
令和5年 7月

1群 2群 3群 4群 5群 6群 (kcal) (g)

3 月

ナン　牛乳

バターチキンカレー

ウインナーの玉子巻き

ブロッコリーのサラダ

（イタリアン）

鶏肉

鶏卵　ウインナー

牛乳

ヨーグルト

脱脂粉乳

人参

トマト

ブロッコリー

玉葱 生姜

にんにく

カリフラワー

とうもろこし

きゅうり

じゃが芋 ナン

砂糖

バター

油
782 32.4

バターチキンカレーには

バターやヨーグルトを入

れてコクを出しています

4 火

ごはん　牛乳　吉野汁

レバーとポテトのオーロラソース和え

五目金平

鶏肉

豆腐

豚レバー 竹輪

牛乳
人参

小松菜

大根 長葱 ごぼう

生姜

白飯 里芋 でん粉

フライドポテト

砂糖 白滝

油

ごま油

ごま

792 32.2

レバーは成長期に大切な

鉄分を豊富に含んでいま

す

5 水

わかめごはん　いちご牛乳

夏野菜のみそ汁

かつおフライ

コロコロきゅうり

（野菜いっぱい和風）

生揚げ　味噌

かつお

いちご牛乳

わかめ

人参 小松菜

オクラ

かぼちゃ

揚げなす

ズッキーニ

きゅうり

ご飯

パン粉

小麦粉

油 776 28.1 瑞穂中リクエスト献立

6 木

ごはん　牛乳

ワンタンスープ

ぎょうざ（２個）

チンジャオロースー

鶏肉

豚肉
牛乳

人参 小松菜

にら

ピーマン

キャベツ　玉葱

緑豆もやし

竹の子

白飯 ワンタン

でん粉

小麦粉

油 752 31.7

チンジャオロースーに

入っているピーマンは夏

が旬です

7 金

★五目散らし（酢めし）　牛乳

天の川汁　メンチカツ

埼玉県産ブルーベリークレープ

鶏肉 油揚げ

錦糸卵

かまぼこ

牛乳 人参 オクラ
竹の子 干し椎茸

長葱　玉葱

酢飯 砂糖

そうめん

パン粉　小麦粉

ブルーベリークレープ

油 827 27.3 七夕献立

10 月

黒パン　牛乳

スコッチブロス(押麦と野菜のスープ)

ハンバーグ　デミグラスソースがけ

カラフルサラダ

(野菜いっぱいイタリアン)

鶏肉

豚肉
牛乳

人参

ブロッコリー

赤ピーマン

キャベツ 玉葱

ごぼう

グリーンピース

マッシュルーム

枝豆

黒パン 大麦 砂糖

じゃが芋
809 35.1

スコッチブロスはイギリ

ス料理です

食物繊維が豊富な押麦が

入っています

11 火

ごはん　牛乳　豚汁

白身魚フライ●

刻み昆布の煮付け

豚肉

豆腐 味噌

ほき

鶏肉

さつま揚げ

牛乳

昆布
人参 小松菜 長葱 大根 ごぼう

白飯 砂糖

パン粉　小麦粉

こんにゃく

油 791 36.2

豚汁は具だくさんで、豚

肉や野菜のうまみが出て

います

12 水
ごはん　牛乳　麻婆豆腐

ユーリンチー

ナタデココ入り

フルーツポンチ

豚肉

豆腐

鶏肉

牛乳 人参

長葱 竹の子 椎茸

にんにく 生姜

みかん 黄桃

パインアップル

バナナ

白飯 でん粉 砂糖

ナタデココ

ごま油

油
903 38.1

フルーツポンチには食感

が楽しめるナタデココが

入っています

13 木

ごはん　牛乳　ソーキ汁

いわしのピリ辛煮

ゴーヤチャンプルー

豚肉 豆腐

炒り卵

かつお節

いわし

牛乳

人参

小松菜

にら

冬瓜 しめじ 大根

長葱 生姜

緑豆もやし

にがうり

白飯

砂糖

でん粉

油 748 36.3
ソーキ汁とゴーヤチャン

プルーは沖縄料理です

14 金
ごまだれうどん（地粉うどん）　牛乳

五目厚焼き玉子

和風サラダ

（和風ゆず）

豚肉 油揚げ

鶏卵
牛乳

人参 小松菜

ほうれん草

しめじ 長葱 生姜

椎茸　キャベツ

きゅうり

緑豆もやし

地粉うどん

でん粉　砂糖
ごま 765 32.8

ごまだれうどんはごまの

香りが楽しめます

18 火

麦ごはん　牛乳

キーマーカレー

鉄腕チキンナゲット（2個）

レモンソーダゼリー

海草とこんにゃくのサラダ

（青じそ）

豚肉

鶏レバー

鶏肉

牛乳

チーズ

海藻ミックス

人参

トマト

玉葱

グリーンピース

にんにく 生姜

おろしりんご

きゅうり　キャベツ

麦ご飯 じゃが芋

こんにゃく

パン粉　小麦粉

でん粉

レモンソーダゼリー

油 909 31.7 お楽しみ献立

三郷市教育委員会学務課学校給食室

冷たい

コンテナ

給食センター

からの

お知らせ

実施日 主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量

献　　立　　名 ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質

日 曜 おもに体の組織をつくる

三郷市立岩野木学校給食センター

中 学 校 給 食 予 定 献 立 表

おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる

夏は、太陽の恵みをいっぱい浴びた、おいしい夏野菜

が豊富です。夏野菜にはビタミン類や水分が多く含まれ

ており、夏バテ予防にピッタリです。旬の時期は、栄養価

も高くなっているので、積極的に食べましょう。また、給食

にはどんな夏野菜が使われているか、探してみましょう。

●印はパックソースです。★印は、混ぜご飯です。給食センターから「具」を配送します

※食品名は主材料のみ記載しています。 ※献立は、材料の都合により変更する場合があります。

（給食についての情報は三郷市公式ホームページから）

７月の献立紹介

7日（金） 七夕献立

七夕は五節句のひとつで「星祭り」ともい

われます。そうめんを食べたり、星を眺めた

りする慣習があります。

給食の天の川汁には星型のかまぼこが

入っています。また、断面が星形に見える夏

野菜のオクラも入っています。オクラにはビ

タミン、無機質、食物繊維などが含まれてい

ます。おいしく食べてください。

13日（木） 沖縄県郷土料理

「ソーキ汁」「ゴーヤチャンプルー」

ソーキとは沖縄の方言で豚の骨つき肉のことで

す。給食では、豚肉を角切りにしたものを使用し

ます。旬の冬瓜も入れています。

ゴーヤチャンプルーは沖縄の定番料理のひとつ

です。夏が旬のゴーヤはビタミンや無機質が豊富

です。ゴーヤは苦みがありますが、他の具材と調

理し、一緒に味わうことでおいしく食べられます。


