
ごはん・こんぶふりかけ

かにかまたまごまき

ごもくきんぴら

牛 乳 どさんこじる

わかめラーメン

だいずミートはるまき

パンプキンポテサラ

牛 乳
ごはん

いわしのかばやき

はるさめいため

牛 乳 こまつなのみそしる

しょくパン・チョコレートパテ

チキンケチャップに

えだまめサラダ

牛 乳 コーンポタージュ

なすとひきにくのカレー

ほしがたハンバーグ

オクラのおかかあえ

牛 乳 なたばたゼリー

ごはん

あじレモンしょうゆに

とりにくとうずらたまごのうまに
のむヨーグルト あぶらふのみそしる

ピリからにくうどん

やさいコロッケ

さやいんげんのいためもの

牛 乳 シークヮーサータルト

ごはん

ぶたにくのしょうがやき

にあえっこ

牛 乳 さといものみそしる

ごはん

にくシューマイ（２こ）

マーボーなす

牛 乳 わかめとたまごのスープ

スタミナどん

こんさいマリネ

なすのみそしる

牛 乳 ヨーグルト

みそラーメン

にたまご

ジャーマンながいも

牛 乳
ゆかりごはん

ハンバーグ

やさいいため

牛 乳 オクラのすましじる

ごはん

ホキのみそフライ

ひじきとだいずのごもくに
のむヨーグルト かしわじる

ポークカレー

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。

暑い夏の時期は、食欲がなくなった
り、生活リズムが崩れたりしがちで
す。しっかり食べて、毎日元気に過
ごしましょう。

ごぼうやじゃがいもなどのいも類に
は、食物せんいがたっぷり含まれて
います。おなかの中をきれいにして
くれますよ。

19

にんじん　♥ささげ

こんにゃく　ごぼう

金
しょうが　にんにく　はくとう

♥こめ　バター たまねぎ　りんご　トマト

牛乳 うどん　いりごま にんじん　しいたけ　かぼちゃ

じゃがいも

もやし　シークワーサー

ぶたにく

カレールウ しょうが　にんにく

かつおぶし たなばたゼリー

火

2

木

18

こまつな　ながねぎ

のむヨーグルト ♥こめ

たまねぎ　にんじん

あぶらふ

さとう

♥こめ

さつまあげ

シークワーサータルト

4

木

5

金

8

月

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

ベーコン

シークヮーサーは、沖縄県北部地域
で昔から親しまれてきたかんきつ類
のひとつで、和名をヒラミレモンと
いいます。

でんぷん

♥こめ

牛乳

とうふ さといも

たまねぎ　ながねぎ　にらぶたにく

♥ピーマン　もやし

小 579

中 762

608

中

こんにゃく　わらび
小

682

772

だいこん　にんじん

中

明日から夏休みですね。休み中も、
バランスの良い食事・適度な運動・
十分な睡眠を心がけましょう。

にんじん　キャベツ

やきふ

大豆ミートは、肉のような大豆製品
のことです。不足しがちな植物性の
たんぱく質をとることができるの
で、おすすめの食材です。758

あつあげ　みそ

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。

かにかま　たまご

小 656

枝豆は、大豆のこどもです。豆です
が、野菜として食べています。枝豆
が成熟すると大豆になります。

サラダあぶら

わかめ　だいず じゃがいも　はるさめ きゅうり　とうもろこし

チーズ ドレッシング

にんじん　♥なす　たまねぎ

7月7日は七夕（たなばた）です。七
夕ゼリーを食べて、おりひめとひこ
ぼしが出会えるようにお祈りしま
しょう。

小

♥こめ

サラダあぶら

ながねぎ

中

お　も　な　食　品　（　♥印は中泊町産　）

615

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。

いわしなどの青魚には、体によい油
が多く含まれています。血液をサラ
サラにし、脳の働きをよくしてくれ
ます。

いわし サラダあぶら ♥ピーマン　こまつな

ぶたにく はるさめ きくらげ　えのきたけ

あつあげ　みそ ごまあぶら

小 635

中 792

オクラのネバネバがもつ適度なとろ
みは、のどごしをよくし、食欲を促
すことで、夏バテ回復の効果が期待
できます。

小

こんにゃく　さやいんげん

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。

メンマ（たけのこ）　にら

じゃがいも オクラ　♥きゅうり

令和６年度 中泊町学校給食センター

小 698

中 901

小

エネルギー

        kcal

小 682

中 823

小 626

中

レモンなどのすっぱさの成分である
クエン酸は、疲労回復のほかに鉄分
の吸収を上げる効果があります。

あじ　とりにく

763

♥こめ　バター

お　し　ら　せ

サラダあぶら

中

694

中 810

たまねぎ　たけのこ

きピーマン　えのきたけ

671

たまねぎ　こまつな
749

中

632
にんじん　キャベツ　にら

いちご

にんじん　たけのこ

♥しいたけ　レモン

もやし　なす　りんご

のむヨーグルト　みそ ♥こめ

ホキ　こうやどうふ サラダあぶら

じゃがいも

ひじき　とりにく さとう

じゃがいも

ピーチゼリー

牛乳

ぶたにく

だいず　あぶらあげ

641

チーズ カレールウ

さとう しょうが

でんぷん

とりにく サラダあぶら

ぶたにく

しょうが　にんにく

ながねぎ　なす

ごまあぶら

小

中

たまねぎ　とうもろこし

763

たまねぎ　ながねぎ

しめじ　はくさい

中

小

小

れんこん　たけのこ　もやし

841

牛乳　みそ ♥こめ　バター

チョコレートパテ えだまめ　パセリとりにく

牛乳 しょくパン　バター

サラダあぶら　 ながねぎ　かぼちゃ　キャベツ

メンマ（たけのこ）

にんじん　キャベツ

たまねぎ　にんじん

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

1

こ　ん　だ　て

月

にんじん　れんこん　ながねぎ

もやし　にんじん　たまねぎ牛乳 ちゅうかめん

さとう　じゃがいも ♥ささげ　たまねぎ　にんにく

ごぼう　こんにゃく　しょうが

ベーコン

ぶたにく ごまあぶら　いりごま とうもろこし　もやし

ぶたにく　なると

エネルギーになる体をつくる
主にビタミン類

とうふ　みそ

うずらのたまご

牛乳　チーズ

とりにく

3
牛乳 ♥こめ　さとう

水

牛乳

金

にんじん　だいこん

ヨーグルト さとう

ドレッシング とうもろこし　トマト

サラダあぶら

サラダあぶら
10

水

チーズ じゃがいも あかピーマン　みかん

ぶたにく　だいず

火

11

9

木

ぶたにく

あつあげ　みそ

牛乳

たまご　わかめ

ウインナー

火

ぶたにく

牛乳 ちゅうかめん

♥こめ

サラダあぶら
16

12

水

17

ぶたにく

635

786

766

サラダあぶら

中 811

バター にんにく　しょうが

もやし　ながねぎ　パセリ

オクラ　ゆかり（あかしそ）

たまご ながいも

ベーコン

牛乳　とうふ

小

ズッキーニ　みかん　パイン

にんじん　ふくじんづけ


