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『 7月 の給食目標  夏の食生活と健康について考えよう ::』
港区立御成門中学校

日 献立
牛

乳
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える
その他

エネル千 ―

たんぼく要

脂質

２

月

★ピザ トースト
★コーンクリームシチュー

ボテ トのフレンテサラダ

★はリクエスト絡食です。
.

O

千 乳 ,ワ イ ンア ー ,鶏 lAl,スユ

ミックステーズ,調理用牛乳
賞バ ン ,サ ラ ダ潤 ,4｀ 舞初

ジャガ芋
ホーメレトマト,ニンニク ‐

マッシユルーム,ピーマン
人参,パセリ,生美:キャベツ
きゅうり,ホールコーン
クリームコーン,玉恵

塩,コ シヨウ,乾嫌バジル
白ワイン,鶏ガラ,酢
ベイリーフパウダー

852 kcal

32.5g
36.7g

３

人

麻晏野粟丼
モヤシと小松菜のナムル

豆腐の中華スープ

○

午 乳 ,豚因 ,入呈 ,蹂層 ,ユ肩

八T味嗜
稲自米,サ ラダ洒,三温種
でん粉,ゴマ油,ラ ー油

ニンニク,生姜,人参,筍 .水煮
ピーマン,ナス・長葱,小松案
モヤシ!干椎茸

塩,酒,鶏 ガラ,コ シヨウ
豆板督,普油

789 kcal

28 6 g

214g

４

水

自飯

鶏肉の味嗜あん

キャベツの中華ゴマサラダ
かき玉汁

〇

午 半し,鶏因 ,蹂町 ,た し昆 市

肖1り 節,卵

隅 日 本 ,二温 稲 ,でん 7
サラダ油,ゴマ油,自 練リゴマ

生妻,人参,キ ャベツ!長澪
きゆうり

‐
み

酢，
酒
油
，

塩
警

ん,コ ショウ 81l kcal

33.3 g

291`

５

木

校豆ご飯
スズキのホインレ焼き
シシャモの塩焼き
白菜と油揚げのカリカリサラダ
ジやガ芋と玉葱の味噌汁

0

午
=L,た

し昆市.ス ス千
樺太シシャモ,油場げ
削り節:ワ カメ:味嗜

輌日米,バター,サラ雰涸
三温機,自 煎リゴマ,ジ ヤガキ

枝E・冷凛,シ イツ,玉恵
エノキ茸,自菜,き ゆうり
人参,生姜

嘔
`酒

,コ シヨウ,日 ワイン

警油,酢

800 kcal

37.O g

23.O g

６

金

七タメニュー

○

午 キL,た し昆 市 ,厚月リリ即

蒲鉾・卵,削 り節,鶏肉,粉寒天
轟麺,てん粉,小愛粉
サラダ油,上自精

小松栗,ナス,ミ ニ トマ ト
カポチャ,オクラ,冬瓜
トウモロコシ,レモン果汁
パイン・缶

堀 ,み リル ,潤 :晉涸 ,IF

サイダー
873 koa!

34 3 8

26.4g
冷やし素麺 ,
冬瓜の挽き肉あんかけ
トウモロコシ
七タゼリー

９

月

日 取

サケのマヨネーズ焼き
モヤシの和風サラダ
豆腐と油揚げの味噌汁

O

千■ ,77,■ 1ソ コ ,■●増

豆腐,油揚げ,ワ カメ
目日 本 ,'フ

'涸
,コ マ潤

白すリゴマ
バセリ,千ヤヘツ,人ラ
モヤシ

猛 ,コ シ ヨワ ,日 ワ イ ン

マヨネーズ,薔油,酢

836t●al

35、 6g
33 1 g

１０
火

ソース焼きそば

冬瓜のとコーンのスープ
スイカ rノ lヽ ■スイカ)

〇

午 乳 ,豚肉 ,言舞 台 ,獨 肉 サラダ涸,甲幸担,でん材
=葱

,人参,キ ヤベツ
`モ

ヤシ
ニラ,冬瓜,生姜ホ ールコーン
バセリ,スイカ

旺 ヨショウ,中濃ソース
ウスタ‐ソース,鶏ガラ
ベイリーフバウダー

746 kcal

27.6 g

20 1 g

＝
水

セサミバン
カポチャグラタン

白菜ベーコンスープ
雪中貯壼 甘I(塁物)

0

午]し 鶏因,人里,調理用午乳
ミックステーズ,ベーコン

セサミバン,サラダ油
パター.小麦粉

カボチャ,人参,玉葱,生晏
白案,パセリ,甘

=

嘔 ,コ シ ヨ ワ ,鶏カ フ

ベイリーフパウダー
818 kcal

310g
35 5 g

‐２
木

イワシの蒲焼き丼

大根 と胡瓜のゆか り漬け
油録げ卜Jヽ 松菫の険僣汁

0

学乳 ,マ イワシ,副 り師
油撮げ,味嗜

稲 日 本 ,サラ タ 凧 .で ル 初

三温精
里晏,き ゆつり,天根 ,人,
ゆか り,小松菓,長葱

塩,酒 ,み りん,醤油 867 kcal

33 3 g

305g

‐３
金

世界のメニュー (メ キショ)

0

牛學L,ウインナー Π日木,ハター,7フ メiH 玉葱,人参,マ ッシユルーム
ホールコーン,ピーマン
キャベツ,き ゆうり,メ ロン

壇 ,カ レー粉,コ シヨウ

撃尊'=こ
=じ

、議ユ不
kcal

198`
24 2 g

メキシカンライス

キヤベツサラダ
メロン (ア ンデスメロン)

‐７

火

中華丼

春雨の中華サラダ
ワカメスープ

0

千 手L,豚 肉 ,イ 刀 ,tiご ■ E

ウズラ卵,豆腐,ワ カメ
隔日本1'フタIEl,■

～
フ

春雨,ゴマ油,ラ ー油
白煎 リゴマ

生委 ,■忠 ,人,,■ ス 蕉

千椎茸,自菜,青梗菓,長葱
キャベツ,き ゆうり

嘔
`潤

,鶏カプ,コ ンヨワ
オイスターソース,酢

醤油

799 kca:

289`
21.Og

‐８
水

食 百 メ ニ ュ ー (広 島 県 )

0

午乳 ,た し昆 市 ,ア 十ヽ ,卵
lllみ 海書,Hllり 節,鶏肉

稲日米,研米,サ ラダ涸
上自糖,生転

生姜:レンコン:人参,レモン
プロッコリー,キヤベツ
ホウレン革

嘔,み りん ,薔潤 ,師
離口醤油

741 kcal

20.7g
19.2g

あなこめし

野菜のレモン醤油和え
もみ じ継のすま し汁

‐９
水

♪セレクトメニュー♪
※主食とデザー トが選べます。

てりやきチキンパーガー
フライドフィッシュバーガー

ポトフ (共通)

みかんゼリー
ミルタ」―ヒーゼリー

O

牛乳,獨肉,メ ルルーサ
ウインナー ,粉寒天
調理用牛乳

丸バン,ジヤガ手,サラダ涸
でん粉,小麦粉,三温糖,バン粉
上自糖

キャベツ,生妻,人,,玉葱
キヤベツ,プロツコリー
みかんジュース,みかん缶

塩,コ シヨウ,質油,み りん
ヶチャップ,ウスタニソース
ペーリニフパウダー

`嘉
ガラ

酒,イ ンスタントコ
=ヒ

ー

白ワイン

kcal

`

808 kcal

※献立は食材の都合により変更することがありますが、ご了承ください。

7月 18日 は食育メニュー (広島県の郷土料理)

港区では昨年度に弓:き続き、和食や郷土料理など、食育を重視した給食を一部公費で提供する事業に取り組んでいます。御成門中学校でも、年

に3回程度実施する予定です。第1回 日は、7月 18日 の広島県の郷土料理メニューです。今が旬の食材「穴子」を取り入れました。ビ

タミンAやカルシウムが豊富で、食欲減退blLや夏バテにも効果的とされています。また、組み合わせのメニューも広島県産のレモンを使つた和
え物ともみじ数を入れた汁物になります。普段なかなか食べることができない食材なので、この機会にぜひ食べてみてください。

19日 はセレク トメニユー

今回のセレクトは主食とデザー トがそれぞれ選べます。後日アンケート
をお配りしますのでt期日までに給食委員さんへ必ず提出をして下さい。

お知らせ

2学期の給食開始は、9月 3日 (月 )からです。元気
な顔のみなさんに会えることを楽しみにしています。


