
令和５年度

ホーショール 735 kcal
人参サラダ 28.1 ｇ

34.8 ｇ

生揚げの味噌炒め 821 kcal
ﾓﾔｼとﾜｶﾒの中華和え 34.1 ｇ
南瓜のにんにく炒め 29.9 ｇ

わかさぎと大豆の甘辛揚げ 758 kcal
じゃが芋の金平 25.4 ｇ
豆腐とわかめのすまし汁 22.9 ｇ

じゃが芋のカレー煮 644 kcal
ﾚﾓﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ 24.0 ｇ

19.1 ｇ

笹かまの磯辺揚げ 735 kcal
おかか浸し 27.5 ｇ
そうめん汁 17.5 ｇ
七夕ゼリー

紅茶のケーキ 744 kcal
アーモンドサラダ 26.1 ｇ

30.8 ｇ

阿蘇風からあげ 728 kcal
キャベツの高菜和え 29.8 ｇ
熊本トマトだご汁 20.2 ｇ

魚の麦みそ焼き 738 kcal
おひたし 34.8 ｇ
すまし汁 23.4 ｇ

千草焼き 685 kcal
ひじきの炒り煮 28.9 ｇ
胡瓜のピリ辛漬け 21.6 ｇ
みそ汁

海藻サラダ 746 kcal
小玉すいか 26.8 ｇ

19.6 ｇ

ごぼうサラダ 764 kcal
みそ汁 32.0 ｇ

28.8 ｇ

さばのカレー焼き 713 kcal
当座煮 31.2 ｇ
ひじき和え 24.3 ｇ
冬瓜のすまし汁

689 kcal
36.3 ｇ
22.5 ｇ

※食材の入荷状況等の都合により、献立・材料を変更することがあります。ご了承ください。

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
トピック

たんぱく質

脂質

７月の給食目標　暑さに負けない食生活を送ろう 中野区立明和中学校

緑の仲間 
体の調子を整える

○

牛乳,豚肉,鶏肉 中華麺,ｷｬﾉｰﾗ油,
じゃが芋,餃子の皮,
なたね油

にんにく,生姜,
玉葱,キャベツ,
人参,たけのこ,
干し椎茸,ニラ,
レモン果汁

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

酒,しょうゆ,
こしょう,塩,
酢,
エッグケア（卵
不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ）

4
火 ごはん ○

牛乳,豚肉,みそ,
生揚げ,わかめ,
ツナ油漬,ベーコン

米,麦,ｷｬﾉｰﾗ油,
砂糖,でんぷん,
ごま油

にんにく,生姜,
玉葱,人参,たけのこ,
キャベツ,干し椎茸,
グリンピース,
もやし,かぼちゃ,
エリンギ

鶏がら,
しょうゆ,
一味唐辛子,
酢,塩,
こしょう

3
月 ツォイワン

玉葱,人参,
グリンピース,
大根,胡瓜,
ピーマン,レモン果汁

パン酵母,塩,
シナモンパウ
ダー,
かつお節,酒,
しょうゆ,
本みりん,
カレー粉,
白ワイン,
こしょう

5
水 押し麦ごはん ○

牛乳,大豆,
わかさぎ,豆腐,
わかめ

米,麦,でんぷん,
なたね油,砂糖,
ごま油,じゃが芋,
白ごま

ごぼう,人参,
ピーマン,
えのきだけ,長葱

○

牛乳,鮭,卵,
笹かまぼこ,青のり,
かつお節,アガー

米,砂糖,ｷｬﾉｰﾗ油,
白ごま,小麦粉,
なたね油,そうめん,
麩

小松菜,キャベツ,
人参,オクラ,
みかん缶,黄桃缶

酒,しょうゆ,
本みりん,
かつお節,
出し昆布,塩

6
木

手作り
シナモンシュガーパン

○

牛乳,豚肉 パン用小麦粉,
砂糖,オリーブ油,
グラニュー糖,
ｷｬﾉｰﾗ油,じゃが芋,
こんにゃく

出し昆布,酒,
酢,塩,
しょうゆ,
本みりん,
かつお節,
サイダー

10
月 スパゲティジェノベーゼ

○

牛乳,ベーコン,
チーズ,牛乳,
卵

スパゲティ,ｷｬﾉｰﾗ油,
じゃが芋,オリーブ油,
アーモンド,白ごま,
小麦粉,バター,
砂糖

にんにく,
さやいんげん,
バジル,キャベツ,
胡瓜,玉葱

塩,こしょう,
ベーキングパウ
ダー,
紅茶,酢

7
金 鮭寿司

人参,小松菜,
えのきだけ,もやし,
大根,しめじ,
ほうれん草,長葱

出し昆布,酒,
塩,しょうゆ,
本みりん,
からし粉,
かつお節

11
火 ご飯 ○

牛乳,鶏肉,
かつお節,豆腐,
鶏肉

米,麦,でんぷん,
小麦粉,なたね油,
ごま油,白ごま,
ｷｬﾉｰﾗ油,じゃが芋,
板こんにゃく

生姜,にんにく,
キャベツ,人参,
高菜漬,トマト,
大根,ごぼう,
しめじ,長葱,
小松菜

○

牛乳,卵,ひじき,
豚肉,豆腐,
油揚げ,みそ

米,麦,ｷｬﾉｰﾗ油,
砂糖,こんにゃく,
ごま油

玉葱,人参,
干し椎茸,ほうれん草,
胡瓜,生姜,
えのきだけ,小松菜

塩,本みりん,
酒,しょうゆ,
かつお節

12
水 大豆ご飯 ○

牛乳,大豆,
油揚げ,昆布,
さわら,みそ

米,ｷｬﾉｰﾗ油,砂糖,
白ごま,麦

酒,塩,
しょうゆ,
かつお節,
本みりん,酢,
一味唐辛子,
宗田厚削り,
煮干削り

14
金

シーフードカレーライス ○

牛乳,えび,いか,
鶏肉,チーズ,
海藻ミックス

米,麦,ｷｬﾉｰﾗ油,
バター,小麦粉,
じゃが芋,砂糖,
ごま油

玉葱,にんにく,
生姜,人参,
マッシュルーム缶,
トマト缶,キャベツ,
大根,小玉西瓜

鶏がら,
カレー粉,
白ワイン,塩,
こしょう,
赤ワイン,
ケチャップ,
ソース,
しょうゆ,酢,
本みりん

13
木 ごはん

酒,しょうゆ,
カレー粉,塩,
本みりん,酢,
出し昆布,
かつお節

18
火 鶏そぼろ丼 ○

牛乳,鶏肉,卵,
みそ,豆腐,
油揚げ

米,ｷｬﾉｰﾗ油,
砂糖,白ごま,
ごま油

生姜,枝豆,
ごぼう,大根,
人参,ナス,
小松菜

19
水 ごはん ○

牛乳,さば,
かつお節,ひじき,
油揚げ

米,麦,でんぷん,
小麦粉,ｷｬﾉｰﾗ油,
こんにゃく,砂糖

えのきだけ,しめじ,
人参,ほうれん草,
キャベツ,冬瓜,
小松菜,長葱

しょうゆ,
本みりん,酒,
鰹厚削り節,
赤ワイン,
鶏がら,
ケチャップ,塩,
こしょう

夏野菜と豚肉のトマトクリーム煮

[ ７ 月 給 食 献 立 表 ]

20
木

セルフ

照り焼きチキンバーガー

（丸パン、照り焼きチキ
ン、ゆで野菜）

ジ
ョ
ア

ジョア,鶏肉,
豚肉,白いんげん豆,
大豆,生クリーム

丸パン,砂糖,
でんぷん,ｷｬﾉｰﾗ油,
ツイストマカロニ

生姜,キャベツ,
胡瓜,にんにく,
玉葱,人参,ナス,
ズッキーニ,トマト缶

出し昆布,酒,
しょうゆ,塩,
酢,エッグケア
（卵不使用ﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ）,
宗田厚削り,煮
干削り

☆世界の料理 モンゴル☆

☆七夕メニュー☆

☆とうきょう元気農場バジル使用☆

☆熊本県 郷土料理☆

☆海の日メニュー☆

☆セレクト給食☆

☆３日（月）
世界の料理
モンゴル
今月の世界の料
理はモンゴルの
料理を給食で再
現します。ツォイ
ワンは、モンゴル
風の焼うどんで
す。細かく切った
じゃが芋が入って
います。ホー
ショールは、揚げ
餃子で、モンゴル
では、羊肉を使い
ますが、給食で
は、豚肉を使った
ジャンボサイズの
餃子にします。お
楽しみ。

☆７日（金）
七夕メニュー
色とりどりの七
夕飾りや、星を
イメージした献
立です。

☆１０日（月）
スパゲティ
ジェノベーゼ
スパゲティの
ソースで使うバ
ジルは、とうきょ
う元気農場で栽
培された、この
時期限定のフ
レッシュバジル
を使います。
新鮮なバジルを
明和中生のみ
なさんに食べて
もらうために、
八百屋さんに枝
付きで納品して
もらいます。

☆１４日（金）
海の日メニュー
今年の海の日
は、１７日（月）で
す。明和中の給
食では、エビや
イカを使った
シーフードカレー
を取り入れます。
お楽しみに！

☆１１日（火）
熊本県
郷土料理
「だご」とはだん
ごのこと。だご汁
は熊本県の郷土
料理の一つです。
また、熊本県は、
トマトの生産量日
本一です。給食
では、「だご汁」を
アレンジした、トマ
トだご汁をつくり
ます。「高菜」は
熊本県の阿蘇の
寒冷な気候と大
地が育む伝統野
菜です。給食で
は、副菜に使用し
ます。

☆２０日（木）
セレクト給食
夏休み前最後
の給食は、給食
委員会によるセ
レクト給食です。
飲み物を事前に
選びます。お楽
しみに！

今月平均摂取量

ｴﾈﾙｷﾞー
kcal

731

食物繊維
g

8.4

たんぱく質

％

16.2

食塩相当

量
g

3.0

VC
mg

33

VB2
mg

0.58

脂質
％

29.9

カルシウ

ム
mg

404

マグネ

シウム
mg

111

鉄
mg

2.9

亜鉛
mg

3.6

Va
μg

300

VB1
mg

0.40


