
ごはん

いわしのしょうがに

ひじきとだいずのごもくに

牛 乳 とりだんごのみそしる

ピリからにくうどん

コロッケ

キャベツのしおこんぶあえ
のむヨーグルト

ごはん

チキンケチャップに

ジャーマンポテト

牛 乳 やさいのコンソメスープ

ごはん

ツナオムレツ

もやしいため

牛 乳 さつまいものみそしる

ポークカレー

オクラのごまマヨあえ

たなばたゼリー

牛 乳
スタミナどん

ながいものうめあえ

なめこのみそしる

牛 乳 ミルククリームウエハース

みそラーメン

えびシューマイ（小２こ：中３こ）

にんじんのしりしり

牛 乳
ごはん

とんかつ・パックソース

ブロッコリーのごまあえ

牛 乳 かきたまじる

バターロール

あみやきハンバーグ

スパゲティサラダ

牛 乳 ミネストローネ

ごはん

サーモンのしおやき

じゃがいものそぼろに
のむヨーグルト あげなすのみそしる

かけうどん

やさいかきあげ

ツナポテトサラダ

牛 乳
ごはん

ぎょうざ（２こ）

ホイコーロー

牛 乳 わかめスープ

ごはん

あかうおのさいきょうやき

きりぼしだいこんのあさりに

牛 乳 かしわじる

なつやさいのキーマカレー

ふくじんづけ

フルーツのゼリーあえ

牛 乳
※都合により、献立内容が変更になる場合があります。その際はご了承ください。
※献立の材料・栄養価を知りたい方は、給食センター（☎６９－３５５５）まで、お問い合わせください。

中 806

642

ごまあぶら にんにく　しょうが　こねぎ

とりにく しろごま

ジャーマンポテトはドイツ料理と思
われていることも多いのですが、ド
イツにはいわゆる「ジャーマンポテ
ト」はないそうです。

小 665

にんじんしりしりは沖縄県の家庭料
理です。にんじんをせん切りにする
スライサーを、沖縄では「しりしり
器」と言うそうです。

スタミナ丼の具はお皿に盛りつけま
す。食べる時に各自でごはんにのせ
て、スタミナ丼にして食べましょ
う。

中 834

ちゅうかめん とうもろこし　にら　もやし

とんかつは、青森県産の豚肉を使っ
ています。豚肉には疲労回復や夏バ
テ予防の効果があります。

ミネストローネは「具だくさんの
スープ」という意味で、イタリアの
野菜スープです。

日
/
曜

体の調子を整える
主にたんぱく質・カルシウム 主に炭水化物・脂質

3

20
牛乳　こうやどうふ ♥こめ はくさい　きりぼしだいこん

あかうお　あさり サラダあぶら にんじん　しいたけ　ながねぎ

こ　ん　だ　て

月

5
牛乳 ♥こめ たまねぎ　にんじん　しめじ

火
ぎゅうにく ごまあぶら キャベツ　きゅうり

ツナフレーク じゃがいも

お　し　ら　せ
お　も　な　食　品　（　♥印は中泊町産　）

体をつくる
主にビタミン類

エネルギーになる

小 605

中 747

牛乳

ぶたにく バター にんじん　しょうが　にんにく

あぶらあげ

ゼリー みかん　ふくじんづけ

木
さとう ごぼう　しめじ　こんにゃく

とりにく　みそ じゃがいも しょうが

21

金
チーズ じゃがいも トマト　りんご　パイン　もも

火

19
牛乳　　 ♥こめ　さとう キャベツ　ピーマン　たけのこ

水

18

しろごま

ぶたにく サラダあぶら にんじん　ながねぎ　しょうが

とうふ　わかめ

さまざまな料理に使われるしょうが
の香り成分には、食欲増進や夏バテ
防止の効果があります。

とりにく サラダあぶら ながねぎ　きゅうり　たまねぎ

あぶらあげ じゃがいも しゅんぎく　ごぼう

ツナフレーク ドレッシング

牛乳　なると うどん しいたけ　にんじん　こまつな

水

火

牛乳 バターロール

木

12

水

アスパラガス　とうもろこし

ごまあぶら にんにく　えのきたけ　

なると

とうふ　みそ でんぷん

10
牛乳 ♥こめ にんじん　もやし　だいこん

月

7

金

11

14
のむヨーグルト（マスカット） ♥こめ　でんぷん

牛乳　たまご

ぶたにく サラダあぶら キャベツ　ながねぎ　にんじん

ぶたにく サラダあぶら メンマ（たけのこ）　にら

あつあげ ながいも きゅうり　だいこん　なめこ

みそ ウエハース ながねぎ

6
牛乳 ♥こめ にんじん　もやし　にら

木

7月7日は七夕です。願い事を書い
た短冊や七夕飾りを笹竹につるして
星に祈ります。

ぶたにく しろごま　ゼリー しょうが　オクラ

とりにく マヨネーズ カリフラワー

チーズ じゃがいも にんにく　きゅうり

牛乳 ♥こめ　バター にんじん　たまねぎ　トマト
700

中 862

小

ごぼうやさつまいもには食物せんい
がたっぷり。おなかの中をきれいに
してくれます。

ぶたにく サラダあぶら しいたけ　ながねぎ　パプリカ

ツナフレーク でんぷん

たまご しろごま

牛乳　とうふ ♥こめ ブロッコリー　ほうれんそう

758

小 631

中

ハンバーグ スパゲティ　じゃがいも きゅうり　たまねぎ　にんじん

ベーコン オリーブオイル ブロッコリー　セロリ　トマト

ドレッシング にんにく　パセリ　ズッキーニ

小 656

みそ汁は水分と塩分、ミネラルやビ
タミンを含んでいるので、熱中症の
予防に効果的です。

♥こめ たまねぎ　なす　ズッキーニ
小 736 蒸し暑くなると食欲がなくなる人は

いませんか？カレー粉などの香辛料
には、食欲を刺激する効果がありま
す。

サーモン じゃがいも　さとう しょうが　こまつな　

ぶたにく サラダあぶら ながねぎ

とうふ　みそ ごまあぶら

なすといえば紫色を思い出します
が、なすの原産国インドなどの海外
では、白色が主流だそうです。

食事の前は、せっけん
できれいに手を
洗いましょう。

4
ぶたにく　　しおこんぶ サラダあぶら もやし　にら　ながねぎ

のむヨーグルト（プレーン） うどん

ぶたにく さつまいも

小 628

906

小 587

中 726

小 612

中 725

中

金

13

大豆は体をつくるもとになる食品で
す。大豆を未熟なまま収穫したもの
が枝豆です。

いわし サラダあぶら たまねぎ　キャベツ　ながねぎ

だいず　 さとう ♥しいたけ　さやいんげん

とりだんご しょうが

牛乳　ひじき　みそ ♥こめ にんじん　ごぼう　こんにゃく

にんじん　しいたけ　たまねぎ

中 763

たまねぎ　なす　さやいんげん

819

えびシューマイ

とりにく バター アスパラガス　パセリ　トマト

ベーコン じゃがいも キャベツ

いとかまぼこ

小 597

中 724

ツナフレーク　たまご サラダあぶら しめじ　きぬさや

中

令和５年度 中泊町学校給食センター

小 630

中 780

小

エネルギー

        kcal

小 635

中 765

小 572

中 677


