
約エネルギー 720kcal 760kcal 660kcal 780kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 700kcal 910kcal 620kcal 810kcal 650kcal 850kcal 620kcal 810kcal 630kcal 820kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ミニココアパン　　　牛乳

約エネルギー 600kcal 850kcal 610kcal 850kcal 630kcal 860kcal 600kcal 800kcal 630kcal 920kcal

あか

き

みどり

20 21 22 23
ごはん 牛乳

かぼちゃひきにくフライ(ソース）

約エネルギー 690kcal 880kcal 580kcal 780kcal 690kcal 820kcal

あか

き 小学校(中学年
しょうがっこう    ちゅうがくねん

) 中学校
ちゅうがっこう

みどり エネルギー 640kcal 830kcal

たんぱく質
しつ

25.8g 33.6g

脂質
ししつ

20.6g 26.8g

　また、今
いま

が旬
しゅん

の「とうもろこし」や「ブルーベリー」も給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。

りんごの表面がヌルヌルしていたり、ベ
タついていたりするのは、りんごが熟成
するにつれて増す「オレイン酸」や「リ
ノール酸」という脂質の成分によるため
です。

ウインナー　鶏肉　豚肉　牛乳

長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　もやし
メンマ　洋梨

ココアの成分は、カカオ豆が原料になって
います。カカオ豆を焙煎、粉砕したあと
に、ペースト状に煮つめて、脂肪分を覗い
て粉末にしたのがココアです。

レタスは、９５％が水分ですがビタミン
Cやカリウムなどがバランスよく含まれ
ている野菜です。熱を加えてしんなりさ
せれば、カサが減りたくさん食べること
ができます。

14
ソフトフランスパン　　牛乳

12

みなさんは、ぎょうざを手作りしたことがあり

ますか？ぎょうざの中の具は、ひき肉やにらな

どをいれるのが一般的ですが、チーズやキムチ

などをいれてもおいしく食べられます。ぜひ、

オリジナルの餃子を作ってみましょう。

6

ごぼう　人参　えのき　切干大根

アスパラのソテー

白菜　ほうれん草　しめじ　人参　とうも
ろこし

ごはん　じゃが芋　白滝　油

パン　じゃが芋　バター　油 パン　ごま　焼きそば　油　クレープ

レタスとチキンのサラダ

人参　玉ねぎ　マッシュルーム　グリンピース

レタス　赤ピーマン　ブロッコリー

さばのさいきょうやき

きりぼしだいこんに

ごはん　油

とりごぼうじる

鶏肉　ハンバーグ　ベーコン　牛乳

メロン

ごはん　　　　　　　牛乳

なつやさいポークカレー

ブルーベリーヨーグルト

ふくじんづけ

豚肉　牛乳　脱脂粉乳　ヨーグルト

ごはん　油

ぶたにくのオイスターいため

わかめのみそしる

しょうろんぽう

わかめ　油揚げ　味噌　豚肉　小籠包　牛
乳

ごはん　油　バター

やさいスープ

バターロールパン　　牛乳
スポーツの日

ひ

海
うみ

の日
ひ

栄養
メモ

小籠包とは、中国料理の一種で直径
３ｃｍほどのまんじゅう型で、中の
餡を小麦粉で作った皮で包んで蒸し
て食べるのが一般的です。

メロンは、収穫７日前後が食べごろです。
果糖が多く含まれているため、冷やしても
甘みが強いので、食べる際には、冷蔵庫で
冷やすとおいしく食べることができます。

今日は、今学期最後の給食です。今が旬の
夏野菜をたくさん使ったカレーライスで
す。また、デザートには福島で採れたブ
ルーベリーを使ったブルーベリーヨーグル
トです。みなさんお楽しみに！

白菜　人参　玉ねぎ　コーン　南瓜　メロ
ン

人参　玉ねぎ　茄子　赤ピーマン　ズッ
キーニ　りんご　福神漬　ブルーベリー

今月
こんげつ

の

平均栄養価
へいきんえいようか

献立

19

長ねぎ　アスパラ　玉ねぎ　人参　黄ピー
マン

パン　バター　油

わかめスープ

8
ミニコッぺパン　　牛乳

わふうハンバーグスパニッシュオムレツ

わかめ　豚肉　牛乳

ごはん　そうめん　バター　ゼリー

パン　油　ジャム　春雨

2

9

ごはん　油　ゼリー

うずらの卵　豆腐　豚肉　鶏肉　牛乳

チンゲンさいとうずらのスープ

マーボーどうふ

ピーチゼリー

ごはん　　　　　　　牛乳

令和3年度

7 　＜七夕こんだて＞

福島町学校給食センター

ぐだくさんみそしるたなばたじる

7　月
が つ

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

献立

献立

栄養
メモ

ミニクレープ

月

5

火 水

たなばたゼリー

ソースやきそば

金木
1

栄養
メモ

いちごジャム

15

あぶらあげのみそしるぐだくさんつみれじる

ゆでとうもろこし

今日は七夕こんだてです。七夕にち
なんで、星がたくさんかくれていま
す。　　みなさんの給食にはいくつ
星が入っているでしょうか？

チーズチキンのグリルやき にくじゃが

13

はくさいとベーコンのスープ

大根は干すことで、うまみやミネラ
ル成分がギュッと凝縮されて、カリ
ウムやカルシウムなどが増します。

ごはん　　　　　　　牛乳

わふうスパゲッティほっけのてりやき

ミニこくとうパン　　牛乳

みそラーメン

人参　長ねぎ　大根　玉ねぎ　しめじ　ア
スパラ

栄養
メモ

ベーコン　鶏肉　チーズ　牛乳

おさつスティック

油揚げ　味噌　豚肉　海苔　ふりかけ　牛
乳

小松菜の由来として、東京の小松川の川
べりで採れたことから、小松菜といわれ
てきました。昔は、東京を中心とする冬
野菜のひとつでしたが、今では全国で年
中食べることができますね。

ふりかけ

今日は、福島町の農家さんが育てたとうも
ろこしが登場します。お楽しみに！

えのき　長ねぎ　玉ねぎ　人参　小松菜
もやし

えび　ツナ　牛乳つみれ　豆腐　ほっけ　牛乳

こまつなののりあえりんごコンポート

ごはん

白菜　長ねぎ　水菜　しめじ　人参　椎茸
りんご

献立

鶏肉　油揚げ　鯖　ひじき　さつま揚げ
牛乳

ぶたどん

あげぎょうざ

豚肉　なると　餃子　牛乳

ようなし

16

ごはん　油

チンゲンサイとえびのスープ

長ねぎ　玉ねぎ　もやし　キャベツ　人参

くろまいごはん　　　牛乳

れいとうみかん

豚肉　卵　鶏肉　牛乳

ブラウンシチュー

パン　ラーメン　油

チンゲン菜　長ねぎ　しめじ　人参　筍

中国原産の桃は、日本でも古くから食
べられていました。桃は、不老長寿の
象徴とされ、邪気を払う力があるとさ
れて重宝されていました。

バターパン　　　　　牛乳

豚肉　味噌　牛乳

　今月
こんげつ

は、福島
ふくしま

漁業
ぎょぎょう

協同
きょうどう

組合
くみあい

よりうにを提供
ていきょう

していただく予定
よてい

です。

ほかにも、椎茸
しいたけ

や黒米
くろまい

などのすっかりお馴染
なじ

みになった福島
ふくしま

産
さん

食材
しょくざい

もあります。

どの食材
しょくざい

も漁師
りょうし

さんが海
うみ

で獲
と

ったり、農家
のうか

さんが一生懸命
いっしょうけんめい

育
そだ

てた食材
しょくざい

です。

感謝
かんしゃ

していただきましょう！

パン　スパゲッティ　オリーブ油　バター
おさつスティック

海中にいるときは黒っぽい色をして
いるエビも熱を加えると鮮やかな赤
い色になるのは、えびの「アスタキ
サンチン」といわれる成分によるも
のです。

　福島しいたけのにもの

黒米　ごはん　こんにゃく　油

長ねぎ　人参　椎茸

今日は、福島町のぎょくみさんから、福島
の海で獲れたうにをいただきました。感謝
していただきましょう、また、今日はいつ
もよりも福島産の食材が多く使用された献
立になっていますよ！

福島こんぶと

チンゲン菜　長ねぎ　人参　ほうれん草
しめじ　玉ねぎ

うに　豆腐　わかめ　鮭　チーズ　大豆　鶏
肉　なると　牛乳

うにじる

さけチーズフライ(ソース)

ほうれん草　大根　しめじ　長ねぎ　人参
玉ねぎ　みかん

豚肉のビタミンB１の含有量は、牛肉の８
～１０倍ともいわれています。ビタミンB
１は、疲労回復に効果的です。

～ 今月の福島町の食材～
こんげつ ふくしまちょう しょくざい

しいたけ くろまい こんぶ

とうもろこし うに ブルーベリー

※ 献立は物資の都合により変更になる場合があります。



 太陽
たいよう

の日差
ひざ

しもだんだんと強
つよ

くなり、いよいよ夏
なつ

が始
はじ

まりますね。この時期
じき

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

ですね。

 熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よぼう

のためにも、食事
しょくじ

や水分
すいぶん

をしっかり摂
と

り、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

今月
こんげつ

末
まつ

には、いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

み中
ちゅう

は生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ、食生活
しょくせいかつ

も乱
みだ

れがちな傾向
けいこう

にあります。

夏休
なつやす

み中
なか

も規則
きそく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

なつやす き しょくせいかつ


