
市川市立下貝塚中学校

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 813

若鶏の味噌煮 若鶏　うずら卵
生揚げ　鯖節

にんじん
さやいんげん

生姜　玉ねぎ
たけのこ

じゃがいも
こんにゃく　砂糖

菜種油 蛋白質    (g) 32.1

シシャモ一味焼き シシャモ　青のり 砂糖 脂質       (g) 22.4

浅漬け しそ葉　にんじん
キャベツ　きゅうり
生姜

食塩相当量
             (g) 2.7

メロン　　牛乳 牛乳 メロン

中華麺 中華麺
エネルギー
          (kcal) 840

ジャージャー麺の具 豚肉 にんじん
生姜　にんにく　玉ねぎ
たけのこ　干し椎茸 砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 35.0

たこ焼き揚げ タコ　鰹節　豆乳 牛乳　青のり 生姜
小麦粉
ホットケーキミックス

菜種油　マヨネーズ 脂質       (g) 26.8

アスパラといんげんのソテー ベーコン
さやいんげん
にんじん

グリーンアスパラガス
とうもろこし　しめじ バター

食塩相当量
             (g) 3.8

バナナ　　牛乳 牛乳 バナナ

枝豆ごはん 枝豆 米
エネルギー
          (kcal) 833

鯖のカレー焼き 鯖 玉ねぎ　にんにく　生姜 蛋白質    (g) 37.8

ピリ辛豚汁 豚肉　油揚げ　豆腐
鯖節

だし昆布 にんじん
ごぼう　大根　ねぎ
しめじ　えのき

じゃがいも 菜種油 脂質       (g) 25.0

おひたし 油揚げ 小松菜 もやし
食塩相当量
             (g) 3.8

オレンジ　　牛乳 牛乳 オレンジ

ピザトースト ハム チーズ ピーマン　トマト
玉ねぎ　にんにく
マシュルーム

パン 菜種油
エネルギー
          (kcal) 750

かぼちゃポタージュ 生クリーム かぼちゃ　パセリ 玉ねぎ じゃがいも バター 蛋白質    (g) 24.5

森のきのこサラダ キャベツ　きゅうり　舞茸
玉ねぎ　しめじ　にんにく 菜種油 脂質       (g) 25.5

ひとくちグレープゼリー ぶどうゼリー
食塩相当量
             (g) 3.2

牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ　錦糸卵 だし昆布
にんじん
さやいんげん

干ぴょう　干し椎茸 米　砂糖
エネルギー
          (kcal) 869

照り焼きチキン 鶏肉 砂糖 蛋白質    (g) 34.8

七夕すまし汁 なると　豆腐　鰹節 わかめ　だし昆布 オクラ えのき　大根 そうめん 脂質       (g) 21.3

カリカリポテトチーズ チーズ さつまいも 菜種油
食塩相当量
             (g) 3.6

ジョア（ピーチ） ジョア

ターメリックライス 米 バター
エネルギー
          (kcal) 954

ドライカレー 豚肉　大豆 にんじん
玉ねぎ　にんにく　生姜
セロリー　マッシュルーム 菜種油 蛋白質    (g) 32.1

フレンチサラダ トマト
きゅうり　キャベツ
レモン　玉ねぎ

砂糖 オリーブ油 脂質       (g) 33.2

チーズタルト 卵
クリームチーズ
生クリーム

レモン
タルトカップ　砂糖
小麦粉

食塩相当量
             (g) 2.1

牛乳 牛乳

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 769

鰹のゴマソースがけ 鰹 生姜 砂糖　澱粉 ごま 蛋白質    (g) 37.1

なすの豚肉炒め 豚肉　大豆
にんじん
ピーマン

なす　玉ねぎ 砂糖　澱粉 菜種油 脂質       (g) 15.6

中華風コーンスープ 卵　ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

とうもろこし　玉ねぎ
もやし　はなびらたけ 澱粉 ごま油

食塩相当量
             (g) 3.0

冷凍みかん 冷凍みかん

牛乳 牛乳

ガーリックトースト にんにく パン バター
エネルギー
          (kcal) 884

チリコンカン 豚肉　いんげん豆
ベーコン

にんじん　トマト
にんにく　生姜
玉ねぎ

じゃがいも 菜種油 蛋白質    (g) 28.6

ワカメサラダ 竹輪 わかめ
きゅうり　大根
とうもろこし　玉ねぎ

砂糖 ごま油 脂質       (g) 28.9

元気ヨーグルト ヨーグルト
食塩相当量
             (g) 3.6

牛乳 牛乳

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 913

鰯のオイスターソースフライ 鰯 にんにく　生姜　ねぎ 小麦粉　パン粉　砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 34.0

肉じゃが 豚肉　さつま揚げ
鯖節

にんじん
さやいんげん

玉ねぎ
じゃがいも　しらたき
砂糖

菜種油 脂質       (g) 22.4

ごま酢和え わかめ もやし 砂糖 ごま　ごま油
食塩相当量
             (g) 3.3

パイナップル　　牛乳 牛乳 パイナップル

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 812

鶏肉のバーベキューソース 鶏肉
生姜　にんにく
りんご　ねぎ

砂糖 蛋白質    (g) 39.9

キムチチゲ 豚肉　豆腐　鯖節 にんじん　にら
にんにく　玉ねぎ　白菜
キャベツ　えのき　ねぎ
もやし

砂糖 ごま　ごま油 脂質       (g) 19.1

納豆和え 納豆 海苔 ほうれん草　小松菜 砂糖
食塩相当量
             (g) 2.7

とうもろこし　牛乳 牛乳 とうもろこし

15 月

コーン茶飯 ハム とうもろこし 米 バター
エネルギー
          (kcal) 790

イカのかりん揚げ イカ
生姜　にんにく　玉ね
ぎ
りんご

小麦粉　澱粉 菜種油 蛋白質    (g) 28.1

ごまきゅうり きゅうり ごま 脂質       (g) 19.5

冬瓜汁 豆腐　油揚げ　鯖節 にんじん　小松菜 冬瓜　ねぎ　干し椎茸 さといも　澱粉
食塩相当量
             (g) 3.0

小玉すいか　　牛乳 牛乳 小玉すいか

和風きのこスパゲティー ベーコン　ウインナー 海苔 にんじん　小松菜
玉ねぎ　しめじ　えのき
エリンギ　しいたけ スパゲティー オリーブ油

エネルギー
          (kcal) 860

ミートパイ 豚肉　大豆　卵
にんにく　生姜　玉ね
ぎ

パイシート　砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 28.0

コールスロー キャベツ　きゅうり
とうもろこし

砂糖 菜種油 脂質       (g) 37.7

カルピスポンチ カルピス
みかん缶　パイン缶
黄桃缶　メロン

ナタデココ
食塩相当量
             (g) 2.8

牛乳 牛乳

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 893

ポークカレー 豚肉 チーズ にんじん
にんにく　生姜
玉ねぎ

じゃがいも 菜種油　バター 蛋白質    (g) 23.9

ひじきのマリネ ひじき にんじん きゅうり 砂糖 菜種油 脂質       (g) 25.6

牛乳 牛乳
食塩相当量
             (g) 1.7

もちクリーム
シューアイス

エネルギー（kcal) 830 エネルギー(kcal) 845

蛋白質(g) 34.0 蛋白質(g) 32.0

脂質(g) 25 脂質(g) 24.8

食塩相当量(g) ２．５未満
食塩相当量

(g) 3.0

18 木

水

1 月

5 金

3

◎献立は、都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。
９月は、３日（火）より給食開始予定です。

16 火

海　　　の　　　日

8 月

10 水

12 金

セレクトデザート
（もちクリームorシューアイス）

栄養量の基準値 ７月平均値

6群

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

3群

栄養価

令和元年度　　　　　　　７　月　給食予定献立表

主にからだを作る
主にからだの
調子を整える

主にエネルギーに
なる

1群 2群 4群 5群

献　　立　　名

木

2 火

17 水

4

日 曜

9 火

11 木

七夕献立

給食前は、しっかり手洗いを
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！

宮久保小の３年生が

とうもろこしの皮むきを

してくれます！

今月の目標

「水分をしっかりとり、暑さに負けない体をつくろう」
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健学社より

◎６月に使用した食材の産地は次のとおりです。
米・・・千葉県　　牛乳・・・千葉県　　豚肉・・・千葉県　　鶏肉・・・宮崎県　　　　　　　　　　　
玉ねぎ・・・茨城県　　　小松菜・・・東京都　　　キャベツ・・・千葉県　　　
トマト・・・市川市　　　ねぎ・・・茨城県　　　生姜・・・高知県　　　
さやいんげん・・・千葉県　　ごぼう・・・青森県　　メロン・・・千葉県　　
じゃがいも・・・長崎県・千葉県　　パイナップル・・・沖縄県
さつまいも・・・千葉県　きゅうり・・・埼玉県　にんじん・・・千葉県

これから、長い夏休みを迎えます。部活動の大会や勉強に忙しい中学生だからこそ、朝からしっかりと朝ごはんを食べましょう。
朝ごはんを食べる事で、眠っていた体や脳が目覚め、熱中症予防にもなります。

給食ニュースより

給食だより

給食もりもり週間実施します！
～給食をもりもり食べて元気もりもりになろう！

7月８日（月）～１２日（金）

蒸し暑くて誰もが食欲がおちるとき。給食委員会が、食欲

のないあなたを応援します。

いよいよ総合体育大会も開催されます。しっかり食べて元気な

からだをつくり、練習成果を発揮しよう！

水分補給のポイント

夏バテ予防給食レシピ
「鰯のさんが焼き ４人分」

鰯すり身 １４５ｇ

鶏胸ひき肉 １４５ｇ

赤みそ 大さじ２杯

卵 1/2個
生姜 ５ｇ

酒 小さじ２杯

醤油・砂糖 各大さじ１杯

みりん 小さじ２杯

ねぎ ８５ｇ

生パン粉 ３５ｇ

①生姜はおろし、ねぎはみじん切りに

する。

②材料をあわせ、よく練り小判型にする。

③フライパンで中までしっかりと焼く。
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