
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

573kcal

26.7g

18.1g

2g

559kcal

31.2g

14.7g

2.8g

580kcal

28.4g

19.2g

3.2g

575kcal

30.2g

14.7g

1.9g

616kcal

31.3g

19.7g

1.5g

690kcal

24.7g

19.9g

2.5g

580kcal

26.8g

17.5g

2g

631kcal

28.8g

22.7g

3.1g

＊食材購入の都合等により献立が変更になることがあります。

＊栄養価の基準：エネルギー650kcal、たんぱく質21～33g、脂質14～22g、食塩相当量2g未満

牛乳 にんじん

パセリ

はくさい　たま

ねぎ　コーン

キャベツ　きゅ

うり　もやし

パン　さとう

マカロニ

片栗粉　米粉

パン粉

油 アングレスとは

「イギリスの」と

いう意味のフラン

ス語だそうです。
31 火

コッペパン

〇

ABCスープ
鶏肉のアングレス
コーンサラダ

ベーコン

とり肉

牛乳 にんじん

こまつな

ごぼう　だいこ

ん　たまねぎ

しめじ　長ねぎ

コーン　もやし

キャベツ

ごはん

さとう

おし麦 小麦粉

こんにゃく

じゃがいも

油　ごま

エッグケア

マヨネーズ

黄金焼きは、マヨ

ネーズとクリーム

コーンなどを混ぜ

て焼きます。
30 月 〇

豚汁
魚の黄金焼き
ごま和え

ぶた肉

ホキ

牛乳

生クリーム

にんじん たまねぎ　長ね

ぎ　しいたけ

たけのこ　もや

し きゅうり

コーン

ソフト麺

さとう

片栗粉

小麦粉

油

ごま油

マーラーカオは中華

風の蒸しパンで、

マーラーは中国語で

マレーシア、カオは

お菓子という意味で

す。

27 金

ソフトめん

〇

ジャージャー麺の具
もやしのナムル
マーラーカオ

ぶた肉

たまご

牛乳

チーズ

にんじん

にら

はくさい　たま

ねぎ　えのき

もやし　キャベ

ツ　きゅうり

ごはん

さとう

おし麦

パン粉

ごま

エッグケア

マヨネーズ

コーンフレークとパ

ン粉、粉チーズを混

ぜた衣に魚をつけて

パリパリになるまで

焼きます。

26 木 〇

凍り豆腐のスープ
魚のパリパリ焼き
ささみと野菜の和え物

凍り豆腐

ぶた肉

とり肉

アルプス

サーモン

牛乳

じゃこ

にんじん

にら

青ピーマン

赤ピーマン

たまねぎ　コー

ン　きくらげ

たけのこ　大豆

もやし　キャベ

ツ　きゅうり

ごはん

おし麦

片栗粉

さとう

油 チンジャオは青

ピーマン、ロース

は肉の細切りとい

う意味がありま

す。

25 水 〇

タンホウタン
チンジャオロース
ピリ辛和え

たまご

とり肉

ぶた肉

牛乳　寒天

ひじき

じゃこ

にんじん

パセリ

コーン　たまね

ぎ　キャベツ

きゅうり　みか

ん

パン　さとう

こんにゃく

はちみつ

じゃがいも

バター じゃがべえスープ

は、じゃがいもと

ベーコンが入った

洋風のみそ味の

スープです。

24 火

くろさとうパン

〇

じゃがべえスープ
鶏肉のはちみつ焼き
じゃこひじきサラダ
冷凍みかん

ベーコン

とり肉

牛乳

わかめ

にんじん

にら

キムチ漬　つぼ漬

だいこん　ごぼう

たまねぎ　長ねぎ

もやし　きゅうり

キャベツ

ごはん

さとう

おし麦

油　ごま油

ごま

キムタクごはんは

暑い季節でも食欲

がわきますね。23 月

キムタクごはん

〇

みそけんちん汁
魚の照り焼き
ごまサラダ

ぶた肉

とり肉

とうふ

青ヒラス

牛乳 にんじん

みつば

青じそ

たまねぎ　だいこ

ん　たけのこ　ご

ぼう　しいたけ

キャベツ　もやし

きゅうり

ごはん

おし麦

パン粉

さとう

ごま　油 今日から２学期が

始まります。楽し

い夏休みをすごせ

ましたか？
20 金 〇

沢煮椀
とりつくね焼き
カレー風味キャベツ

ぶた肉

とり肉

シーチキン

両小野小学校

日 曜日

あか みどり きいろ

献立メモ

主食
牛

乳
お　　か　　ず 魚・肉・卵・大豆類 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類・種実類

栄養量目安

血や肉になる

こ　　ん　　だ　　て

体の調子をととえる 熱や力になるもの

暑い季節がやってきました。

今年の夏休みもおうちの中で過ごす人も多いかもし

れませんね。

熱中症は室内にいてもかかってしまいます。

「のどがかわいた！」と感じる前に水やお茶を飲み、

こまめに水分補給をしましょう。



【作り方】 

① 青じそは、せん切りにする。 

② フライパンに油をひき、豚ひき肉を炒める。 

③ 肉に火が通ったら、★の調味料で味付けを

し切った青じそを加えて、さっと炒める。 

④ 炊きあがったご飯にゆかりを混ぜ、③を加

えて混ぜ合わせる。 

 

・暑い夏でも食べやすい混ぜご飯です。 

・青じそは好みがあると思うので加えなくてもお

いしくできます！ 

 

 

８月
がつ

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

《規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                          

給食レシピをご紹介します！ 

《しそそぼろごはん》 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 給食の一人分 作りやすい分量（4人分） 

ご飯 茶碗 1杯 茶碗 4杯 

豚ひき肉 20ｇ 80ｇ 

青じそ 1枚 4枚 

炒め油 適宜 適宜 

★三温糖 小さじ 1 大さじ 1 

★しょうゆ 小さじ 1/3 大さじ 1/2 

★酒 小さじ 1/5 小さじ 1 

★みりん 小さじ 1/6 小さじ 1/2 

ゆかり 1ｇ 4ｇ 

 

 

 


