
ごはん 牛乳

エネルギー 650kcal 780kcal 650kcal 930kcal 640kcal 820kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ココアパン 牛乳 ごはん　　　　　　　牛乳牛乳

エネルギー 690kcal 890kcal 640kcal 830kcal 690kcal 890kcal 700kcal 910kcal 600kcal 780kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

エネルギー 650kcal 840kcal 590kcal 770kcal 700kcal 910kcal 620kcal 780kcal 620kcal 800kcal

あか

き

みどり

21 22 23 24

スコッチエッグ(ソース)

あじのり

エネルギー 670kcal 870kcal 620kcal 800kcal 720kcal 920kcal

あか

き 小学校
しょうがっこう

(中学年) 中学校
ちゅうがっこう

みどり エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質
しつ

26.８.g 34.8g

脂質
ししつ

20.8g 27.0g

29 30 31
ごはん 牛乳 こくとうパン 牛乳 わかめごはん　　　　　　　牛乳牛乳

チーズサンドコロッケ(ソース)

ブロッコリーとキャベツのサラダ

ストロベリータルト

エネルギー 670kcal 860kcal 630kcal 820kcal 600kcal 780kcal 600kcal 780kcal 670kcal 870kcal

あか

き

みどり

ごはん　じゃが芋　こんにゃく パン　焼きそば　春雨　油 ごはん　白滝　ゼリー

長ねぎ　小松菜　人参　ごぼう　筍　れん
こん

チンゲン菜　長ねぎ　しめじ　人参　キャ
ベツ　もやし

人参　玉ねぎ　椎茸　舞茸　長ねぎ

鮭の身は、赤身ですが白身魚に分類さ
れます。赤色は、甲殻類の殻に含まれ
るカロテノイドの一種であるアスタキ
サンチンの色素によるものです。

今日はの焼きそばは、海鮮をふんだ
んに使用した夏らしい塩味の焼きそ
ばです。お楽しみに！

牛肉は、必須アミノ酸のバランスが良いの
が特徴で、ビタミンB群やカリウム、体内に
吸収されやすいヘム鉄も多く含み、現代人
にとっても重要なたんぱく源となっていま
す。

さけのてりやき かいせんしおやきそば ぎゅうどん

ごもくきんぴら ミニフィッシュ すいかゼリー

わかめ　鮭　さつま揚げ　豚肉　牛乳
ベーコン　うずらの卵　豚肉　いか　えび
ミニフィッシュ　牛乳

牛肉　油揚げ　味噌　牛乳

長ねぎ　玉ねぎ　人参　たけのこ
人参　玉ねぎ　ほうれん草　ブロッコリー
キャベツ　黄ピーマン

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。

ブロッコリーのくきの部分をゆでると
やわらかくてホクホクとおいしく食べ
られます。また、くきにはつぼみより
も多くビタミンCが含まれています。

献立

27

わかめスープ マカロニスープ

マーボーどうふ

しょうろんぽう(小:１個、中：2個)

わかめ　豆腐　豚ひき肉　鶏ひき肉　小籠
包　牛乳

ベーコン　ツナ　チーズ　牛乳

ごはん　ごま　ごま油 パン　マカロニ　コロッケ　タルト

28

栄養
メモ

ハスカップゼリー

栄養
メモ

こまつなのみそしる

ボイルキャベツ

しろみざかなのフライ(タルタルソース)

14

はくさいとにくだんごのスープ

黄桃は、白桃に比べて果実がやや硬めでマ
ンゴーのような歯ごたえのよい食感をして
います。現在では、品種改良が進み、甘み
の強いものも多く販売されています。

キウイフルーツは、グリーンキウイ
やゴールドキウイなど様々な品種が
あります。また、ビタミン類も豊富
に摂れるフルーツです。

キウイフルーツ

肉団子　鱈　牛乳

献立

油揚げ　味噌　豚肉　牛乳

ごはん　油

小松菜　長ねぎ　人参　玉ねぎ　ピーマン
しめじ　キウイフルーツ

パン  油　タルタルソース　ゼリー

白菜　人参　長ねぎ　しめじ　キャベツ

ぶたにくのしょうがいため

13

スコッチエッグ　ベーコン　牛乳 豚肉　牛乳　脱脂粉乳　ヨーグルト

パン　じゃが芋　バター　油 ごはん　バター　油

もやしときゅうりのナムルとうもろこし

長ねぎ　人参　玉ねぎ　筍　椎茸　グリン
ピース　きゅうり　きくらげ

豆腐　わかめ　味噌　豚肉　牛乳

はるさめサラダ

ごはん　じゃが芋　油　春雨　ごま油

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
  えいようか

ごはん　こんにゃく　油

えのき　小松菜　もやし　きゅうり

唐揚げには、鶏のもも肉をよく使用
します。鶏もも肉は、色はやや赤っ
ぽくてかためですが、ほどよい脂肪
で味にコクがあります。

パン　うどん　お好み焼き　油

今日は、福島町の農家さんが作った
とうもろこしを使用する予定です。
おいしくいただきましょう！

豚肉　油揚げ　牛乳

スポーツの日

油揚げ　味噌　鶏肉　竹輪　ふのり　牛乳

ほうれん草　人参　長ねぎ　椎茸　とうも
ろこし

海の日

福島こんぶのおすいもの

あぶらあげのみそしる

とりのからあげ (小:２個、中:３個)おこのみあげ

16

とうふのみそしる

脂ののっている秋刀魚は、腹が締
まっていて肩のあたりが盛り上がっ
て見えます。スーパーなどでさんま
を買うときは、参考にしてください
ね。

じゃがいものそぼろに

長ねぎ　ごぼう　人参　椎茸

パン 　ラーメン　油

鶏肉　油揚げ　さんま　大豆　昆布　なる
と　海苔　味噌　牛乳

ごはん　　　　　　　牛乳

大根　長ねぎ　玉ねぎ　人参　いんげん
黄桃

ミニコッペパン　　　牛乳 ごはん　　　　　　　牛乳

15
まるわりパン　　　牛乳

メンマ　長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　も
やし　バナナ

ごぼう　人参　えのき　筍

油揚げ　豚肉 　ひじき　味噌　牛乳

ごはん　じゃが芋　白滝　油

豚肉　かまぼこ　春巻き　牛乳

ごはん　こんにゃく　油

ほたて　ベーコン　牛乳　脱脂粉乳　生ク
リーム　ハンバーグ

バナナの黒い斑点は、「シュガース
ポット」といいます。これは、バナ
ナの食べ頃のサインともいえます。

７月７日はたなばたです。北海道
は、８月に行っている地域も多いか
もしれませんね。今日の献立には、
七夕にちなんで星がたくさん登場し
ますよ！

人参　玉ねぎ ブロッコリー キャベツ  黄
ピーマン  赤玉ねぎ

パン  じゃが芋  油  バター  七夕ゼリー

1 2
ミニコッペパン　　　牛乳

石狩汁は、具だくさんの汁の中に、
鮭を入れた北海道を代表する郷土料
理のひとつです。

みかんは、ビタミンＣが豊富に含ま
れています。ビタミンＣは、疲労回
復効果や食欲増進効果が期待できま
す。

7  ＜たなばたこんだて＞

れいとうみかん

鮭　焼き豆腐　味噌　肉団子　さつま揚げ
ひじき　牛乳

ごはん 油 パン スパゲッティ オリーブ油 バター

8

献立

ごはん　　　　　　　牛乳

ひじきふりかけ

とりごぼうじる

あげはるまきさんまのおかかにほしがたハンバーグ(ケチャップ)にくじゃが

おうとう

献立

栄養
メモ

バナナ

月

6

火 水

のりつくだに

だいこんのみそしる

9
ミニコッペパン　　　牛乳

ほたてのチャウダー

ブロッコリーとキャベツのサラダ ごもくにまめ

しょうゆラーメン

たなばたゼリー

いしかりじる

ごまだれにくだんご(小:２個、中:３個)

つくね　ウインナー  えび  粉チーズ  牛乳

大根　しめじ　白菜　長ねぎ　人参　切干
大根

キャベツ　人参　しめじ　玉ねぎ　ブロッ
コリー　ピーマン　マッシュルーム　みか
ん

金木

とりだんごとやさいのスープ

スパゲッティナポリタン

7　月
が つ

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

3
ごはん　　　　　　　牛乳

えのき　白菜　長ねぎ　ほうれん草　もや
し　人参

ささみチーズカツ(ソース)

ほうれんそうのごまあえきりぼしだいこんに

令和２年度 福島町学校給食センター

鶏肉　鯖　豆腐　のり　牛乳

黒米　油　こんにゃく

なつやさいとチキンのカレー

ブルーベリーヨーグルト

ふくじんづけ

南米アンデスが原産のじゃが芋は、江戸時代に長

崎県に伝わりましたが、本格的に栽培されるよう

になったのは、明治維新後。北海道開拓に利用さ

れ、洋食の普及とともに日本の家庭料理に取り入

れられるようになりました。

さばのみそに

ハスカップは、北海道でよく採れます。ハ
スカップの名前の由来はアイヌ語の「ハシ
カプ」＝「枝の上にたくさんなるもの」を
意味します。

栄養
メモ

けんちん汁は、鎌倉にある建長寺(けんちょ
うじ)が発祥といわれています。豆腐と野菜
を加えた精進の汁物が評判になり、「建長
寺汁」と呼ばれるようになったのが、「け
んちん汁」になったとされています。

卵を割る時には、ボールなどのふち
ではなく、側面の緩いカーブのとこ
ろに当てると失敗が少なく割ること
ができます。

今日は、夏に旬な野菜をふんだんに使用し
たカレーが登場します! また、福島町で収穫
されたブルーベリーを使う予定です。お楽
しみに！

レタス　玉ねぎ　いんげん　人参　パセリ

人参　玉ねぎ　茄子　赤ピーマン　ズッ
キーニ　りんご　パイン　白桃　ブルーベ
リー

人参　ごぼう　大根　いんげん　長ねぎ
白菜　椎茸

はくさいのさっぱりあえ

献立

20

けんちんじる やさいスープ

ソフトフランスパン　牛乳

ジャーマンポテト

くろまいごはん　　　牛乳

ミニコッペパン　　　牛乳 ごはん　　　　　　　牛乳

こまつなのみそしる チンゲンサイとうずらのたまごのスープ まいたけのみそしる

ごはん　こんにゃく　油

ごはん 　油　 ごま

昆布  豆腐  鶏肉  チーズ  牛乳

今日は、福島町のうにが登場しま
す。みなさんのために、町の方々が
殻をむいてくれました。感謝して食
べましょう。

17

ほっけのてりやき

うに　豆腐　わかめ　鮭　鶏肉　牛乳

うまに

福島うにのおすいもの

10

ほうれん草の付け根の部分には、抗酸化作
用のあるポリフェノールや、骨の形成に必
要なマンガンが多く含まれています。捨て
るのはもったいないので、土をよく洗い落
として、根元ぎりぎりまで食べましょう。

ごはん　　　牛乳

にくうどん

※ 献立は物資の都合上、変更になる場合があります。あらかじめご了承ください。
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　また、夏
なつ

は気温
きおん

が上昇
じょうしょう

して体
からだ

の水分
すいぶん

も奪
うば

われがちになります。そんな時
とき

はみなさんは何
なに

を飲
の

みますか？

普段
ふだん

の飲
の

み物
もの

について考
かんが

えてみましょう。

　　今月
こんげつ

末
まつ

には、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

今年
ことし

は、夏休
なつやす

みが短
みじか

いですが夏休
なつやす

みにしかできないような色々
いろいろ

なことにチャレンジしてみましょう。

今月は、今が旬のとうもろこしやブルーベリーなど、今が

旬な食材が登場します。

また、今年度も漁業協同組合より、福島町の新鮮なうにも

提供していただくことになっています。感謝していただきま

しょうね。ブルーベリー

７月の後半にかけて、ブルーベリーの食べ頃です。

ブルーベリーには、目を健康に保つ成分といわれるアントシ

アニンを豊富に含むことで注目されています。

ブルーベリーは、そのまま食べてもおいしいですが、

ジャム、マフィン、ジュースなどにしても、とても甘酸っぱ

くて 美味しいですね！

＜ 今月の旬な食材 ＞

～ 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

こんぶ

くろまい とうもろこし

うに しいたけ ブルーベリー

いか ブロッコリー

こんげつ しゅん しょくざい
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