
　令和4年度 7 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
１群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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　☆東
ひがし

中学校
　ちゅうがっこう

家庭科
　　かていか

献立
こんだて

（15日
にち

）☆

家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で給
きゅう

食
　しょく

献立
　　こんだて

を考
かんが

えて

くれました。今回
こんかい

は髙山智春
たかやまともはる

さん

が考
かんが

えてくれた献立
こんだて

です。月
つき

に1

～2回
かい

、東中学校
ひがしちゅうがっこう

の生
せい

徒
と

さんが考
かんが

えてくれた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。

お楽
たの

しみに！

　☆郷土
きょうど

料理
りょうり

〈沖縄県
おきなわけん

〉（１３日
に ち

）☆

ゴーヤチャンプルは、沖縄県
おきなわけん

を代
だい

表
ひょう

する家庭
か て い

料理
りょうり

のひとつです。

チャンプルとは、いろいろな

材料
ざいりょう

を混
ま

ぜるという

意味
い み

があります。

19.4
23.1

2.5
3.4

ぶたにく
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう

557
703

22.7
27.7

ひとくちメモ食塩相当量脂質

材料と働き

主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える

g g

栄養価
備考

（変更に
なる場合
がありま

す）

東中1.2年
欠食

北小3年欠食

日 曜 主食 牛乳

kcal

にんじん
トマト
ブロッコ
リー

ごはん4

おかず

木

15

　今月の給食目標 　　　バランスの良い食事をとり、じょうぶな体づくりをしよう

主にエネルギーになる

牛
乳

マロニーの炒
い た

め物
も の

小
中大根

だ い こ ん

のナムル

エネルギー

月

クッパ風
ふ う

スープ

にんじん
トマト
パセリ

ひまわりゆ
オリーブゆ

ぎゅうにゅう

2.4
2.9

22.7
25.9

パン
さとう

こめ
じゃがいも
こんにゃく

とりにく
たまご
とうふ

ぎゅうにゅう

蛋白質

g

ぎんヒラス
あぶらあげ
みそ

3.3
4.3

2.0
2.5

ホキフライ
ベーコン
だいず

27.2
31.9

とりにく
ぶたにく
みそ

マーボーなす

30.6
35.0

24.9
27.6

20.9
24.7

26.7
31.7

27.4
32.1

622
747

689
893

22.8
28.4

29.6
35.2

鶏肉
と り に く

の生姜焼
し ょ う が や

き

711
856

小
中

ミネストローネ

牛
乳 彩

いろど

りごま野菜
や さ い

サラダ

豚
と ん

汁
じ る

    ◇ごまドレッシング（小袋
こ ぶ く ろ

）

小
中

フィッシュフライ　◇タルタルソース（小袋
こ ぶ く ろ

）

コールスローサラダ

ごはん

切
き

り込
こ

み

丸
ま る

パン

牛
乳

しょうが　　だいこん
にんにく　　ねぎ
キャベツ
とうもろこし
ごぼう

14

金

モロッコいんげんは、収穫
しゅうかく

までの

期間
き か ん

が短
みじか

く、一
いち

年
ねん

に3度
ど

も収穫
しゅうかく

で

きることから「三度
さ ん ど

豆
まめ

」ともよば

れています。

はくさい
もやし
たまねぎ
えのきたけ

こめ
さとう

ごま

西小3年欠食

ぎゅうにゅう

小
中ツナあえ

じゃがいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

南蛮
なんばん

漬
づ

けは、揚
あ

げた魚
さかな

に甘酢
あ ま ず

をか

らめた料理
りょうり

です。酢
す

をきかせた料
りょう

理
り

は食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させてくれます。

ごまあぶらしょうが　　ごぼう
りんご　　　だいこん
たまねぎ　　えのきたけ
キャベツ
ねぎ

こめ
さとう

611
758

30.1
35.4

20.8
24.7

2.2
2.8

さけ
ツナ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう たまねぎ　ねぎ
キャベツ
もやし
はくさい
しめじ

1 金 ごはん
牛
乳

鮭
さ け

の夏野菜
な つ や さ い

南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け
ひまわりゆ

東中3年欠食

こめ
マロニー
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ごま

にんじん
ピーマン
にら
ちんげんさ
い

ねぎ　　　　しめじ
しょうが　　だいこん
もやし　　　たけのこ
しいたけ
にんにく

5 火 ごはん
牛
乳

鶏肉
と り に く

のりんごソース

千草
ち ぐ さ

あえ

かみなり汁
じ る

パプリカ
こまつな
にんじん

こめ
でんぷん
さとう
じゃがいも
こめこ

にんじん
こまつな

6 水 ごはん
牛
乳

銀
ぎ ん

ヒラスの照
て

り焼
や

き

小
中

603
728

ぎゅうにゅう

ささげ入
い

りごまあえ

だいこん
きゅうり
ねぎ
しめじ

こめ
こんにゃく
さとう
たなばたゼリー

かぼちゃのみそ汁
し る

　◇おかかふりかけ

28.6
34.0

18.8
21.7

2.9
3.5

小
中

いんげん
にんじん
かぼちゃ588

716

625
760短冊

た ん ざ く

サラダ

七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

　◆七夕
た な ば た

ゼリー

3.2
3.9

ほしのコロッ
ケ
なると
うおめん

ぎゅうにゅう
こざかな
わかめ

にんじん
みつば

17.5
20.5

19.0
22.3

西小こまく
さ欠食

フルーツ杏仁
あ ん に ん

ごま
ひまわりゆ

7 木
わかめ

じゃこ

ごはん

牛
乳

星
ほ し

のコロッケ
小
中

みかん　　たまねぎ
パイン　　ねぎ
もも　　　もやし
しょうが　しいたけ
にんにく　なす

15.0
17.2

2.3
3.0

8 金 ごはん
牛
乳

にらまんじゅう
小
中

ぎゅうにゅう

25.7
32.8

2.2
2.8

にらまんじゅ
う
ぶたにく
みそ
あつあげ

ぎゅうにゅう にんじん

11 月 ごはん
牛
乳

赤魚
あ か う お

のみそ漬
づ

け焼
や

き
小
中浦上

う ら か み

そぼろ

ハム
ベーコン
チーズオムレ
ツ

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ
パプリカ

こめ
マカロニ
さとう

ひまわりゆ

あかうお
みそ
ぶたにく
さつまあげ
とうふ

ごぼう
もやし
たまねぎ
えのきたけ
みかん

ひまわりゆ

チーズオムレツ
小
中ペンネサラダ

オニオンスープ

582
719

花
は な

麩
ふ

のすまし汁
じ る

 ◇冷凍
れ い と う

みかん

586
705

13 水 ごはん
牛
乳

ゴーヤチャンプル

20.3
23.9

23.1

28.3

小
中

コーン

ピラフ

牛
乳

12 火

華
か

風
ふ う

あえ

もずくのスープ　◆パインクレープ

22.4

25.4

こめ
さとう
クレープ

たまねぎ　えのきたけ
ゴーヤ
だいこん
きゅうり
ねぎ

607

733

2.9
3.8

ぶたにく
たまご
ハム　とうふ
かまぼこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん

2.3

3.0

たまねぎ
とうもろこし
キャベツ
きゅうり
しめじ

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
セロリ
はくさい

　　　　　☆七夕
たなばた

献立
こんだて

（７日
か

）☆

七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べると病気
びょうき

に

ならないと言
い

われています。給食
きゅうしょく

では、魚
うお

めんを入
い

れて「七夕
たなばた

そう

めん汁
じる

」を作
つく

ります。7日
か

の夜
よる

、

きれいな星空
ほしぞら

が見
み

えると良
よ

いです

ね。

浦上
うらかみ

そぼろは長崎市
な が さ きし

浦上
うらかみ

地区
ち く

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。「そぼろ」とは長崎
ながさき

の方言
ほうげん

で、千
せん

切
ぎ

りの油
あぶら

炒
　いた

めのことです。

クッパは、韓国
かんこく

の家庭
か て い

料理
りょうり

です。

「クッ」がスープ、「パプ」がご

はんという意味
い み

です。

かみなり汁
じる

は、豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で炒
いた

める

時
とき

、雷
かみなり

の音
おと

のように聞
き

こえること

から名付
な づ

けられました。

にんじん
みつば

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま 東中1.2年

欠食

こめ
さとう
でんぷん
あんにんどうふ

ごまあぶら

こめ
さとう
こんにゃく
ふ

小 2こ

中 3こ



◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

◇

　☆土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

献立
こんだて

（２１日
に ち

）☆

今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は７月
がつ

23日
にち

で

す。この日
ひ

に“う”のつく食
た

べも

のを食
た

べると夏
なつ

バテしないといわ

れています。

16.1
18.7

555
701

23.3
28.8

19.4
23.6

ノンエッグマ
ヨネーズ

こめ
さとう

にんにく　きゅうり
たまねぎ　うめ
しょうが　だいこん
ごぼう　　はくさい
キャベツ
ねぎ

にんじん
かぼちゃ
トマト

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
いんげん

こめ
こんにゃく
さとう

こめ
さとう

ひまわりゆ
ごま

西中1.2年
欠食

ぎゅうにゅう

西中2年欠食

ごま
ごまあぶら
ひまわりゆ

ひまわりゆ
ごま

キャベツ　メロン
きゅうり　とうもろこし
にんにく
しょうが
たまねぎ
なす

にんじん
トマト
パセリ

ぎゅうにゅう
わかめ

もやし
きゅうり
キャベツ

2.3
2.9

22 菜飯
な め し 牛

乳

たらこチキン　◇刻
き ざ

みのり（小袋
こ ぶ く ろ

）

ごはん

（特別
とくべつ

栽
さい

培
ばい

米
まい

）

2.1
2.9

とりにく
かまぼこ
たらこ

ぶたにく
とうふ
あぶらあげ
みそ

20.0
23.9

サラダうどんの具
ぐ

 　◇めんつゆ（小袋
こ ぶ く ろ

）

小
中

ちくわいそべ
てんぷら
たまご
かつおぶし
ベーコン

2.9
3.8

ちくわ磯辺
い そ べ

天
て ん

ぷら 20.6
24.3

593
748

ベーコンポテト　◇ミニトマト

糸
い と

寒天
か ん て ん

サラダ 小
中

572
704

20.0
24.3

牛
乳

メロン

安曇野
あ づ み の

夏野菜
な つ や さ い

カレー

水

冷
ひ

やし

細
ほ そ

うど

ん

19
牛
乳

水
み ず

菜
な

のあえもの
32.1
40.9

木

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

梅香
う め か

あえ 小
中

金

ごはん

（スタミ

ナ豚
ぶた

丼
どん

）

わかめスープ

小
中

スタミナ豚
ぶ た

丼
ど ん

の具
ぐ

563
709

ぎゅうにゅう
のり
わかめ

みずな
にんじん
ちんげんさ
い

きゅうり
もやし
ねぎ
えのきたけ
たまねぎ
えだまめ

牛
乳

21

20

火

うどん
じゃがいも

3.3
4.0

27.0
32.9

ハム
ぶたにく

　　☆安曇野
あ づ み の

の日
ひ

（２０日
か

）☆

安曇野
あ づ み の

でとれた食材
しょくざい

をたくさん

使
つか

った献立
こんだて

です。今回
こんかい

のお米
こめ

は、

農薬
のうやく

や有機
ゆ う き

肥料
ひりょう

を使
つか

わない自然
し ぜ ん

栽
さい

培
ばい

で育
そだ

てたお米
こめ

です。安曇野
あ づ み の

の土
つち

と水
みず

、太陽
たいよう

で育
そだ

った地元
じ も と

の農産物
のうさんぶつ

をあじわって食
た

べましょう。

北小欠食
西小欠食
西中1年欠食

※都合により献立が変更になる場合があります。
※主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。
※主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。
※アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合はセンターまで連絡してください。

7日 七夕献立 20日 安曇野の日
13日 郷土料理〈沖縄県〉 21日 土用の丑の日献立
15日 穂高東中学校家庭科献立

「手作りスポーツドリンク」の作り方
汗をたくさんかくような、はげしいスポーツをする人におすすめ！
市販のドリンクに比べ甘さ控えめ、材料費も安価でお得です。

30～50g


