
堀金学校給食センター

1 鶏ささみ 小50g 1 さわら 小50g 1 もうかざめ 小50g

1 鶏ささみ 中60g 1 さわら 中60g 1 もうかざめ 中70g

天然塩 0.1 塩麹 4 4 きゅうり 15 4 にんにく 0.2
白こしょう 0.01 4 もやし 25 4 しょうが 0.2
酒 1 3 にんじん 8 酒 1

5 かたくり粉 2 4 キャベツ 15 こいくちしょうゆ 2
5 米粉 2 4 キャベツ 15 5 ごま油 1.2 みりん 1
6 ひまわり油（揚げ油） 5 4 きゅうり 8 1 ロースハム 18 5 米粉 2
4 レモン果汁 1.3 3 にんじん 5 1 ★ほそ切りたまご 15 5 かたくり粉 3

酢 1.3 1 糸かまぼこ 10 6 ひまわり油（揚げ油） 5.5
三温糖 2.5 4 切干しだいこん🦷 3 冷やし中華スープ 小50g

うすくちしょうゆ 2.5 6 ひまわり油 1 冷やし中華スープ 中60g

うすくちしょうゆ 1
酢 1.5 4 キャベツ 25

5 三温糖 0.3 4 きゅうり 10
4 きゅうり 10 天然塩 0.05 5 おやき（野沢菜）★小麦 小50g 3 にんじん 6
3 にんじん 4 5 おやき（野沢菜）★小麦 中85g 4 セロリー 4
4 キャベツ 28 1 いかくん製🦷 4
4 千切りだいこん漬 8 酢 1.5

うすくちしょうゆ 0.5 6 ひまわり油 0.5 6 ひまわり油 0.5
6 白いりごま 1.1 4 にんにく 0.5 4 みかんシロップ漬け 15 5 三温糖 0.4

1 ベーコン 8 4 パインシロップ漬け 15 うすくちしょうゆ 1
4 玉ねぎ 15 4 ももシロップ漬け 15
3 にんじん 8 5 カットゼリー（ソーダ） 20

煮干しだし 2.5 5 じゃがいも 25 4 ブルーベリー 3
1 油揚げ 8 1 大豆(乾) 4.5 かつおだし 2.5
4 玉ねぎ 25 4 しめじ 6 3 にんじん 10
3 にんじん 10 チキンブイヨン 3 4 ごぼう 5
4 えのきたけ 10 酒 1 4 ぶなしめじ 10
4 ねぎ 5 天然塩 0.3 4 つきこんにゃく 12
1 常念みそ 7 白こしょう 0.01 5 じゃがいも 20

うすくちしょうゆ 2.5 トウバンジャン 0.05
3 チンゲンサイ 7 6 ねりごま 4

1 常念みそ 7
4 ねぎ 5

574kcal 27.3g 17.6g 285mg 2.0g 568kcal 27.3g 17.6g 285mg 2.0g 607kcal 24.3g 21.6g 341mg 2.1g

747kcal 28.8g 25.4g 370mg 2.6g

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

ささみのレモンソース

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう
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こむぎ

給食のお米は安曇野産のコシ
ヒカリと風さやかを、JAあづ
みさんより届けていただいて
います。全国的にコメ不足が
話題の今、地元のおいしいお
米が食べられるのは、とても
幸せなことですね。

中学校では７月、噛むことに
ついて生徒会活動を行うとい
うことで、よく噛める食材に

は🦷のマークを付けました。

６月に引き続き、よく噛ん
で、おいしく健康に食べま
しょう。

ブルーベリーの濃い紫色には
アントシアニンという栄養が
含まれ、このアントシアニン
は、夏の強い日差しに負けな
い体を作ってくれます。安曇
野産のおいしいブルーベリー

をぜひお楽しみに💛

さめは、実はちくわやはんぺ
んの原料として、私たちの生
活に欠かせない魚のひとつで
す。たんぱく質たっぷりのサ
メを食べれば、サメのように
強くなれるかも⁉

令和７年度 　　　　　　　　　　　学校給食献立表　7/1 ～ 7/4
１日（火） ２日（水）   ３日（木） 

724kcal 32.2g 20.6g 335mg 2.4g 720kcal 32.4g 19.9g 302mg 2.5g
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 からだをつくろう！

638kcal 24.5g 16.8g 291mg 3.2g

828kcal 30.7g 19.4g 311mg 3.9g

朝ごはん 毎日野菜プラスして

みんなで食べると

元気がアップ！
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堀金学校給食センター

1 鶏もも肉 小50g 1 豚もも肉 45 1 ホキ 小50g 6 ひまわり油 1
1 鶏もも肉 中70g うすくちしょうゆ 1.2 1 ホキ 中70g 4 しょうが 0.5
4 おろししょうが 0.5 1 ツナマヨオムレツ　★卵 小50g 本みりん 1 食塩 0.1 4 にんにく 0.5

こいくちしょうゆ 3 1 ツナマヨオムレツ　★卵 中60g 酒 1.5 白こしょう 0.01 1 豚もも肉 35
本みりん 2.5 4 おろししょうが 0.75 5 薄力粉　★小麦 5 カレー粉 0.2

5 三温糖 1 6 ごま油 1 5 パン粉（乾燥）★小麦 8 赤ワイン 1.5
酒 1 4 にんにく 0.5 6 ひまわり油（揚げ油） 5 4 玉ねぎ 35

4 ホールコーン 10 4 玉ねぎ 15 3 にんじん 10
4 キャベツ 25 4 三色こんにゃく🦷 20 6 ノンエッグタルタルソース 1袋 5 じゃがいも 20
4 きゅうり 10 3 にら 6 4 ズッキーニ 10

6 ひまわり油 0.6 3 にんじん 4 こいくちしょうゆ 2 4 なす 15
1 ウィンナー 10 酢 2 5 三温糖 2 3 トマト 10
3 にんじん 5 うすくちしょうゆ 1 トウバンジャン 0.1 4 キャベツ 35 トマトケチャップ 3
4 玉ねぎ 15 天然塩 0.15 2 粉寒天 0.5 4 きゅうり 10 こいくちしょうゆ 0.5
4 もやし 25 5 三温糖 0.3 3 にんじん 5 中濃ソース 1.5
4 ホールコーン 8 6 ひまわり油 0.8 1 かつお節 0.6 3 かぼちゃ 15
3 青ピーマン 3 うすくちしょうゆ 2 カレールウ　★小麦 4

うすくちしょうゆ 1 4 もやし 40 天然塩 0.05 カレールウ（甘口）　★小麦 4
天然塩 0.1 4 きゅうり 8 米粉カレ－ルウ 3
黒こしょう 0.01 6 有塩バター　★乳 1 3 にんじん 5

2 粉寒天 0.5 4 玉ねぎ 25 酢 1
3 にんじん 8 6 ごま油 1 4 玉ねぎ 35
3 かぼちゃ 15 5 三温糖 0.2 3 にんじん 8 4 堀金福神漬け🦷 8
3 かぼちゃペースト 10 うすくちしょうゆ 2.4 4 えのきたけ 10 4 キャベツ 25

かつおだし 2.5 4 コーンペースト 10 6 白いりごま 1.2 1 木綿豆腐 15 4 きゅうり 12
4 えのきたけ 10 チキンブイヨン 3 2 カットわかめ 0.25 3 にんじん 3
4 玉ねぎ 30 5 米粉 4 1 常念みそ 7 うすくちしょうゆ 0.8
3 にんじん 8 2 牛乳　★乳 40 煮干しだし 2.5
1 星かまぼこ 6 コンソメ 1.1 1 鶏むね肉 8

うすくちしょうゆ 4 天然塩 0.2 酒 1
本みりん 1 白こしょう 0.02 4 干し椎茸 0.5 4 小玉すいか 1切
天然塩 0.1 乾燥パセリ 0.02 4 ぶなしめじ 8

3 オクラ 3 4 玉ねぎ 15
3 にんじん 5
5 トック🦷 20

チキンブイヨン 3
5 ナタデココ 10 天然塩 0.15
5 寒天ゼリー粉（マスカット） 8.3 白こしょう 0.02

水 42 うすくちしょうゆ 4
ゼリーカップ（60cc） 1こ 1 ★たまご 15
紙スプーン 1本 4 ねぎ 5

上段小学生下段中学生の平均値です。
左から、エネルギー・たんぱく質
脂質・カルシウム・食塩相当量です。
食品の左側の数字は食品を６群に分類
したものです。食品の右側の数字は
小学生1人分の分量です。
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１０日（木） 

　　　　　　　　　　　学校給食献立表　7/7 ～ 7/11

606kcal 23.2g 14.2g 286mg 1.9g

747kcal 28.4g 16.0g 306mg 2.4g

夏野菜カレーは、ふだんとは
具材が違う特別なカレーで
す。さて、どんな夏野菜が
入っているでしょうか？食べ
ながら探してみてね。

770kcal 30.2g 27.0g 318mg 2.6g

ホキフライ

606kcal 27.7g 17.6g 290mg 2.0g

751kcal 33.9g 20.8g 307mg 2.6g

夏のみそ汁は、汗で流れ出る
水分・塩分・ミネラル補給に
ぴったりです。また、冷たい
アイスやジュース、エアコン
で冷えすぎた体を温めてくれ
る効果もあります。夏こそ、
みそ汁を飲みましょう！

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

623kcal 23.8g 24.4g 295mg 2.1g

パンを食べるときは、かぶり
つかず、ひと口分ずつちぎっ
て食べましょう。ポタージュ
をつけたり、オムレツやサラ
ダと一緒に食べると、ジャム
なしでもおいしく食べられま
す。

ツナマヨオムレツ

コーンサラダ

756kcal 29.6g 23.6g 268mg 2.5g 736kcal 26.3g 23.7g 413mg 2.7g

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

令和７年度
７日（月）　七夕献立

608kcal 23.8g 19.3g 259mg 2.0g 597kcal 22.1g 20.3g 368mg 2.0g
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魚､肉､卵　　　主に体をつくる
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米､パン　　　主にエネルギーのもと
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牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)
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