
令和5年度

※牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

付
つ

きます。予定
よてい

献立
こんだて

につき、変更
へんこう

になることがあります。 八郎潟町学校給食調理場

ポテトのチーズ煮
に

鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き

フルーツ杏仁
あんにん

　

ウインナーと野菜
やさい

のスープ

※ごはんの上
うえ

にレタスとタコミートをかけます

ごはん

あじ煮
に

つけ

肉
にく

野菜
やさい

炒
いた

め

じゃがいもとふきのみそ汁
しる

3日

ブルーベリージャム

７月 予定献立表

月 火 水 木 金

4日 5日 6日 7日

（麦
むぎ

ごはん）

海藻
かいそう

サラダ

なめこのみそ汁
しる

豚
ぶた

ごぼう丼
どん

タコライス

・ごはん

・タコミート

・レタス＆チーズ

13日 14日

ごはん 三色
さんしょく

そぼろ丼

ごはん 枝豆
えだまめ

ととうもろこしのご飯
はん

ユーリンチー（２個
こ

）

ひじきの中華
ちゅうか

炒
いた

め じゃがいものそぼろ煮
に

中華風
ちゅうかふう

コーン卵
たまご

スープ 七夕
たなばた

汁
じる

七夕
たなばた

デザート

星型
ほしがた

ハンバーグ和風
わふう

おろしソース

レモンソーダゼリー

コーンの豆乳
とうにゅう

スープ キャベツともやしのみそ汁
しる

もやしのごまみそ汁
しる

とうふのみそ汁
しる

発芽
はつが

玄米
げんまい

入
い

りごはん

10日 11日 12日

米粉
こめこ

パン ごはん チキンカレー

20日 21日

ポークチャップ ほっけみりん醤油
しょうゆ

焼
や

き （麦
むぎ

ごはん） （麦
むぎ

ごはん）

鶏肉
とりにく

と山菜
さんさい

の炒
いた

め煮
に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のハリハリあえ ホイコーロー 五色
ごしき

和
あ

え

米粉
こめこ

ぎょうざ（小
しょう

２中
ちゅう

３個
こ

）

17日 18日 19日

　（冷
ひ

やし中華
ちゅうか

麺
めん

）

プリン（乳
にゅう

卵
たまご

不使用
ふしよう

）

　和食
わしょく

はごはんが左
ひだり

、汁物
しるもの

が右
みぎ

、おかずは

奥
おく

に置
お

きます。また、給食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

つく牛乳
ぎゅうにゅう

は右上
みぎうえ

に置
お

きます。正
ただ

しい配膳
はいぜん

は、マナー

よく食事
しょくじ

をするための第一歩
だいいっぽ

です。

　冷
ひ

やし中華
ちゅうか

ポークハヤシライス ごはん

ささみチーズフライ海
うみ

の日
ひ

　メンチカツを盛
も

りつけます

（麦
むぎ

ごはん）

青梗菜
ちんげんさい

と春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの

　キャベツメンチカツ ズッキーニのごましょうゆあえ

じゃがいもと青菜
あおな

のみそ汁
しる

メロン 豚
ぶた

バラと野菜
やさい

のみそ汁
しる

　食器
しょっき

を正
ただ

しく置
お

いていますか？

※カレー皿
ざら

に冷
ひ

やし中華
ちゅうか

と

☆今月
こんげつ

の平均
へいきん

栄養価
えいようか

☆

小学校
しょうがっこう

エネルギー 674 kcal

たんぱく質
しつ

　27.9  g

脂
し

　　　質
しつ

　22.0  g

☆今月
こんげつ

の平均
へいきん

栄養価
えいようか

☆

中学校
ちゅうがっこう

エネルギー 817 kcal

たんぱく質
しつ

　32.0  g

脂
し

　　　質
しつ

　24.0  g

今月
こんげつ

の八郎潟
はちろうがた

産
さん

食材
しょくざい

じゃがいも　たまねぎ　にんじん

　　　　きゅうり　キャベツ

　※地場産
じばさん

物
ぶつ

がたくさん登場
とうじょう

します。

　八郎潟
はちろうがた

町
まち

の野菜
やさい

を食
た

べて、夏
なつ

を元
げん

　気
き

に過
す

ごしましょう！

七夕メニュー



おうちの人と読むおたより

令和５年度　　

八郎潟町学校給食調理場

　梅雨
つゆ

のじめじめとした天気
てんき

で体調
たいちょう

を崩
くず

しがちな人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。

健康
けんこう

に過
す

ごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。

　朝
あさ

ごはんは、「手
て

を動
うご

かす」「かむ」「飲
の

み込
こ

む」といった動作
どうさ

、

そして「見
み

る」「においをかぐ」「音を聞
き

く」「味
あじ

わう」といった

五感
ごかん

の刺激
しげき

で眠
ねむ

っていた体
からだ

を起
お

こしてくれます。元気に１日
いちにち

を始
はじ

め

るために、今
いま

よりももう少
すこ

し意識
いしき

して、朝
あさ

ごはんを食
た

べてみましょう。

材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた

・豚
ぶた

もも肉
にく

…200ｇ（1cm角
かく

4cm長
なが

さの拍子木
ひょうしぎ

切
ぎ

り） ①切
き

った豚肉
ぶたにく

にAで下味
したあじ

をつける。

 Ａ：醤油
しょうゆ

…小
こ

さじ１、酒
さけ

…小
こ

さじ１、こしょう少々
しょうしょう

②鍋
なべ

に材料
ざいりょう

が隠
かく

れる高
たか

さの油
あぶら

を入
い

れる。

・ゆで大豆
だいず

（戻
もど

した大豆
だいず

や蒸
む

し大豆
だいず

でもok）…30ｇ ③①と大豆
だいず

にかたくり粉
こ

をまぶして揚
あ

げる。

・かたくり粉
こ

…適量
てきりょう

④Bを耐熱
たいねつ

容器
ようき

に入
い

れてよく混
ま

ぜ、ラップ

 B：醤油
しょうゆ

…小
こ

さじ２、みりん…大
おお

さじ１／２、 　をして、黒砂糖
くろざとう

が溶
と

けるまで加熱
かねつ

する。

 　　黒砂糖
くろざとう

…大
おお

さじ１、水
みず

…大
おお

さじ２ ⑤③を④でからめて完成。

　作
つく

ってみよう♪  豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

のかりん揚
あ

げ 油
あぶら

の温度
おんど

は

170℃が目安
めやす

７月号

なぜ、好
す

き嫌
きら

いはダメなの？

　これさえ食
た

べれば栄養
えいよう

満点
まんてん

！という

食
た

べ物
もの

がないからです。色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、初
はじ

めて

栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。自分
じぶん

の体
からだ

のために、好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べましょう。

「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」で元気
げんき

に過
す

ごそう！

かむことや消化

することも、

体を丈夫にします。


