
主食（添加物） 牛乳 お か ず

682 26.6
836 32.2
640 24.0
820 30.0
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三芳町立学校給食センター

日 曜 こ　ん　だ　て
食　　品　　名 熱　量 たん白質

黄 赤 緑 (Kcal) (g)

働く力や熱になる食品 血 や 骨 や 肉 に な る 食 品 体 の 調 子 を 整 え る 食 品 小／中 小／中

わかめごはん、米油、
きびざとう、ごま油、
ラ－油

牛乳、鶏小間、貝入り鶏団
子、春巻き

にんじん、たまねぎ、キャベツ、
長ねぎ、セロリ、もやし、ほうれ
んそう

592 21.3

756 26.9
1 金 わかめごはん ○

貝入り鶏団子スープ
春巻き
地元野菜のナムル

ごはん、米油、でん
粉、小麦粉、白すりご
ま、きびざとう

牛乳、鶏小間、油揚げ、木
綿豆腐、赤みそ、白みそ、
豚肩ロ－ス肉

にんじん、長ねぎ、葉だいこん、
生姜、にんにく、たまねぎ、キャ
ベツ、赤ピーマン、ごぼう

686 27.0

831 32.4
4 月 ごはん ○

三芳産葉だいこんのみそ汁
豚肉の生姜炒め
揚げごぼうの胡麻和え

ごはん、米油、じゃが
いも、きびざとう

牛乳、豚小間肉、あじ澱粉
つき、糸けずりぶし

生姜、にんじん、たまねぎ、しら
たき、にら、はくさいキムチ、長
ねぎ、にんにく、ほうれんそう、
もやし

665 25.4

812 30.6
5 火 ごはん ○

じゃが豚キムチ
あじのねぎソースかけ
地元野菜のおひたし

フォカッチャ、米油、
バタ－、小麦粉、きび
ざとう

牛乳、鶏ひき肉、生クリ－
ム、粉チ－ズ、鶏切り身

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、
かぼちゃペ－スト、パセリ、セロ
リ、にんにく、アップルソ－ス、
みかん

777 29.0

952 34.5
6 水 フォカッチャ ○

パンプキンポタージュ
鶏肉のアップルソースかけ
冷凍みかん

酢めし、そうめん、で
ん粉、米油、きびざと
う、天の川ゼリー

牛乳、鶏小間、かまぼこ
（星型）、うずら卵、い
か、白ちくわ、油揚げ、え
び

にんじん、オクラ、こまつな、長
ねぎ、生姜、干ししいたけ、さや
えんどう、たけのこ

733 28.8

877 35.1
7 木 酢めし ○

七夕汁
いかのカレー揚げ
五目寿司の具
●天の川ゼリー

ココアマーブル食パ
ン、でん粉、米油、オ
リーブ油

牛乳、鶏小間、木綿豆腐、
ますの香草漬け、ベ－コン

にんじん、たまねぎ、干ししいた
け、モロヘイヤ、セロリ、にんに
く、ズッキーニ、なす、赤ピーマ
ン、ピ－マン、トマト、トマト
ピュ－レ－

587 27.8

759 34.4
8 金 ココアマーブル

食パン
○

モロヘイヤのスープ
ますの香草焼き
ラタトゥイユ

ごはん、ごま油、でん
粉、春雨、きびざと
う、ラ－油、米油、白
いりごま

牛乳、鶏小間、ショルダ－
ハム、豚ももせん切り肉、
大豆、ちりめんじゃこ

にんじん、たけのこ、ホ－ルコ－
ン、にんにく、キャベツ、生姜、
長ねぎ、大豆もやし、メンマ、ほ
うれんそう

661 29.7

797 35.3
11 月 ごはん ○

中華風春雨スープ
ビビンバ
大豆とじゃこのあめ煮

ごはん、米油、小麦
粉、パン粉、白いりご
ま

牛乳、木綿豆腐、油揚げ、
赤みそ、白みそ、鶏切り身

にんじん、たまねぎ、えのきだ
け、オクラ、せん切りたくあん、
きゅうり、キャベツ

667 25.6

797 30.0
12 火 ごはん ○

オクラ汁
手作りチキンカツ
ふるさと漬け
★卓上中濃ソース

中華麺、米油、黒砂
糖、芝麻醤、でん粉、
ラ－油、白いりごま、
白すりごま、豆乳レモ
ンムース

牛乳、鶏ひき肉、豚ひき
肉、赤みそ、えびの水晶包
み

生姜、にんにく、にんじん、たけ
のこ、干ししいたけ、長ねぎ、
キャベツ、とうもろこし

721 28.4

835 33.6
13 水 中華麺 ○

タンタン麺汁
えびの水晶包み（２個）
とうもろこし
●豆乳レモンムース

こどもパン、でん粉、
ごま油、米油、きびざ
とう、白すりごま、白
いりごま、卵不使用マ
ヨネーズ

鶏小間、卵、ハンバ－グ、
ショルダ－ハム

みかんジュース、たまねぎ、たけ
のこ、木くらげ、トマト、チンゲ
ンサイ、トマトピュ－レ－、生
姜、セロリ、ごぼう、にんじん、
えだ豆

644 22.5

825 28.8
14 木 こどもパンスラ

イス

ジ
ュ
ー

ス

み
か
ん

トマトと卵のスープ
ハンバーグの照り焼きソースかけ
枝豆入りごぼうサラダ

ごはん、じゃがいも、
米油、きびざとう、で
ん粉、白いりごま

牛乳、豚小間、油揚げ、赤
みそ、白みそ、さば澱粉つ
き、ちりめんじゃこ、糸け
ずりぶし、あおのり

キャベツ、だいこん、にんじん、
長ねぎ、こまつな、もやし

659 27.7

805 33.4
15 金 ごはん ○

キャベツと油あげのみそ汁
さばのおろしソースかけ
手作りふりかけ

12回
※献立は材料の都合で若干変更もあります。
★印は、クラスに１本ずつ配ります。●印は、学校直送です。

今月使用予定の三芳町でとれた食品は、太字で記載してあります。

平均栄養量

基準栄養量

　気温
き お ん

が急
きゅう

に上昇
じょうしょう

するこの時季
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため

「熱中症
ねっちゅうしょう

」が多
おお
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、
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い人は特
とく
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のある人でも、

睡眠
すいみん
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ぶ そ く
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」を起
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暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわきにくい人もいるかと思
おも

いますが、朝食は必
かなら

ずとる

ようにしてください。

　また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり行
おこな

い、夏
なつ

バテにも注意
ちゅうい

しましょう。

※｢主な使用食材の産地｣｢放射性物質測定結果｣については、ホームページ（www.town.saitama-miyoshi.lg.jp/study/committee/gakkou_kyuusyoku.html）をご覧下さい。

麦ごはん、米油
牛乳、豚小間、スキムミル
ク、ウインナー

にんにく、たまねぎ、にんじん、
かぼちゃ、なす、トマト、赤ピー
マン、セロリ、すいか

787 25.5

990 31.1
19 火 麦ごはん ○

夏野菜カレー
ウインナー
すいか

【材料：４人分】
・鶏もも肉(小さく切る)

・にんじん(せん切り)

・玉ねぎ(うす切り)

・干ししいたけ

(うす切り･戻し汁使用)

・木綿豆腐(角切り)

・モロヘイヤ(2㎝に切る)

・酒

・荒塩・こしょう

・うす口しょう油

・かたくり粉(水溶き)

・鶏ガラだし

・水

・鶏ガラ

・セロリ(葉)

・にんじん(ヘタ) 

【作り方】
※湯を沸かし鶏ガラ、セロリ(葉)、

にんじん(ヘタ)を煮込んで、

鶏ガラだしをとる。

①鍋に少量のお湯を入れ、

鶏肉を炒める。

②にんじん、鶏ガラだし、

玉ねぎ、干しいたけ、

戻し汁を加えアクをとる。

③調味料を加え味を調える。

④豆腐を加え、火が通ったら

水溶きかたくり粉で

とろみをつける。

⑤最後にモロヘイヤを加え、

ひと煮立ちさせたら

できあがり。

今が旬のモロヘイヤ。

ねばりがあって食べやすいですね！

夏バテ予防に作ってみませんか？

80g

1/4本

1/3個

2～3枚

1/3丁

1/5袋

(25g程度)

小さじ1

各少々

大さじ1

と1/3

大さじ1

600ml

660ml

適量

モロヘイヤのスープ

今月の献立紹介


