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梅雨も明けると、いよいよ夏本番です。急激な暑さで、体調を崩 してしまいがちになります。

楽しい夏休みを送るためにも、健康に気をつけ、暑い夏を乗 り切 りましょう。
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たくさん食べよう!
【キュウリ】利尿作用/余分な熱をとる/
余分な塩分をとる/の どを潤す

※ほてつた体を冷やしてくれます!

【ビーマン】血をさらさらにする

【トマト】食欲増進/余分な熱をとる/の

どを潤す

※水分がたくさん含まれています1

【ナス】余分な熱をとる/血のめぐりを良

くする/化のうやはれを治める

【レタス】余分な熱をとる/血のめぐりを

o° の川に見立ててそうめんを食/ミる習 スD
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行事食として七夕汁

を提供します。

星の形の盤が入つて

います。季節感を

味わってください.
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ｏ 。良くする/化 のうやはれ

を治める/利 尿作用

【スイカ】体を冷やす/の

どを潤す/利 尿作用/む

くみをとる/酒 毒をとる

【トウモロコン】胃陽の調

子を整える
米タンパク質がたくさん
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今 月の給食に出

る夏野菜です

☆七レクト描t(冷 凍7fL― ツ)
7月 5日 (金 )

(3種 類の中から 1つ選択)

①冷凍黄桃 (おうとう)

①冷凍パイン

①冷凍みかん

率風きゅうし'

材料(4人分)

①きゅうり・・・160g

●塩 ・・・小さじ1/3

●ごま油 ・・・小さじ1/2

● しょうゆ ・・・小さじ2と 1/2

●抄糖 ・・・小さじ1

●酢 ・・・′卜さじ2//3

●豆板醤/ヒ 味唐辛子・・少々

★お知らせ☆ ・いつも給食ホストにご投票下さり、ありがとうゴざいますと 7用 は8日 (月)～19日 (令)の設置となり

主す,こ れからt,たくさんげ)投票をお待サ)していよす.
・学校飲用牛子しのに地 |千葉県、群馬県、北海道、岩手県、宮城県、秋[J県、青森県
・夏休み明けの査校初日9月 2日 (月)、たり給食が始主ります,献 立は表高7月分に追加してtらり主十!

作り方

① き ゅうりは、乱切りにカットするくD

② ● の調味料を混ぜ合わせるc(王 D

給食ではきゆうりをボイルする為、コリンとし

た資感が足りないか t】しれませんが歯ごたえを

失わないように、工夫 L′て作つてい士す―

◎一人一回当たり平均栄養摂取量(中学校)
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7月 の 献 立 表
成25年7月

日 曜 牛乳 献立名

おもな食品と働き 面

赤 :血 や 肉 を
つ くる

寅 :熱 や 力 の

元 にな る

緑 :体の 調 子 を

整 え る

エネルキ
・―kcal

蜜 白賞 貿

1 月 O

エピカツサンド
ひじきのマリネ
レタスのスープ

牛乳 えびすり身 ハム

冷凍むきえび はんぺん

卵 芽ひじきたらすり身

小麦粉 でん粉 くず粉

丸パン 砂糖 パン粉

サラダ油 ご ま

人参 ′ヽセリ 玉 葱 キャベツ

きゆうリ レタス

コーン缶

769

37.5

2 火 O

たこめし 梅のり和え
豆腐のすまし汁
ずんだもち

牛手しまだこ

絹ごし豆腐 のり

昆布 わかめ

米 砂糖 冷凍白玉団子

ごま

ごま油

人参 いんげん 刀ヽ松案
ごばう 生姜 キャベツ ねり梅
えのきたけ 冷凍枚豆

７２

２ ７

．

3 水 O

シナモン&ツ ナトースト
タンドリーテキン パセリポテト
パンプキンポタージュ

牛乳 ツナ缶 鶏肉

生クリーム

ヨーグルト

食パン サラダ油 マヨネーズ

グラニュー糖 胚芽食パン

じゃがいも マーガリン ′`ター

かぼちゃ 人参 パセリ

レモン 玉葱 セロリー

パインジュース

852

34,7

4 木 O

こ 1工れ  割 工の X 化 十 し

切干大根のうま煮
陵 井

牛乳 さば文化干し

鶏ひき肉 油揚げ 豚肉

木綿豆腐 白みそ 赤みそ

米 米粒麦 砂糖

こんにゃく じゃがいも

サラダ油

人参 いんげん

切干大根 ごぼう

大根 ねぎ

9 1 1

3 7 . 0

5 金 O

カラフルボーク丼

七夕汁
寺 ヤ I夕わ 卜冷 着 ヮ ,し―― ッヽ

牛乳 豚肉

卵 鶏肉
昆 希

米 米粒麦 でん粉

砂精 くず粉 サラダ油
そうめん 尋の獄 ごま油

パフリカ 人参 ねぎ

オクラ 玉葱

冷演フルーツ(責桃・パイン・みかん!

754

265

8 月 O

青菜ごはん モロヘイヤ汁
ししゃものおろし煮

野棄のみそチーズ焼き

牛乳 ベーコン 白みそ
木綿豆腐 ししゃも ちりめんじゃこ

チーズ ヨーグルト昆布

米 でん粉 三温精
じゃがいも 砂糖
マヨネーズ サラダ油

某めしのもと ビーマン 玉葱
モロヘイヤ 大根

なめこ なりひらいんげん

816

29,1

9 火 O

ナン ミニトマト
カレーポークビーンズ
ごiまうとスパサラダ

牛乳 豚肉

ウィンナー いんげん豆

生クリーム

ナン じゃがいも

小麦粉 砂精 スパゲティ

サラダ油 ごま ′ヽター

人参 ミニトマト にんにく

生姜 玉葱 ごぼう キャベッ

きゅうリ コーン缶

831

29,2

10 水 O

やきとり井 からし和え

夏野菜のみそ汁
すいか

牛乳 鶏肉

,日 ,由揚げ

赤みそ 白みそ

米 米粒夏 ざらめ

水あめ 砂精

三温精 サラダ油

ほうれん草 人参
かばちゃ キャベッ もやし

玉葱 なす ねぎ すいか

786

33.2

木 O
冷 や し甲幸

蒸しぎょうざ
者 邸

牛乳 ハム

豚ひき肉 大豆

うずら卵水煮

蒸し中率めん でん粉

ぎょうざの皮 砂精
サラダ油 ごま油 ごま

人参 ニラ もやし

きゅうり に んにく 生姜

キャベツ ねぎ

７３

２ ８

．

12 金 O

こ ほ ん 産 の 四 泉 焼

大豆とジャコのごまからめ
ルヽ ■ス「:_ え■ちポいし,オ=宮:斗

午字しさけ

白みそ 大豆
共し1あスァドも「 あ おヽあ

米 米粒麦 でん粉

砂糖
+号 有 油  ギ 吉

生姜 ねぎ とうもろこし

えのきたけ

みょうが

７９
伍

16 火 O

L ほ ～ 林 装 加 十

バンサンスー

わかめスープ

午乳 豚ひき肉 天豆

木締豆腐 ブヽT味 噌

鶏肉 わかめ

米 米粒麦 砂糖

くず粉 サラダ油

緑豆春雨 ごま油 ごま

人参 にんにく生妻

干ししいたけ ねぎ なす

きゅうリ キャベツ もやし セロリー

740

289

水 O

音んびらドッグ

トマトスープ
Aあ 1ヽ4左なふ1_注日千雄キ

牛乳 豚肉

木綿豆腐

紛葉奏

鶏肉

,日

コッペバン 砂糖

でん粉 サラダ油 ごま油

マーガリン

人参 さやいんげん トマト

ごぼう 玉葱 レタス

黄桃缶

786

305

18 木 O

キムチチャーハン

じゃがパター

冬正スープ

乳

肉

肉

牛

鶏

阪

米 じゃがいも

でん粉 バター

Ⅲうす油

ニラ 人参 キムチ

大豆もやし
冬 正 牛 掌

709

271

19 金 O

タコライス
ゴーヤチャンプル
+ . fて 斗

牛乳 豚ひき肉 大豆 豚肉

押し豆腐 卵 かつお削り
チーズ 最布 キ,ず〈

米 砂糖

サラダ油
戸音治

トマト みつば にんにく 生妻

玉葱 レモン キヤベツ

吉めうリ ゴーヤ えのまたけ

８０８
師

U月

2 月 O

守=1午りヽ
一 卜Eブ

フライドポテ ト

ポ につ

午乳 卵 豚ひき肉
ベーコン ウィンナー

|、ス′rギスィ百 手―ズ

強力粉 砂糖

じゃがいも パター

+ 号 有 : 由

ピーマン 人参 トマト缶

小松菜 にんにく
千菊 ホ ミ〔 J■ャフミヽッ

じ41

3 1 . 7

★今月の給食費の引き落としは7月10日(水)です。


