
炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ

たんぱく質
しつ

無
む

機
き

質
しつ

ごはん こめ

じゃがいものピリ辛煮
か ら に じゃがいも　さとう

でんぷん
ごまあぶら とりにく　なまあげ

にんじん
さやいんげん

たけのこ　しょうが

ツナひじきそぼろ丼
どん

の具
ぐ

さとう
だいず　ぶたにく
ツナ

ひじき えだまめ

梅風味
う め ふ う み

あえ
でんぷん
さとう

ごまあぶら にんじん
キャベツ　きゅうり
うめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

もずくスープ とうふ もずく こまつな えのきたけ　ねぎ

鮭
さけ

チーズフライ
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら さけ チーズ

ブロッコリーの中華
ちゅうか

あえ さとう ごまあぶら　ごま
ブロッコリー
にんじん

ホールコーン

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

肉豆腐
に く ど う ふ

こんにゃく　さとう あぶら ぶたにく　とうふ
にんじん
さやいんげん

はくさい　ねぎ
ごぼう

青
あお

のり大豆
だ い ず

でんぷん あぶら だいず あおのり

たくあんあえ ごま にんじん
きゅうり　キャベツ
たくあん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

もち麦
むぎ

ごはん こめ　もちむぎ

ウインナー入
い

りカレー

でんぷん
さとう　じゃがいも
こむぎこ　はちみつ
こめこ

あぶら
ウインナー
とりにく

にんじん　トマト
かぼちゃ

たまねぎ　エリンギ
にんにく　りんご

コーンキャベツ あぶら
キャベツ
ホールコーン
きゅうり

くだもの すいか

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

3
（月）

4
（火）

5
（水）

６
（木）

阿小
１・６年
なし

　　　令和5年度

新津東部学校給食センター
★食材の流通状況や価格などにより，やむを得ず使用食材を変更する場合がありますがご理解ください。
　なお変更に伴い，食品に含まれるアレルギー物質等が変更になる場合は，速やかに学校を通じてお知らせいたします。

日
ひ

(曜
よう

)
連絡
れんらく

こんだて
エネルギーのもと（黄

き

） 体
からだ

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょ う し

をととのえる（緑
みどり

）

ビタミン

がつ か たなばた

　七夕
たなばた

は，牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）の2人
ふたり

が年
ねん

に一度
いちど

だけ，

7月
がつ

７日
か

の夜
よる

，天の川
あま　　　がわ

を渡
わた

って会
　あ

うことが許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の

伝説
でんせつ

が始
はじ

まりと言
い

われています。天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てた七夕
たなばた

汁
じる

や，

星
ほし

の形
かたち

のハンバーグが給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。



炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ

たんぱく質
しつ

無
む

機
き

質
しつ

とうもろこしごはん こめ ホールコーン

七夕汁
たなばたしる

はるさめ　ふ とりにく　かまぼこ にんじん　オクラ たけのこ　えのきたけ

星型
ほしがた

ハンバーグ
さとう　じゃがいも
でんぷん

ラード　あぶら
とりにく　ぶたにく
だいず

トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが

アーモンドあえ さとう アーモンド
こまつな
にんじん

キャベツ

◎七夕
たなばた

ゼリー さとう　みずあめ パインアップル

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ソフトめん こむぎこ

夏野菜
な つや さ い

のミートソース
こめこ　さとう
でんぷん

あぶら とりにく　だいず にんじん　トマト
たまねぎ　しょうが
にんにく　セロリ
ズッキーニ

フライドポテト じゃがいも あぶら にんにく

◎アップルシャーベット さとう りんご

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

しょうが入
い

り豚汁
とんじる

じゃがいも　こんにゃく ごまあぶら
とうふ　ぶたにく
みそ

にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ　しょうが

さばのみそ煮
に

さとう さば　　みそ しょうが

もやしのカレー炒
いた

め あぶら ベーコン
にんじん
こまつな

もやし　ホールコーン

◎飲
の

むヨーグルト

（幼・小）
さとう 脱脂粉乳

◎飲
の

むヨーグルト（中） さとう 生乳　乳製品

ごはん こめ

中華風
ちゅうかふう

とろみスープ でんぷん あぶら　ごまあぶら
ぶたにく　ほたて
あさり

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　たけのこ
はくさい　きくらげ

鶏肉
と りに く

と大豆
だ い ず

の

アーモンドがらめ
でんぷん　さとう

あぶら　アーモンド
ごま

だいず　とりにく

◎ブルーベリーゼリー
さとう
みずあめ

ブルーベリー

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

じゃがいも とうふ　みそ こまつな えのきたけ　ねぎ

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

でんぷん　さとう あぶら たまご

野沢菜
の ざ わ な

炒
いた

め さとう　みずあめ ごま　ごまあぶら ぶたにく
のざわな
にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

12
（水）

11
（火）

　◎は業者から学校へ直接納入するものです。空容器などのゴミは，他のものと分けてセンターへ送ってください。

7
（金）

結小
5年なし

日
ひ

(曜
よう

)

結小
5年なし

体
からだ

の調子
ちょ う し

をととのえる（緑
みどり

）

13
（木）

ビタミン

体
からだ

をつくる（赤
あか

）
連絡
れんらく

こんだて
エネルギーのもと（黄

き

）

10
（月）

★今月のベジらンドにいつさんからの野菜★ たまねぎ・うちまめ

たなばた

こんだて



炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ

たんぱく質
しつ

無
む

機
き

質
しつ

ごはん こめ

夏野菜汁
なつや さい じ る

じゃがいも なまあげ　みそ にんじん
なす　たまねぎ
ごぼう

ししゃもフライ

（幼１び，小・中２び）

こむぎこ　さとう
でんぷん
パンこ
コーンフラワー
ライむぎこ

あぶら
ショートニング

だいず ししゃも

切
き

り昆布
こ ん ぶ

の煮
に

つけ こんにゃく　さとう あぶら
さつまあげ
うちまめ

こんぶ にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

わかめスープ はるさめ ごまあぶら とうふ わかめ
こまつな
にんじん

もやし

プルコギ さとう あぶら　ごま ぶたにく　みそ
にんじん
青ピーマン

にんにく　しょうが
ねぎ　たけのこ
たまねぎ

小・中）チヂミ
こめこ　じゃがいも
でんぷん　さとう

ショートニング
あぶら（ごま含む）

おから　だいず にんじん　にら
たまねぎ
にんにく

◎ミルクデザート
みずあめ　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
加糖練乳

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

チンゲン菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ
とうふ

チンゲンサイ
にんじん

もやし　たけのこ
きくらげ　ねぎ

にぎすのかりん揚
あ

げ

（２び）

でんぷん
くろざとう

あぶら にぎす

切干
き り ぼ

し大根
だいこん

の

スタミナ炒
いた

め
さとう ごまあぶら ぶたにく こんぶ にら　にんじん

きりぼしだいこん
たまねぎ　はくさい
だいこん　しょうが
にんにく　ねぎ

中のみ）アーモンド アーモンド

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

中のみ）あさりの佃煮
つくだに

さとう あさり しょうが

鶏団子汁
と り だ ん ご じ る パンこ　でんぷん

さとう　はるさめ
とりにく　だいず

にんじん
きょうな

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　たけのこ

赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
や

き あかうお

大豆
だ い ず

の磯煮
い そ に

さとう あぶら さつまあげ　だいず ひじき
にんじん
さやいんげん

ごぼう

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん こめ

ハヤシシチュー
じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん

あぶら
ぶたにく
レンズまめ

にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
エリンギ

小松菜
こ ま つ な

ソテー あぶら ハム こまつな
キャベツ
ホールコーン

◎冷凍
れいとう

パイン パインアップル

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

19
（水）

18
（火）

阿小
５年なし

日
ひ

(曜
よう

)

体
からだ

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょ う し

をととのえる（緑
みどり

）

21
（金）

20
（木）

結幼
年長なし

阿小
５年なし

ビタミン

14
（金）

こんだて連絡
れんらく エネルギーのもと（黄

き

）

にぎすには小骨
こぼね

（小
ちい

さな骨
ほね

）があります。

よくかんで食
た

べましょう。



　普段
ふだん

は，水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

を

かいた時
とき

は，スポーツドリンクを利
り

用
よう

しましょう。甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

はさけましょう。

　のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に，こ

まめに水分
すいぶん

をとることが重要
じゅうよう

です。

運動
うんどう

するときは運動
うんどう

前
まえ

，運動中
うんどうちゅう

，運
う

動後
んどうご

にも水分
すいぶん

をしっかりととりま

しょう。

　運動
うんどう

をする３０分
ぷん

前
まえ

は，２５０ｍ

ｌ～５００ｍｌの水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し，運
う

動中
んどうちゅう

は２００ｍｌ～２５０ｍｌを1

時間
じかん

に２～４回
かい

飲
の

むことがすすめら

れています。

いつのむ？何をのむ？
なに

のむ量は？
りょう

食育
し ょ く い く

パズルの答
こ た

え

ごはんといっしょに

おいしくたべよう！

　夏
なつ

は，そうめんなどの主食
しゅしょく

だけを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

くなっていませんか？暑
あつ

い時
とき

こそ栄養
えいよう

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　卵
たまご

やハム，野菜
やさい

などを足
た

して，たんぱく質
しつ

やビタミンなどを補
おぎな

うようにしましょう。

給食
きゅうしょく

のメニューをおうちでチャレンジ！！

野沢菜
の ざ わ な

いため

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

野沢菜
の ざ わ な

６０ｇ ①豚肉
ぶたにく

，にんじんをせん切
ぎ

りにする。

豚肉
ぶたにく

１２０ｇ ②野沢菜
の ざ わ な

はみじん切
ぎ

りにする。味
あじ

を見
み

て，味
あじ

が

にんじん ３０ｇ 濃
こ

い場合
ばあい

は水
みず

でさっと洗
あら

い，水気
みずけ

をよく絞
しぼ

る。

３ｇ （小
こ

さじ１） ③フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し，①と②を炒
いた

める。

しょうゆ ２ｇ （小
こ

さじ１/３） ④豚肉
ぶたにく

，にんじんは千切
せんぎ

りにする。

さとう ２ｇ （小
こ

さじ１） ⑤しょうゆ，さとう，酒
さけ

で味
あじ

をととのえる。

酒
さけ

４ｇ （小
こ

さじ１弱
じゃく

） ⑥白
しろ

いりごまをふってできあがり。

白
しろ

いりごま ４ｇ （小
こ

さじ１強
きょう

）

ごま油
あぶら


