
主食 牛乳 お か ず

650 27.0
830 34.4
650 26.0
830 34.0

11回
※献立は材料の都合で若干変更もあります。

●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

ごはん、米油、小麦
粉、パン粉

牛乳、豚小間、スキムミル
ク、鶏切り身

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、チャツネ、小玉すいか

720 30.0

925 38.1
18 火 ごはん

○
中学
250mL

夏野菜カレー
手作りチキンカツ
小玉すいか

わかめごはん、米油、
じゃがいも、白すりご
ま、きびざとう

牛乳、鶏小間、油揚げ、赤
みそ、白みそ、あじ澱粉つ
き、まぐろ油漬け、炒り卵

生姜、ごぼう、にんじん、長ね
ぎ、にんにく、たまねぎ、ピーマ
ン

654 27.8

870 36.4
14 金 わかめごはん ○

三芳産人参入り根菜のごま汁
あじの南蛮漬け
三芳産にんじんしりしり

ごはん、米油、ワンタ
ン、でん粉、黒ざとう

牛乳、鶏小間、豚角切り肉
にんじん、もやし、キャベツ、長
ねぎ、生姜、にんにく、たまね
ぎ、たけのこ、ピーマン、みかん

647 24.6

813 31.7
13 木 ごはん ○

三芳産人参入りワンタンスープ
酢豚
冷凍みかん

にんじん、たまねぎ、干ししいた
け、モロヘイヤ、にんにく、な
す、ズッキーニ、ピーマン、トマ
ト、トマトピューレー、バジル
ペースト、ごぼう、えだ豆

629 26.1

835 34.7
12 水 こどもパン

ヨ
ー

グ
ル
ト

飲
む

三芳産モロヘイヤのスープ
みんなのハンバーグ
　　　　（ラタトゥイユソースかけ）
枝豆入りごぼうサラダ

飲むヨーグルト､鶏
小間､木綿豆腐､ハ
ンバーグ（小麦な
し）､ショルダーハ
ム

こどもパン、米油、でん粉、き
びざとう、白すりごま、白いり
ごま、卵不使用マヨネーズ

ごはん、米油、じゃが
いも、きびざとう、小
麦粉、パン粉、白すり
ごま

牛乳、豚小間、いか
生姜、にんじん、たまねぎ、しら
たき、さやえんどう、もやし、
きゅうり

612 27.1

787 35.8
11 火 ごはん ○

三芳産人参入り肉じゃが
手作りいかフライ
もやしのごま和え

ごはん、米油、でん
粉、卵不使用マヨネー
ズ

牛乳、豚小間、白みそ、赤
みそ、鶏切り身、まぐろ油
漬け

だいこん、しめじ、かぼちゃ、こ
まつな、生姜、にんにく、切り干
し大根、赤ピーマン、きゅうり、
ゆかり

641 27.4

818 35.5
10 月 ごはん ○

三芳産小松菜入りかぼちゃのみそ汁
鶏の塩から揚げ（小学１個・中学２個）
切り干し大根の和風マヨ和え

ごはん、米油、そうめ
ん、きびざとう、七夕
ゼリー

牛乳、豚小間、うずら卵、
さばの切り身、鶏小間、ひ
じき、油揚げ

にんじん、だいこん、オクラ、こ
まつな、長ねぎ、干ししいたけ、
糸こんにゃく、えだ豆

644 30.4

797 38.5

 7 金 ごはん
○

三芳産小松菜入り七夕汁
さばの塩焼き
ひじきごはんの具　　●七夕ゼリー

フラワーロール、米
油、きびざとう、かに
クリームコロッケ、
じゃがいも

牛乳、肉団子、ウインナー

にんにく、にんじん、たまねぎ、
セロリ、キャベツ、バジルペース
ト、ドライバジル、トマトピュー
レー、ほうれんそう

670 22.4

869 27.8

 6 木 フラワーロール
○

三芳産人参入りトマトゥンスープ
　　　　　　～肉団子入りトマトスープ～

クロケット～かにクリームコロッケ～

スタンポット～ほうれん草入りﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ～

地粉うどん、米油、き
びざとう、でん粉、小
麦粉

牛乳、豚小間、なると
にんにく、たまねぎ、にんじん、
長ねぎ、ごぼう、赤ピーマン、え
だ豆、とうもろこし

681 24.1

860 30.0
 5 水 埼玉産

地粉うどん
○

三芳産人参入りカレー南蛮汁
夏野菜の手作りかき揚げ
とうもろこし

ごはん､米油､じゃがい
も､きびざとう､でん
粉､芝麻醤､卵不使用マ
ヨネーズ､白すりごま

牛乳、豚小間、白みそ、赤
みそ、鶏切り身、厚揚げ

ごぼう、だいこん、にんじん、た
まねぎ、こんにゃく、長ねぎ、ほ
うれんそう

633 32.4

771 39.6
 4 火 ごはん ○

三芳産人参入り豚汁
鶏の照り焼き
変わり白和え

ごはん、米油、でん
粉、きびざとう、ごま
油

牛乳、鶏小間、かまぼこ、
豚ひき肉、赤みそ

たけのこ、なめこ、えのきだけ、
長ねぎ、さやえんどう、生姜、春
巻き、にんにく、なす、えだ豆

621 24.6

786 30.7
 3 月 ごはん ○

なめこの中華風スープ
春巻き
マーボーなす

令和
５年度 7 月 分 学 校
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表
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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

給食だより 学校給食費（7月分）  口座振替日 は 7月31日(月)です。 ☆給食費はすべて食材費です。ご理解ご協力をお願いします。

○初めて食べる食材で、食物アレ

ルギーを発症してしまうことがあ

ります。安心して給食時間を過ご

していただくためにも、給食で初

めて食べる食材がある場合は、体

調のよい時に、まずは

家庭で食べるこ

とをおすすめ

します。

七夕

オランダ給食

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからといって、

クーラーの効いた部屋でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲ん

だり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテしてしまい

ます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じよ

うに早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっ

ぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる

早寝・早起きをし、
 日中は体を動かす

★夜ふかしや、夜遅くに食べることは控え

て、なるべく早く眠れるとよいですね。

★塾などで夕食が遅くなる場合は、２回に

分けて食べるなど工夫しましょう。

主食・主菜・副菜をそろえた食事を
心がける

★夏野菜など旬の食材を取り入れましょう。

冷たい物のとり過ぎに気をつける
★おなかを壊したり、食欲がなくなったり

する原因になります。

こまめな水分補給を心がける

★汗をたくさんかいたときには、塩分も

一緒にとりましょう。

6日(木)

オランダ給食
[MIYOSHIオリンピアード給食]

★トマトゥンスープ
肉団子が入ったトマトのスープで、特筆すべきは

“バジル”です。代表的な品種である“スィートバ

ジル”は、トマトとの相性がよく、甘くさわやかで
深みのある香りが特徴です。香りを楽しめるように、

今回はペーストと粉末の２種類を入れました。

★クロケット
オランダでよく食べられているクリームコロッケで、
中身はホワイトソースです。実は、このクロケット

がポテトコロッケの生みの親だと知っていますか？

日本にクロケットが伝わった1887年、日本では乳製
品の加工技術が十分でなかったため、代わりにじゃ
がいもを使ったコロッケが生まれました。

★スタンポット
つぶしたじゃがいもに野菜を混ぜ込んだ「オランダ

風マッシュポテト」です。本場で混ぜ込む野菜は、

ザワークラウト、ケール、にんじんなど、バリエー
ション豊かですが、給食では親しみのあるほうれん
そうを入れました。

『みんなの○○』シリーズは､7品目アレルゲンフリーです


