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令和5年度 ７月 給食こんだて表
海津市学校給食センター

( 　)内の数は(小･中)を表しています

小学校のエネルギー(ｋｃａｌ)は、3・4年生を基準としたものです

月 火 水 木 金

6 73 4 5

687 kcal エネルギー 752 kcal 　917 kcalエネルギー 566 kcal　714 kcal エネルギー 718 kcal 942 kcalエネルギー 592 kcal 756 kcal エネルギー 631 kcal

13 1410 11 12

740 kcal エネルギー 713 kcal 　936 ｋｃａｌエネルギー 589 kcal760 ｋｃａｌ エネルギー 595 kcal 　707 kcalエネルギー 591 kcal 　663 kcal エネルギー 593 kcal

2018 19 食育の日

815 kcalエネルギー 646 kcal737 kcal エネルギー 618 kcal 763 ｋｃａｌエネルギー 580 kcal

※学校給食に使われる岐阜県産農産物には、「学校給食地産地消推進事業」により、JAグループ、市町、県による助成が行われています。

※物資調達の都合により、献立が変更になる場合があります。(給食センターから学校へは文書でお知らせしています。)

海津食材の日

麦ごはん
モロヘイヤの

みそしる

牛乳

はくはん けんちんじる

牛乳

小型米粉パン
キャベツスープ

牛乳

キムチごはん 中華たまごスープ

牛乳

ソフトめん
夏野菜の

ミートソース

七夕デザート 牛乳

はくはん 豆腐のすましじる

牛乳

麦ごはん とんじる

牛乳

コッペパン
トマトポテトスープ

牛乳

高菜めし つぼんじる

牛乳

麦ごはん（委託）
夏野菜カレー

牛乳

麦ごはん 沢煮わん

牛乳

バーガーパン
ミネストローネ

牛乳

麦ごはん
おくらと冬瓜の

みそしる

シークワーサーゼリー

牛乳

きゅうりと

じゃがいものサラダ

ひじきのそぼろに ポテトソテー 春雨の中華あえ キャベツサラダ

赤じそあえ 五目きんぴら キャベツソテー
ひこずり

ごぼうサラダ

なすのみそいため カラフルピーマン

ソテー

梅おかかあえ

とり肉のトマト

おろしがけ サケのみそ

マヨネーズ焼き

白身魚のパセリあげ
肉シュウマイ

（２・３） 星型コロッケ

ぶた肉のごまみそ焼き アジの南蛮漬け スティックハンバーグ
焼鮎のかんろに

豆腐ナゲット

（２・３）

ぶた肉のしょうが焼き
フィッシュフライ カリカリチキンの

ねぎソース

ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ

ケチャップ

１品プラスして
バランスのよい

食事を

○海津市産

・なす ・モロヘイヤ

・米 ・油揚げ

・甘長ピーマン

○にしみの産

・小松菜

・チンゲン菜

ご当地メニュー
（熊本県の料理）

業者配送
◇ ７日（金）七夕デザート

◇20日（木）シークワーサーゼリー
作ってみませんか

かいづっち の給食レシピ

～ なすのみそいため ～

＜ 材料 ＞ （ ４人分 ）
・サラダ油 小さじ１/２
・豚もも薄切り肉 ５０ｇ
・にんじん １／２本
・甘長ピーマン ２本
・なす １本
・たまねぎ １/４個
・みそ 小さじ２
・砂糖 小さじ２弱
・酒 小さじ１
・片栗粉 少量

＜作り方＞

①にんじんとなすはいちょう切り、甘長ピーマンは

小口切り、たまねぎは薄切りにする。

豚肉は３㎝幅に切る。

②片栗粉以外の調味料は合わせておく。

③フライパンにサラダ油を熱し豚肉を炒める。火が

通ったら、たまねぎ、にんじん、甘長ピーマン、なす

の順に加え炒める。

④野菜が炒まったら②の合わせ調味料を加え混

ぜ、水溶き片栗粉を全体に回し入れる。

日差しをさける暑さをさける

熱中症を予防するには、睡眠を十分にとること、朝ごはんを必ず食べること、こまめに水分補

給を行うことが大切です。汗をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどでミネラル分も

一緒に補給しましょう。

水分補給体調を整える

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部

屋でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、体がだる

くなり、夏バテしてしまいます。夏休みが始まりますが、学校がある時と同じ

ように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい

毎日を過ごしてほしいと思います。

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる

★塾などで夕食が

遅くなる場合は

２回に分けて食

べるなどの工夫

を。

早寝・早起きをし、日中は体を
動かす

★夜ふかしや、

夜遅くに食べ

ることは控え

ましょう。

主食・主菜・副菜をそろえた
食事を心がける

★夏野菜など、

旬の食材を

取り入れま

しょう。

冷たい物のとり過ぎに気を
つける

★おなかをこわし

たり、食欲がな

くなったりする

原因になります。

こまめな水分補給を心がける
★汗をたくさんか

いたときには、

塩分も一緒にと

りましょう。

夏休みは、いろいろなことに挑戦できる良い機会です。おうちの

人と相談して、食事のお手伝いや料理に挑戦してみませんか？料理

をする際には、気をつけないと危険なこともあります。安全に料理

をするためのポイントを確認しておきましょう。

エプロンを

つける

髪が長い人

は結ぶ

三角巾を

つける
そでが長い

場合はまくる

手はせっけ

んできれい

に洗う

つめは短く

切る

はだしは

さける

〈包(ほう)丁(ちょう)を

持(も)つ手(て)〉

〈逆の手〉 指先を丸めて

材料を押さえ

る。

包丁を置くときは、

まな板の奥の方に刃

を向こう側に向けて

置く。

みね

柄

包丁を持ったまま歩き回った

り、刃先を人に向

けたりしない。

柄をしっかり

とにぎる。人

差し指はのば

してみねにそ

わせてもよい。

救給カレー

七夕献立
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