
鴨川市学校給食センター

ごはん むぎごはん
チキンのわふうカツ なつやさいカレー
やさいのスタミナいため かいそうサラダ
かきたまじる ふくじんづけ/★こざかなとチーズ

たてわりコッペパン
ウインナー
コーンサラダ
パンプキンスープ
ごはん
ほうれんそうまんじゅう

チンジャオロース
ごまこんぶ
ごはん
ぼうぎょうざ
マーボーどうふ
ヨーグルト
コッペパン/★いちごジャム

ほしのハンバーグ
イタリアンサラダ
ミネストローネ
ごはん/★ひじきのり

あじフライ/★ソース

しおこんぶいため
とんじる
テーブルロール
チキンのレモンやき
はるさめサラダ
まめのクリームスープ

ごはん
ガパオライスのぐ
とうもろこし
わかめスープ
ごはん
さばスタミナやき
あつあげのみそいため

ほねぶとふりかけ
コッペパン/★チョコクリーム

レモンしょうがいため

むらさきいももち
ABCスープ
ごはん/★かんこくふうのり

しおこうじからあげ
キムチはるさめ
サイダーふうゼリー
こくとうパン
ほうれんそうオムレツ

チリコンカン
フルーツカクテル

◎給食
きゅうしょく

では、食材
しょくざい

を増
ふ

やしていますが、キャベツだけでも作
つく

れます。

・キャベツ

・にんじん

・ハム

～0.4ｇ

少々

25.5 30.8

864

たまご ほうれんそう 24.8 31.4

28.6
さとう　ごま ひじき　かつおぶし 1.6 2.1

804

819

さば 27.9 36.5

あぶら

16 木

パン 664

こむぎこ　マカロニ　さとう ぶたにく　だいず　ベーコン にんじん　たまねぎ　エリンギ　トマト 22.0 27.6

ゼリー みかん　パイン　アロエ　もも 1.9 2.5

ぶたにく にんじん　エリンギ　パプリカ　レモン 25.0 31.4

28.4

3.4

834

28.7

3.7

15 水

こめ のり 664

あぶら　ごま　はるさめ ぶたにく はくさいキムチ　しめじ　にら　たけのこ 24.6

ゼリー 2.7

あぶら　でんぷん とりにく しょうが　にんにく

3.3

13 月

こめ

14 火

パン　チョコクリーム 651

さつまいも　ごま 23.9

マカロニ ウインナー にんじん　ほうれんそう　キャベツ　コーン 2.8

あぶら　でんぷん　さとう

あぶら　さとう ぶたにく　とりにく　だいず にんじん　たけのこ　ピーマン　パプリカ 29.3

618

あぶら　でんぷん　さとう ぶたにく　あつあげ　みそ にんじん　チンゲンサイ　しめじ　ねぎ 22.6

わかめ　とりにく　とうふ にんじん　えのきたけ　ねぎ　しいたけ 2.5

36.9

コーン 19.0 22.6
10 金

こめ 658 831
バター　じゃがいも　こめこ ベーコン　チーズ　いんげんまめ たまねぎ　エリンギ　コーン 2.4 3.0

9 木
はるさめ　あぶら　ごま にんじん　キャベツ　もやし　こメロン 29.0 34.0

とりにく レモン　にんにく 28.2 33.2
・たまねぎ

パン 664 790
あぶら　さといも ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ 2.5 3.0

じゃがいも　あぶら ベーコン　チーズ にんじん　たまねぎ　トマト　セロリ 2.6 3.5
あぶら にんじん　ブロッコリー　コーン　キャベツ 20.8 26.4

<　材料
ざいりょう

　4人
にん

分
ぶん

　>

にんじん　たけのこ　にら　しいたけ

8 水

こめ ひじき　のり 615

あぶら　パンこ あじ 26.6 32.8

782

あぶら ハム　こんぶ にんじん　キャベツ　たまねぎ 18.2 21.2

◎給食
きゅうしょく

（８
よう

日
か

）に登場
とうじょう

するいため物
もの

です。

<　作
つく

り方
かた

　>

6 月

こめ

7 火

パン　ジャム 606 779

さとう とりにく　ぶたにく

あぶら　でんぷん ぶたにく　とうふ

ヨーグルト 1.7 1.9

こむぎこ ぶたにく 25.0 29.3

18.3 20.5

765

3 金

ごま こんぶ 2.4 2.9
あぶら ぶたにく にんじん　たけのこ　ピーマン　パプリカ 16.8 19.3

621

ぶたにく

こめ 2.0未満602 756 2.5未満

ほうれんそう 26.0

バター　ルウ ぎゅうにゅう　とうにゅう かぼちゃ　たまねぎ

3.5

じゃがいも　あぶら　ルウ

ふくじんづけ

21.2～32.5 27.0～41.5

さとう ウインナー 21.7 27.0

あぶら にんじん　コーン　キャベツ　きゅうり 27.5 34.1

こむぎこ 31.3

638 818

26.4
かいそう にんじん　こメロン　こまつな　コーン 20.7

ぶたにく にんじん　なす　ズッキーニ　えだまめ 21.9

827

600 793

650

きじゅんえいようりょう

830

3.0 3.9 14.5～21.6 18.5～27.6

24.2
こざかな　チーズ 4.4

17

アーモンド　ごま

あぶら
金

こめ　むぎ

令和８年７月　こんだてひょう　　
◎牛乳は体をつくるもとになる食品です。毎日つきます。
＊材料の都合により、献立を変更することがあります。
＊「★」：ソースなど個包装食品です。

中
体の調子を整える

小 中 小

に
ち

よ
う

こんだて

おもなざいりょうとはたらき エネルギー（kcal)
たんぱくしつ（ｇ）

ししつ（ｇ）
しょくえん（ｇ）

に
ち

よ
う

こんだて

おもなざいりょうとはたらき エネルギー（kcal)
たんぱくしつ（ｇ）

ししつ（ｇ）
しょくえん（ｇ）

エネルギーとなる 体をつくる 体の調子を整える エネルギーとなる 体をつくる

1
24.5 31.7

水

でんぷん たまご　なると　とうふ にんじん　ほうれんそう　えのきたけ　ねぎ 2.0 2.7
あぶら　さとう ぶたにく にんじん　きりぼしだいこん　もやし　にら 　 19.5 23.7
あぶら　パンこ とりにく

こめ

◎学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の分量
ぶんりょう

です。ご家庭
か て い

で作
つく

る場合
ば あ い

は、分量
ぶんりょう

の調整
ちょうせい

をしてください。

2 木

パン 645

22.3 28.6

①キャベツは１㎝の短冊
たんざく

切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

り、たまねぎは0.5㎝

　の幅
はば

に切
き

る。ハムは半分
はんぶん

に切
き

り、１㎝の短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。

②フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんじん、玉
たま

ねぎを炒
いた

める。

③キャベツを入
い

れ、塩
しお

を加
くわ

えて、炒
いた

める。余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を取
と

り除
のぞ

き、

　　ハムを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。

⑤塩
しお

昆布
こ ん ぶ

を入
い

れて炒
いた

め、仕上
し あ

げる。

・塩
しお

昆布
こ ん ぶ

・塩
しお

（ふり塩
じお

）

・サラダ油
あぶら

160ｇ（3～4枚）

1/5本

中1/2個

2枚

4ｇ

※7月分の給食費口座引き落としは、

７月31日（金）です。

口座の残高確認をお願いいたします。

【 お知らせ 】

・３日（金） ほうれんそうまんじゅう 2コです。

・７日（火） 『たなばたこんだて』 です。

給食
きゅうしょく

センター

のHPです。

見
み

てみてね♥



　

しめじ トマト 子メロン（摘果メロン）

今月
こんげつ

の

鴨川市
かもがわし

産
さん

の食
た

べ物
もの

（予定
よ て い

）

米 レモン果汁 たけのこ かぼちゃ

かつおぶし パプリカ じゃがいも

　野菜
や さ い

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

せんいを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えた

り、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
　びょう

を予防
よ ぼ う

したりするなど、健康
けんこう

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。苦手
に が て

な

野菜
や さ い

がある人
ひと

もいるかもしれませんが、品種
ひんしゅ

の違
ちが

いや調理法
ちょうりほう

によって味
あじ

わいは

変
か

わりますので、ぜひ、おいしく食
た

べられる方法
ほうほう

で味
あじ

わってほしいと思
おも

いま

す。今回
こんかい

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の「夏野菜
な つ や さ い

」と、それぞれの特徴
とくちょう

をご紹介
しょうかい

します。

かもがわきゅうしょくだより


