
夏の食生活と健康につい

7月 献 立表
疇

☆魏 や約 轟攀]

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

たんば く躙
脂質

１

水

らヽリカ」ナごはん
ぎせい豆店′

キャベツの和風サラダ

O

牛乳,ち りめんじゃこ1肖 1り 節
茨1みのり,鶏 肉,豆店,鶏卵

市 日 本 1日 月1り こ ま ,サ ラ タ 潤

三温糖,そん粉,ごま油
白すりごま

甲 か り,人う ,十種 耳 ,三姜

キャベツ,き ゅうり
塩,み りん,酢 ,こ しよ
番油

805 kcal

328 g
27_6 g

２

本

キム九チャーハン

がラ土多331の
ナムル 0

牛乳 ,豚肉,鶏卵,寒天 柑 日 本 ,サ ラ タ 潤 ,二温 稲

ごま油,上 自糖
ビーマン

`人
参,長葱,大根

キムチ 〈白菜),き ゅうり
グレープジュース

塩,酒,番油,こ しよう,酢
ラー油

745 kcal

232 g
217g

３

金

鶏肉の生姜炒め丼
冬瓜と油揚げの味噌汁 〇

午 学し,鶏因,IEl掲げ ,味町

わかめ
洒 日米 ,サ ラ ダ潤 ,でん 粉 玉 姜 ,人 ,,ユ 懇 ,′ 』`懇 ,● JA ■,賢泄,不 イスγ~ン ~ス

酒,だ し削 り節

６

月

板 ユ こ取

スズキのホイル焼き
白菜と油揚げのカリカリサラダ

○

午 乳 ,ス 人 ヤ ,潤 り 17 希日米,パ ター,サ ラダ油
三温糖,自煎 りごま

薇 里 .し の し ,ユ 怨 ,え の さ

白菜,き ゅうり,人参,生姜
場,酒 ,だ し昆布,こ しよう
白ワイン,番油,酢

743 kcal

338g
227g

７

火

七タメニュー

○

T乳 ,か まは し,蓉人 そうめん,上 自福 人,,工思,†種革,4｀俗采
とうもろこし,レモン果汁
パイン缶

騒 ,た し昆 伸 ,た し月りり即

醤油,み りん,サイダー
700 kcal

262 g
133g

七夕そうめん
トウモロコシ
七タゼリー

８

水

ココアバン

クリームシチュー

フライ ドポテ ト

○

牛早し,鶏 肉,牛早L ココアバン,サラダ涸,薄力粉
じゃが芋

玉葱 ,人 ,,二妻 ,キ ヤベ ツ 嘔,日 ワイン,掲が ら
こしよう,ベイ リーフ

771 kcal

25 8 g

319 g

９

木

白飯
サバとシシャモの塩焼き
キャベツの中華ゴマサラダ

○

牛挙し,サハ ,シ シ ヤ モ 相 日 本 ,7フ γ 潤 ,‐ ま ,出

白練りごま
人,,キ ヤベツ,き ゆうリ 塩 ,酢,営油 ,こ し よ う 771k●a:

333g
273g

１０

金

ビビンバ

ワカメスープ O

牛乳,豚肉,鶏卵,わかめ 稿 日 本 ,し ま 潤 ,二温 稿

白煎りごま,でん粉,サラダ油
にんに く,生要,長葱,も や し
小松菜,人参 ,筍水煮

駐 ,晋 潤 ,ユ薇 苦 ,鶏か ら

酢,こ しょう
790 kcal

305g
262g

‐３

月

きのこスパゲッティ
冬瓜とコーンのスープ
メロン (赤肉)

○

午乳 ,ベ ー コ ン,鶏肉 スバゲティ,サラダ油
パター,オ リープ油,でん粉

iヽ
～

,ヽ ヽ ,‐ 責 ,工 忍 ,乙 ″ ご

じめじ,小葱,人参,冬瓜
ホールコーン,パセリ,メ ロン

囁 ,7日 ,‐ し Jtフ ,● ,日

鶏がら,ベイリーフ
′l′ K● al

26.l g

28.1`

‐４

火

ηか りこ取

ツナ入 り卵焼き

モヤシの磯和え

○

干手L.ツ ア ,鶏
'p,ス

リ分 の リ 精 日 木 ,日烈 り こま ,サ フ ,潤
三温糖

ゆかり,人 ,,土忠,十種耳
小松菜,も やし

塩,酒 ,番油 753 kcal

3008
251 g

‐５
水

ヽヽ
ヽ ク ′ミン

ボルシチ

ヨーンサラダ

O

雫乳 ,豚肉 ,天ユ ,■ ク リー ム ミルクバン,サラダ油
じやが芋

人5,玉窓,二要,本―ル トマ ト
トマトジュース,キャベッ
きゅうり,ホールコーン
′tセ リ

塩,赤ワイン,鶏がら
トマ トピューレ,ケチャップ
こしよう,ベイリーフ,酢

720 kcal

276g
26.5 g

‐６

木

麻姿野菜丼
豆店の中華スープ

冷凍ミカン

○

午乳 ,豚肉 ,味 III,八丁 味嘔
豆店

精 日 本 ,ソ フ タ 潤 ,二温 精

でん粉,ごま油
に ん l_く ,玉 姜 ,人 ,,匈 7K飛
ナス,長な.千椎茸 ,冷凍 ミカン

咀 ,ユ破 醤 ,涸 ,晋涸

鶏がら,こ しょう
778 kcal

260g
193g

‐７

金

の

〇

午 学し,サケ ,啄 Pri豚因 .ゎか め 布 日米 .′ タヽー・じやが 手 もや し,人,,玉葱,ビーマン
ホールコ=ン ,長葱

塩,こ しよう,酒 ,書
'日だし削り節

721 kcal

345 8
16.8 g

日 取

サケのちゃんちゃん焼き
だきス′ご汁

２０

月

食育メニュー (土用丑の日)

○

千 乳 ,つ な き ,all分の り:鶏卵

あずき
精 日本 ,も b木 ,二温 積

白煎りごま,でん粉,自工粉
へ 果 ,今 瓜 ,ユ 忍 .^, 墨 ,'日 ,‐ ツ

～
,薔

'日だし昆布,だ し削り節
UZl KCal

29 2 g

200 g
うなぎちらし
冬瓜入りかき玉スープ
土用餅

２‐

火

白飯

鶏肉の唐揚げ葱ソース
モヤシのゴマ酢和え

O

十九 ,鶏肉 稲 日 本 ,'フ γ

'日

,C～ 材

三温糖,白すりごま =姜 ,長 窓 il‐ /vに ヽ ,■ 弘` 果

人参・もやし
咀 ,日騎日,,日 ,酢 781 kcal

287g
26 6 g

２

水

チキンライス
白菜ベーコンスープ

メロン (青肉)

〇

午乳 ,鶏 因 ,ベー コ ン 和 日米 ,パ ター ,サ ラ ダ潤 玉葱,人う,マ ッシュルーム
ホールコーン,生美,自菜
′iセ リ,メ ロン

堀,パフリカ粉,赤ワイン
こしょう,ト マ トピューレ
ケチャップ,鶏がら
ベイリーフ

716 koal

216g

20_7 g

２７

月

日 取

鶏肉の味噌焼き
切干大根のサラダ

0

十 手し,濤 肉 ,い
'日

稲 日 本 ,二 嵐 精 ,Lま 潤

白煎りごま =要
,切千人根,き ゆうり

人参,も や し
理 ,醤 ,日,凋 ,4り

～
,酢

―味唐辛子
737 kcal

285g
231g

２８

火

五日あんかけそば
ニラエスープ ○

干学し,豚 因 ,鶏 りN 中華麺,サラダ油,三温糖
でん粉

人,,ユ思,旬不薫,す種耳
白菜,も や し,サヤエン ドウ
生美,ユ ラ

堀,こ しよう,普油,ラ ー油
酢,鶏がら,酒

752 kcal

30 6 g

256 g

２９
水

かやくご飯
肉ジャガ
可内晩柑 〈果物 )

○

干学し,'日 陽 げ ,豚因 稲 日米 ,サ ラ ダ涸 ,三温 糖

白滝 ,じ ゃが 芋

人,,‐はつ,†種
=,ユ

窓
さやいんげん,河内晩精

■ ,涸 ,菫潤 ,た し昆 市

だし削り節
781 kcal

245 8
210 g

３０
木

イワシの蒲焼き丼
具沢山味噌汁 O

甲 手し,イ ワ ツ ,味町 ,ユ腐 橋日木,サ ラダ涸,でん粉
三温糖

王要,人,,玉葱,キヤベツ
長葱

■ .潤 ,晋 ,日,分 りん

だし削り節
744 kcal

27 8 g

20 1  g

３‐

金

夏野菜カレー
コールスローサラダ
冷凍パイン

O

牛乳 ,豚肉 精 日本 ,サ ラ ダ潤 ,澤 力粉 に
～

に ,ヽ■委,土忍,入つ
ピーマン,ナス,か ばちゃ
キャベツ,き ゆうり
ホールコーン,冷凍パイン

■
`亦

:ノ イン,ヘイリーフ
ケチャップ,カ レー粉
オールスパイス,ク ミン
ガラムマサラ,酢,こ しょう

852 kcal

2338
232 g

に よ と りますが、ご了承ください

7月 20日 は食育メニュー (土用丑の日)

港区では昨年度に引き続き、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Fl中 学校でも、年に3日程度実施する予定
です。第 1回 日は、 7月 20日 の土用丑の日メニューです。ウナギを食べることはよく知られていると思いますが、「夏の土用」は、暑きが厳しい時期のため、元気力ぐ出
る食べ物で乗り切ろうと考えられていました。さらに、「丑の日」は災難を受けやすい日と考えられていたため、丑にちなんだ「う」のつく食べ物で縁起を担いだり、丑る貫べ物で栞り切ろうと考えられていました。さらに、 1丑の日」は災職を受けやすい日と考えられていたため、丑にちなんだ「う」のつく食べ物で縁起を担いだり、丑
の方角の守護神「玄武」が黒の神様であることにちなんで、「黒い」食べ物で厄除けをする習わしがありました。「う」力くつく食べ物は、ウナギ・ウリ・梅干しなど、
「黒い」食べ物はウナギ、 ドジョウ、ナス、黒豆などと言われていました。また、■用餅、土用卵など、滋養強壮に効く食べ物のなかには「土用」の名がつけられたもの
もあるそうです: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。


