人参　ピーマン 生姜　にんにく　キャベ

ツ　たけのこ

でん粉　砂糖 サラダ油

29.2

副菜 きゅうりとわかめの中華和え
わかめ 人参 きゅうり　もやし ごま油　サラダ油

23.5

副菜 モロヘイヤとトマトのたまごスープ
ハム　鶏卵 モロヘイヤ　トマト 玉ねぎ でんぷん サラダ油

2.7

その他 牛乳
牛乳

16(木) 冷やしうどん　
うどん

743

　　　　　〃　　（めんつゆ）
だしかつお節 だし煮干し 砂糖

32.8

主菜 ちくわの磯辺揚げ（２個）
ちくわ 青粉 米粉 サラダ油

25.7

副菜 ゴーヤーチャンプルー
焼豚　鶏卵　生揚げ 人参　ゴーヤー にんにく　キャベツ　玉

ねぎ

でんぷん サラダ油

4.2

その他 栃木県産牛乳で作られたヨーグルト
ヨーグルト

その他 牛乳
牛乳

17(金) 主食 下野市産米のご飯
米

825

主菜 下野市産鶏肉の香味焼き
鶏肉 ねぎ　にんにく 砂糖 ごま油

35.4

副菜 下野市生産日本一のかんぴょうの昆布和え

昆布 人参 かんぴょう　きゅうり ごま油

20.3

副菜
下野市産ふくべのみそ汁 だしかつお節　ゆば

（大豆）　みそ

小松菜　人参 ふくべ　ねぎ

2.3

その他 冷凍みかん

みかん

その他 牛乳

牛乳

モロに

ついて

知ろう

旬を

味わおう

モロヘイヤ

しもつけ

いっぱい

かんぴょう

（ふくべ）

いっぱい

day

　栃木県は海に隣接してい

ないため、今のように流通や

冷蔵施設などが整っていな

かった昔は、生鮮魚はとても

貴重な存在でした。モロは、

日持ちがして食感が柔らか

く、小骨がないことから、食

べやすい魚として広く県民に

受け入れられて来ました。ま

た低脂質・低カロリーかつ

高たんぱく質と栄養面でも

優れた食材です。

旬を

味わおう

ゴーヤー

　栃木県は、日本の中でも雷

の多い地域といわれていま

す。

　今日のかみなり汁は、栃木

県の特産物のかんぴょうを

使った汁に、稲妻に見立て

たきざみのりをのせて食べま

す。豆腐を炒めたときに、雷

のような大きな音がするた

めこの料理名がついたとも

いわれています。のりの稲妻

をのせて食べましょう。

　ゴーヤは別名「にがうり」と

いうくらい、苦味が特徴の野

菜です。国分寺給食セン

ターでは、苦手な人でも食

べられるように、薄切りにし

てから塩もみをして、下茹で

して苦味をおさえています。

この苦みにも夏バテ予防の

栄養がたっぷり入っています

ので、しっかり食べましょう。

　しもつけいっぱいdayなど

の給食でいつも使われてい

る"かんぴょう"は、ふくべを

ひものようにむいて乾燥させ

たものです。

　今日のみそ汁に使われて

いる、"生のふくべ"を使える

のは、一年の中でも収穫期

の今だけ。それも、ふくべを

栽培している下野市だから

こそ、食べられる貴重な食材

です。食感もトロっとしていて

おいしいので、よく味わって

食べましょう。

かみなり

汁に

ついて

知ろう

主食

副菜

　チンジャオロースーに使われて

いる野菜のピーマンは、その苦

みや香りが苦手という人もいま

す。国分寺学校給食センターで

は、旬のピーマンを美味しく食

べてもらおうとひと手間かけて、

苦みを抑えて調理しています。

今までピーマンが苦手と言って

いた人も、「あれっ⁈おいしいか

も！」となるような"チンジャオ

ロースー"を作りますから、ぜひ

食べてみましょう。

今が旬の

ピーマンを

使ったチン

ジャオロー

スーを食べ

ましょう

　モロヘイヤは、葉を刻むと

粘りが出るのが特徴の夏野

菜で、旬は6～9月です。栄

養たっぷりの野菜で、特にカ

ルシウムはほうれん草の約３

倍含まれています。

1年に１回

1年に１回

1年に１回

1年に１回

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満


