
牛乳

21
木

○

　夏休みが終わりました。

まだまだ暑い日が続きます。

１日３食の食事をとり、生活リ

ズムをととのえましょう。

728

23.0

20.4

3.4

Kcal

g

g

g

22
金

○

　夏野菜のズッキーニをウィ

ンナーと一緒に炒め物にしま

す。

646

28.4

19.5

3.2

Kcal

g

g

g

25
月

　夏野菜の冬瓜を、トウバン

ジャンをきかせた汁ものにし

ます。あっさりとしたご飯に合

う汁ものです。

685

34.5

16.4

2.6

Kcal

g

g

g

26
火

○

　コッペパンに、レモンの入っ

たはちみつをつけていただき

ましょう。

714

33.1

22.1

3.3

Kcal

g

g

g

27
水

○

【家庭科学習献立】

2年1組の「集中力が続く」献

立です。

756

31.5

28.1

2.6

Kcal

g

g

g

28
木

○

　調理場特製の五目卵焼き

です。しらすが入っているの

で、カルシウムもとれます。

743

29.3

21.7

2.6

Kcal

g

g

g

29
金

○

　夏野菜のなすとズッキーニ

を使ったミートグラタンを作り

ます。お楽しみに。

639

29.0

22.0

3.7

Kcal

g

g

g

コッペパン

砂糖

油

コッペパン

野菜スープ
なすのミートグラタン
大根サラダ

鶏肉

豚肉

牛乳

チーズ

にんじん

トマト

玉ねぎ　しめじ

白菜　なす

ズッキーニ　大根

キャベツ　きゅうり

ご飯

でんぷん

油

いりごま

ご飯

豆乳入りみそ汁
五目卵焼き
くずきりの酢の物

あぶらあげ

豆腐　とうにゅう

みそ　卵

ツナ

牛乳

わかめ

しらす

にんじん 玉ねぎ　ねぎ

キャベツ　きゅうり

ご飯

じゃがいも

砂糖

でんぷん

くずきり

ごま油

ご飯

もずく汁
さばの竜田揚げ
じゃこサラダ

かまぼこ

豆腐　さば

かつおぶし

牛乳

もずく

いりこ

にんじん 玉ねぎ　えのきたけ

ねぎ　しょうが

キャベツ　きゅうり

ご飯

砂糖

じゃがいも

すりごま

油

コッペパン

ミネストローネ
スパイシーチキン
コールスローサラダ
レモンハニー

ベーコン

鶏肉

牛乳 にんじん

トマト

にんにく　セロリー

玉ねぎ　キャベツ

きゅうり　コーン

コッペパン

じゃがいも

レモンハニー

油

ドレッシング

ご飯

冬瓜のピリ辛汁
あじのごまみそだれかけ
シャキシャキポテトサラダ

鶏肉　豆腐

みそ　あじ

ツナ

牛乳 にんじん
さやいんげん

玉ねぎ　冬瓜

しょうが　キャベツ

レモン

牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜きのこ果物

ご飯

じゃがいも

マカロニ

砂糖

油

冷やし中華麺

冷やし中華の具・たれ
ウィンナーと
0000ズッキーニのソテー
ミニトマト（３個）

ツナ

ウインナー

牛乳 にんじん

ミニトマト

きゅうり　キャベツ

もやし　ズッキーニ

中華麺

じゃがいも

油

夏野菜

カレーライス

キャベツマカロニサラダ
プラム

鶏肉

ハム

牛乳 にんじん

ピーマン

こまつな

にんにく　玉ねぎ

なす　ズッキーニ

りんご　キャベツ

プラム

穀類芋砂糖 油脂種実

8 月給食予定献立表
令和７年度 飯綱町学校給食共同調理場
飯綱中学校 TEL026-253-3250

FAX026-253-3251

献立名 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量
主食 おかず

【給食
きゅうしょくもくひょう

目標】 主
お も

な材料
ざいりょう

栄養
えいよう

価
か

夏
なつ

バテしない食事
し ょ く じ

をしよう 赤
あか

の仲間
な か ま

緑
みどり

の仲間
な か ま

黄
き

の仲間
な か ま

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚肉卵大豆

おやつは、楽しみなものということだけでなく、

食事でとりきれない栄養素を補う役割があります。

一方で、食べ過ぎは肥満や生活習慣病などの原因

になります。自分のおやつのとり方を振り返ると

ともに、上手なとり方を確認してみましょう。

エネルギーだけでなく、成長期に必要なたんぱく質やカルシ

ウム、不足しやすいビタミン、食物繊維がとれるものがおすすめ

です。


