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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 ::』
港区立御成間中学校

日 献立
牛

乳
赤の仲間
血や肉になる 熱や秀雰笑健なる 緑の仲間

体の調子を整える
その他

工子ル■ ―

たんぱく預

脂質

１

月

孫姿野粟丼
モヤシと小松菜のナムル
亜腐の中華スープ

O
十子し,豚rAl,天ュ ,味暗 ,ユ腐
′ヽT味嗜

精日米・サラダ油,三温糖
でん粉,ゴマ油,ラ■油

ニンニク,生晏,人参 ,筍・水煮
ピーマン,ナス,長葱,小松菜
モヤシ,干椎茸

駐,'日 ,賜カラ,コ ショウ
豆板醤,醤油,薄口醤油

kcal

22 0

２

火

積 ユ こ取

スズキのホイル焼き
シシャモの塩焼き   …
キヤベツの中華ゴマサラダ
味噌けんちん汁

O

+7L,′
=し
屁伸,ススキ

樺太シシャモ,削 り節,味噌
豆腐

雪尋喬1曾晨了要,量撃
積ユ,シメツ,土忽,エノ千耳
人参,キャベッ,き ゅうり
ゴボウ,大根,長葱

颯,酒,コ ショウ,普油,酢 804 kcal

371g
24 6 g

３

水

ビザ トース ト
コーンクリームスープ
ポテトのフレンチサラダ
河内晩柑 (果物)

O

雫子し,鶏因,ワインアー
ミツクステーズ,調理用牛乳

Eハ ン,サラダ涸 ,4｀愛粉
ジヤガ芋

不―ルトマト,ニンニク,玉思
マッシュルーム,ピーマン
人参,生姜,ホールコーン
クリ
=ム
コーン,パセリ

きゆうり.河内晩柑

嘔,コシヨウ,乾燥バジル
白ワイン,鶏ガラ,酢
ベイリーフパウダー

865 kcal

315g
37.lg

４

木

自飯

鶏肉の唐揚げ葱ソース
小松菜のゴマ酢和え
具沢山味IIB汁

○

千乳,掲因,肖Jり 節,味晴,豆腐 阿日本 ,7フ メ潤 ,で″ 鴨
三温糖,自煎リゴマ
自すリゴマ,ジャガ芋

=姜
,長懲,ニ ンニク,4｀松栗
人参,モヤシ,玉葱,キャベツ

嘔,酒,昔油 ,酢 881 kcal

319g
323g

５

金

七タメニュー

0

干乳 ,た し昆市 ,厚自Jり 即
議鉾,卵 ,削り節,鶏肉,粉寒天

系魏,ヾ
～7,4｀家フ

ナラダ油,上自糖
4｀松果,アス,ミニトマト
カボチャ,オクラ,冬瓜
トウモロコシ,レモン果汁 1

パイン缶

騒,今 り
～
,潤,賢 ,田 ,評

サイダー
882 kcal

34.8g

268g

Tや し評U咆
冬瓜の携き肉あんかけ
トウモロコシ
七タゼリー

８

月

ォヤンフ4人
キヤベツサラダ
メロン (青肉)

O

千手し,鶏因 爾日木,ハター・サラダ潤 土怨 ,人委 ,マ ッ シ ュル ー ム
ホールコーン,キャベツ
きゆうり,メ ロン

囁,酢,ハフリ刀,日ワイン
コショウ,ケチャップ
トマ トピューレ

746 kca

217g
217g

９

火

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

〇

午乳,7ケ ,日Jり 獅,味昭
豆腐,油揚げ.ヮカメ

襴詈ロフト,7フ ,潤 ,コ て,HI
白すリゴマ

バセリ,人参,きゅうり
モヤシ,長葱

嘔,コショウ,自ワイン
マヨネーズ,酢.醤油

835 kcal

357g
33 0 g

１０
水

セサミバン
チキンピカタ
小松菜とコーンのソテー
オニオンスープ

0

千乳 ,賜肉 ,リロ,ヘー コ ン セサミバン,小愛粉
ナラダ油,′ タヽー

キヤベツ,ホールコーン
小松案,生姜,人参,玉葱
パセリ

堀,コ シヨウ,日 ワイン
ベイリーフパウダー
鶏ガラ,ウスターソース
ケチャップ

741 kcal

34.7g
358g

＝

木

イワシの蒲焼き丼
白菜のポン酢和え
ジヤガ芋と玉葱の味噌汁

○

午れ,マイワシ,肖Jり 節
ワカメ,味噌

愕 日本 ,7フ ,涸 ,でん 材
三温糖,ジャガ芋 =彙,4｀裕果,人,,日采

柚子,玉葱
5,泊 ,み りん ,曽油 ,酢 871 kcal

308g
279g

‐２

金

ン~^瞬さてほ
ポテト餅
冬瓜と鶏肉のスープ
スイカ (小玉スイカ)

O

午 乳 ,豚劉 ,言舞 台 ,刻み 層 百
鶏肉

ソフア涸,甲華麹,シヤカ手
でん粉,パター =怨 ,人 ,,千ヤ

ヘツ,モマツ
ニラ,冬瓜・ホールコーン
生姜,パセリ,スイカ

嘔,コ ショウ,賜ガラ
ベイリーフパウダー
ウスターソース
中濃ソース

876 kcal

29 i g

24 2 g

‐６
火

甲 幸 弄

春雨の中華サラダ
ワカメスープ

0

十‐ ,豚肉 ,ユ鰤 ,瞬ごη輛
ウズラ卵,ウカメ

不r曰 不 ,7フ ア 潤 ,C～ フ
春雨,ゴマ油,ラニ油
白煎リゴマ

工詈,工窓,^,,旬 黙 魚
干椎茸,自菜,青梗莱,長葱
きゆうり,キやベツ

■,涸 ,鶏刀フ,コ ンヨワ
オイスターソース,酢
番油 _

27.lg
234g
816 kcal

286g
19.lg

‐７

水

メニュー (土用丑の日)

O

千乳 ,つ な き ,刻み 輝 台  (
だし昆布,削り節,卵 ,アズキ

晴目木 ,研木 ,二温 相
ヨ煎リゴマ,でん粉,自玉粉

して栗,啓ゆつり,干ヤヘツ
人参,ゆかり,冬瓜,長葱

咀 ,潤 ,今 りん ,晉潤
うなぎちらし      ~
キヤベツと胡瓜のゆかり漬け
冬瓜入りかきエスープ
土用餅

‐８
末

,セ レク トメニュー ♪

0

十れ ,豚閑 隔日本 ,フフ 7,日 ,4｀麦ツ ニンニク,生妻,玉葱,人参
ピーマン,ナス,カ ボチャ
キャベッ,きゅうり
ホールコーン,冷凍リンゴ
令凍パイン

嘱,赤ワイン,掲ガラ
ベイリーフパウダー
カレニ粉,ナツメグ
ガラムマサラ,コショウ
ケチヤツプ,酢

851 kcal

23_Og
232g

夏野菜カレー
コールスローサラダ

※デザー トが選べますざ
冷凍アップルor冷凍パイン

※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 17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f

18日 はセレクトメニュー

今回のセレクト給食はデザートが選べます。後日アンケートをお配りし
ますので、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

な顔雰雰8警発電彗寛るこ[塁具」分にな宅F妻与テ
気


