
今月の献立のねらい

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(月) 主食 ご飯 米 821

主菜 豚肉とキムチの炒め物 豚肉 にら
もやし　しめじ　しいた

け　キムチ（りんご）
サラダ油 38.0

副菜 きゅうりの中華漬け にんじん きゅうり 砂糖 ごま　ごま油 24.7

副菜 モロヘイヤとトマトのたまごスープ たまご　豆腐　ベーコン トマト　モロヘイヤ 玉ねぎ 3.8

その他 シークワーサーゼリー シークワーサー 砂糖

その他 牛乳 牛乳

2(火)
主食

主菜 ツナピザトースト まぐろ チーズ ピーマン　トマト
玉ねぎ　にんにく　マッ

シュルーム
パン（小麦・乳）　砂糖 サラダ油 814

副菜 じゃがいもとコーンのカレーソテー ベーコン 人参　えだ豆 にんにく　コーン じゃがいも サラダ油 35.3

副菜 コンソメスープ 鶏肉 人参 玉ねぎ　レタス 春雨 30.7

その他 牛乳 牛乳 3.3

3(水) 主食 ご飯 米 796

主菜 ヒレカツ 豚肉 パン粉　小麦粉 サラダ油 36.2

副菜 小松菜ともやしのごま酢和え 小松菜　人参 もやし 砂糖 ごま 22.7

副菜 かみなり汁 たまご　鶏肉　豆腐　だ

しかつお節
海苔 人参

ごぼう　かんぴょう　ね

ぎ
サラダ油 2.3

その他 牛乳 牛乳

4(木) 主食 タコライス（ご飯） 米 887

主菜 　〃　（タコミート） 牛肉　いんげん豆 トマト
にんにく　玉ねぎ　レモ

ン
砂糖 サラダ油 33.0

副菜 　〃　（キャベツソテー） ピーマン　にんじん キャベツ 26.3

その他 目玉焼き たまご 2.9

副菜 じゃがいもとベーコンのスープ ベーコン 人参 玉ねぎ　エノキ茸 じゃがいも

その他 つぶつぶレモンゼリー レモン 砂糖

その他 牛乳 牛乳

5(金) ご飯 米 827

えび天ぷら たまご　えび　大豆 小麦 28.2

イカ天ぷら いか 小麦 25.4

副菜 そうめん汁 なると　豆腐　だしかつ

お節
人参　みつば しめじ 小麦

その他 たくあん和え かつお節 にんじん 大根　モヤシ　きゅうり ごま

その他 牛乳 牛乳

8(月) 主食 夏野菜のカレーライス（ご飯） 米 915

主菜 　〃　（夏野菜のカレー） 豚肉 脱脂粉乳
人参　トマト　かぼちゃ

ピーマン

玉ねぎ　なす　にんにく

生姜　（プルーン）

カレールウ（小麦・乳・

大豆・りんご・バナナ・

ごま・ココナッツ）

サラダ油 29.8

副菜 海藻サラダ 　昆布　わかめ にんじん
きゅうり　キャベツ　レモ

ン
サラダ油 28.3

その他 アロエヨーグルト ヨーグルト アロエ 3.1

その他 牛乳 牛乳

9(火) 主食 ジャージャー麺（うどん） 小麦 ごま油 751

主菜 　〃　（具） 豚肉　みそ にんじん

にんにく　生姜　玉ねぎ

しいたけ　ねぎ　たけの

こ　モヤシ　きゅうり

砂糖　でんぷん ごま油 33.3

副菜 焼き餃子 豚肉　鶏肉 ニラ キャベツ　玉ねぎ　生姜 小麦粉　砂糖 サラダ油 25.5

その他 フルーツ杏仁風プリン 豆乳　大豆 もも　あんず 水飴 4.5

その他 牛乳 牛乳

主食

主菜

にんにくの

効能は

ジャー

ジャー麺

について

知ろう

給食献立予定表　　 ７月
下野市立 南河内第二中学校

エネル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

献立

暑さに負けない

食欲が出る食事

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

　枝豆は、大豆が熟す前に収穫さ

れる野菜です。豆と野菜の両方

の栄養があり、たんぱく質・ビタミ

ンB1・ ビタミンB2・カルシウム・

食物繊維・鉄などが多く含まれ

ています。特にビタミンB1には、

疲労回復、夏バテ防止に役立ち

ます。

　葉を刻むと粘りが出るのが特

徴の夏野菜、モロヘイヤ。旬は6

～9月の暑い時期です。栄養たっ

ぷりの野菜で、特にカルシウムは

ほうれん草の３倍以上含まれて

います。

　アラビア語で「王家のもの」と

いう意味がありますが、それは古

代エジプトの王様が病気になっ

た際、モロヘイヤのスープを飲ん

で元気に回復したという言い伝

えが由来だそうです。

　栃木県中央部は、全国的にみ

ても雷が多い地域といわれてい

ます。かみなり汁は、栃木県の特

産物のかんぴょうが入った汁に、

稲妻に見立てたきざみのりをの

せて食べる料理です。豆腐を炒

めたときにジャジャッと雷のような

大きな音がするためこの名がつ

いたともいわれています。

　七夕は、天の川に隔てられた織

姫と彦星が年に一度だけ会える

という中国の伝説にちなんだ行

事です。天の川に輝く琴座のベ

ガが織姫(織女星)で、わし座の

アルタイルが彦星(牽牛星)です。

この2つの星と白鳥座のデネブ

を結んだものが「夏の大三角

形」と呼ばれ、夏の星座を探す目

印になっています。白鳥座は、二

人の橋渡し役となるカササギで

す。7/7は天候に恵まれないこと

が多いですが、今年の2人は無

事に出会えるでしょうか。

にんにくは、「アリシン」「ビタミン

B6」の栄養素が豊富に含まれて

います、手軽にとれるサプリメント

として普段の食生活に、すぐに取

り入れられる食財です、睡眠の

質向上や、疲労感の軽減が期待

できます、さらに身体をあたため

る効果、血中コレステロール値の

上昇を抑えるのにも役立つと言

われています

　タコライスは沖縄で食べられて

いる料理です。メキシコ料理の

「タコス」をごはんにのせて食べ

たのが始まりです。今日は、ご飯

の上にキャベツソテー、ミート、目

玉焼きをのせて召し上がれ、実

はタコミートには、赤いんげん豆

のみじん切りが入っています。こ

うすることで、お肉だけの時より

脂質がおさえられ、食物繊維をと

ることができ、タコミートに深みを

出してくれます。

じゃじゃ麺には、中華麺、うどん、

のどちらかを、使用しています、そ

れから、温かいもの、冷たいもの

もあります、肉みそをかけて、好き

な野菜をのせて出来上がりで

す、にんにくを、きかせるともっと

おいしくなりますよ

旬を

味わおう

モロヘイヤ

枝豆に

ついて

知ろう

かみなり

汁につい

て

知ろう

タコライス

について

知ろう

七夕行事

給食

※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。

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
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10(水) 主食 ご飯　 米 851

主菜 赤魚の照り焼き 赤魚 砂糖　でんぷん サラダ油 34.5

副菜 ゴーヤーチャンプルー たまご　ベーコン　豆腐 人参　ゴーヤー
にんにく　モヤシ　玉ね

ぎ
サラダ油 23.0

副菜 ゆばのすまし汁 かつお節　ゆば 人参　ほうれん草 えのきたけ　ねぎ 3.1

サクランボ サクランボ

その他 牛乳 牛乳

11(木) コッペパンスライス パン（小麦・乳） 799

ブロッシエンソーセージ 豚肉 トマト 32.0

主菜 ポークビーンズ 大豆　豚肉 人参　トマト 玉ねぎ 砂糖　じゃがいも サラダ油 24.1

副菜 フレンチサラダ パプリカ
キャベツ　きゅうり　レモ

ン
砂糖 サラダ油 2.8

副菜 フローズンヨーグルト 乳　脱脂粉乳　バター 粉飴

その他 牛乳 牛乳

12(金) 主食 ご飯 米 828

主菜 そぼろ丼（具・そぼろたまご） たまご　豚肉　みそ にんにく　生姜 砂糖 35.2

主菜 ちょい豆腐 豆腐 だし昆布 24.7

梅肉和え かつお節 人参
モヤシ　キャベツ　かん

ぴよう　うめ

副菜 なすと油揚げのみそ汁 油揚げ　みそ だし煮干し 玉ねぎ　なす　えのき茸

その他 牛乳 牛乳

16(火) 主食 キムタクご飯 豚肉
白菜キムチ（りんご）

たくあん　ねぎ
米 ごま油　サラダ油 859

主菜 から揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 米粉　片栗粉 サラダ油 31.9

副菜 はるさめスープ 人参
モヤシ　しいたけ　たけ

のこ　えのき茸
春雨 サラダ油　ごま油 28.1

その他 冷凍みかん みかん 3.5

その他 牛乳 牛乳

17(水) 主食 ご飯 米 819

主菜 さばの塩焼き さば 35.5

副菜 もやしの香味炒め ベーコン チンゲンサイ　にんじん
生姜　にんにく　きくら

げ　もやし
サラダ油 22.7

副菜 けんちん汁 油揚げ　みそ　だしかつ

お節
人参 ごぼう　大根　ねぎ じゃがいも 3.1

その他 牛乳 牛乳

18(木) 主食 バターコーンご飯 バター コーン 米 815

主菜 タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト にんにく　生姜 砂糖　でんぷん サラダ油 30.5

副菜 かんぴょうの昆布和え 昆布 人参
かんぴょう　きゅうり　モ

ヤシ
ごま油 24.5

副菜 ふかひれスープ たまご　フカヒレ
しいたけ　たけのこ　え

のき茸
春雨 ごま油 2.2

その他 牛乳 牛乳

19(金) ご飯 うどん 747

かりん揚げ 豚肉 ごぼう 米粉　でん粉　砂糖 サラダ油 32.2

ごま酢和え 油揚げ 小松菜　にんじん キャベツ　かんぴょう 砂糖 ごま 24.9

副菜 なめこ汁 豆腐　味噌　かつお節
なめこ　えのき茸　長ネ

ギ
5.6

その他 レモンカスタードタルト たまご 牛乳 レモン 小麦粉　砂糖 サラダ油

その他 牛乳 牛乳

　私たちが普段食べているかん

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。

　生のふくべを使った料理は、収

穫時期である７月頃にしか食べ

ることができませんが、生のふく

べはこの辺でしか食べられませ

ん、今日は昆布和えのかんぴょう

で食感を楽しんでください。

　土用の丑には、ウナギを食べる

習慣がありますが、全国各地で

は「うのつくもの」「長いものを食

べると丈夫になる」という言い伝

えがあり、ウナギに限らず、うどん

やドジョウなども食べられていま

した。暑い日には、のど越しがよ

く冷たい麺料理が食べやすいで

すねが、そうめんやうどんだけで

食事を済ませると栄養のバラン

スが偏ってしまいます。夏バテし

ないためにも、肉や魚のおかず、

野菜のおかずも合わせて食べる

ようにしましょう。

野菜には、必要な栄養素である

ビタミンやミネラルがたっぷり含

まれています、ビタミンは熱に弱く

熱を加えない漬物なら、ビタミン

を失うことなく食べることができ

る発酵食品は、体に良い菌が、た

くさんあるので、積極的に使用す

ることをお勧めします

家計にやさしい食材の代表格と

いえば「もやし」です、さまざまな

料理に使用され、豆の種類もい

ろいろあり、「緑豆もやし」は、サ

ラダ・炒め・鍋・あらゆる料理に

使える、「大豆もやし」は、大豆か

ら出汁が出て、スープなどにはお

いしいスープになります、「黒豆

モヤシ」は、細くてシャキシャキ、

ラーメン、焼きそばの具に合い水

分があまり出ない種類です

豆に

ついて

豆腐につ

いて

知ろう

漬物の

秘密

もやしに

ついて

旬を

味わおう

ゴーヤー

主食

主食

主菜

  ゴーヤーは別名「にがうり」とい

うくらい、苦味が特徴の野菜で

す。給食では苦手な人にも食べ

るきっかけにしてほしいので、薄

切りにして塩もみにしたり、下ゆ

でしたりと工夫をして苦味をおさ

えています、こちらでも手に入る

スパムをつかったり、今日はスパ

ムの代わりにベーコンを使用して

います、想像しているより苦くな

いはずです、ぜひチャレンジして

みてください。

私たちが日常とるべきもののバ

ランスは、昔から和食でしたら、

魚１・豆１・野菜４とも、肉や魚の

動物性たんぱく減に、かたよるこ

となく、献立の中に盛り込む工夫

をしています、大豆の水煮は、天

ぷら・煮豆・スープなど、とうふ・

油揚げ・厚揚げ・豆乳・ゆば・き

な粉と、たくさんの豆製品がある

ので、皆さんもまめに、豆を食べ

てください

　消化吸収が良い豆腐は、夏バ

テ気味で食欲がないときに食べ

やすいですね。豆腐には、木綿豆

腐と絹ごし豆腐の2種類があり、

今日の豆腐は、舌触り、のどごし

がなめらかな絹ごし豆腐です。

　冷ややっことして食べる以外に

も、今日のようなサラダもお勧め

です。今日はたっぷりの野菜と

いっしょにサラダ風にしました。ド

レッシングをかけてどうぞ。

しもつけ

いっぱい

day

土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

うどん
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