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魚の葱味噌かけ 746 kcal

じゃが芋とひじきの煮物 32.5 ｇ

かぼちゃのけんちん汁

マカロニサラダ 804 kcal

(ハムドレッシング) 27.5 ｇ

メロン

いももち 748 kcal

肉野菜炒め　 31.0 ｇ

太刀魚のバジル焼き 752 kcal

ラタトゥイユ 34.4 ｇ

コーンと豆の
　米粉スープ
魚のから揚げ 752 kcal

青じそ風味の即席漬け 32.7 ｇ

七夕汁

トマトシチュー 749 kcal

カラフルサラダ 28.3 ｇ

(醤油ドレッシング)

鶏肉と卵のさっぱり煮 752 kcal

ごま和え 32.4 ｇ

夏の豚汁
冷凍みかん
魚と芋と大豆の揚げ煮 754 kcal

もやしとにらの炒め物 39.7 ｇ

杏仁豆腐

焼きししゃも(ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ) 787 kcal

茎わかめとさつま揚げの 32.3 ｇ

　炒め物
肉じゃが煮　
豆腐の中華炒め 753 kcal

もやしの中華和え 33.5 ｇ

小玉すいか

竹輪と小魚の磯辺揚げ 752 kcal

枝豆 32.0 ｇ

冬瓜と野菜の煮物

ミートなすオムレツ 746 kcal

ひじきの海藻サラダ 37.8 ｇ

(玉葱ドレッシング)
鶏肉と豆のスープ煮
クリスピーフィッシュ 747 kcal

野菜ソテー 27.9 ｇ

コンソメジュリアン
セレクトゼリー

ハムとじゃが芋のサラダ 762 kcal

冷凍みかん 28.9 ｇ

魚のごまフライ 754 kcal

ボイルキャベツ 36.1 ｇ

マカロニと野菜の
　スープ
中華風コーンスープ 751 kcal

梨 31.9 ｇ

さつまあげの生姜焼き 776 kcal

即席漬け 34.6 ｇ

塩麹肉じゃが

※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。

白いりごま,
油

にんじん,
パセリ

しょうが,キャベツ,玉葱,
エリンギ,はくさい

28
木

○

豚肉,木綿豆腐,
ベーコン,鶏肉,
卵

牛乳 米,米粒麦,三温糖,
でんぷん

油,
ごま油

にんじん,
にら,
チンゲンツァイ

18
金 終業式

8/
25
月

始業式

  ７・８月　給食献立予定表

○

鶏肉,油揚げ,
さつま揚げ,
豚肉,生揚げ

牛乳 米,米粒麦,三温糖,
しらたき,じゃがいも29

金
こぎつねご飯

にんにく,しょうが,
たけのこ,ねぎ,椎茸,なす,
玉葱,コーン,なし

油 にんじん,
さやいんげん

しょうが,キャベツ,
きゅうり,玉葱

麻婆なす丼

○

さけ,ベーコン,
豚肉

牛乳 マーガリンパン,
米粉,パン粉,
マカロニ

27
水

マーガリンパン

○

豚肉,豚レバー,
大豆,ロースハム

牛乳 米,米粒麦,米粉,
じゃがいも,三温糖26

火
大豆入りドライカレー

油,
オリーブ油

にんじん,
ピーマン

にんにく,しょうが,玉葱,
コーン,きゅうり,みかん

油 にんじん,
ピーマン,
パセリ

玉葱,コーン,もやし,
セロリー,キャベツピラフ17

木
○

鶏肉,さめ,
ベーコン,豚肉

牛乳 米,米粒麦,小麦粉,コー
ンフレーク,
じゃがいも

油 にんじん,
ピーマン,
パセリ

玉葱,なす,コーン,もやし,
きゅうり,キャベツ

豚肉,豚レバー,
卵,ベーコン,
鶏肉,
白いんげん豆

牛乳,
ひじき,
海藻

ココアパン,三温糖,
上白糖,じゃがいもココアパン16

水
○

油,
ごま油

にんじん,
こまつな

えだまめ,しょうが,
たけのこ,椎茸,とうがん,
はくさい

わかめご飯15
火

○

にぎす,ちくわ,
豚肉,生揚げ

牛乳,
わかめ,
あおのり

米,米粒麦,小麦粉,
三温糖,でんぷん

ごま油,
油

にんじん にんにく,しょうが,ねぎ,
コーン,レタス,椎茸,
はくさい,もやし,きゅうり,
小玉すいか

レタスチャーハン14
月

○

焼き豚,豚肉,
うずら卵,
木綿豆腐,
ロースハム

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖,でんぷん,
はるさめ

油,
ごま油,
白いりごま

パセリ,
にんじん,
さやいんげん

玉葱,レモン,もやし,
しょうが麦ご飯11

金
○

さつま揚げ,
豚肉,生揚げ

牛乳,
ししゃも,
くきわかめ

米,米粒麦,三温糖,
しらたき,じゃがいも

ごま油,
油

にんじん,
にら

ごぼう,にんにく,だいこん,白
菜キムチ,ねぎ,しょうが,もや
し,黄桃缶,パイン缶

根菜とキムチのうどん10
木

○

豚肉,油揚げ,
大豆,ハガツオ

牛乳 うどん,じゃがいも,
でんぷん,三温糖

白すりごま,
油

こまつな,
にんじん

しょうが,にんにく,
キャベツ,ごぼう,とうがん,
ねぎ,冷凍みかん

ご飯9
水

○

鶏手羽元,卵,
豚肉,絹ごし豆腐

牛乳 米,三温糖,
こんにゃく,
じゃがいも

油,
バター,
ごま油

にんじん,
トマト,
赤ピーマン

玉葱,コーン,セロリー,
にんにく,マッシュルーム,
きゅうり,黄ピーマン,
キャベツ

ハムコーントースト8
火

○

ロースハム,
ベーコン,豚肉

牛乳,
チーズ,
生クリーム

無塩パン,じゃがいも,
三温糖,小麦粉,
はるさめ

油 にんじん,
しそ,
オクラ

椎茸,かんぴょう,しょうが,
キャベツ,きゅうり,
だいこん,ねぎ,えのき

ちらし寿司7
月

○

油揚げ,卵,
シルバー,豚肉,
かまぼこ,
絹ごし豆腐

牛乳 七分つき米,三温糖,
でんぷん,そうめん

オリーブ油,
油,
バター

トマト,
赤ピーマン,
ピーマン,
にんじん

にんにく,玉葱,なす,
ズッキーニ,黄ピーマン,
エリンギ,コーン

ミルクパン4
金

○

たちうお,
ベーコン,鶏肉,
白いんげん豆

牛乳,
チーズ

ミルクパン,三温糖,
米粉

油,
ごま油

にんじん,
ピーマン,
にら

にんにく,しょうが,玉葱,
たけのこ,椎茸,ねぎ,
もやし,キャベツ

ジャージャー麺3
木

○

豚肉,豚レバー,
レンズまめ

牛乳 中華めん,三温糖,
でんぷん,じゃがいも

鶏肉,ロースハム 牛乳,
チーズ

米,米粒麦,
じゃがいも,小麦粉,
マカロニ,三温糖

油,
バター

にんじん,
トマト,
ピーマン

にんにく,しょうが,玉葱,
りんご,なす,ズッキーニ,
きゅうり,コーン,メロン

玄米ご飯

2
水

○
夏野菜のカレーライス

1
火

○

さば,油揚げ,
鶏肉,木綿豆腐

牛乳,
ひじき

米,玄米,三温糖,
じゃがいも,
こんにゃく

ごま油,
白すりごま,
油

にんじん,
かぼちゃ,
葉ねぎ

にんにく,ねぎ,えだまめ,
ごぼう,だいこん,えのき

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
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

【市内産野菜】
７月は、三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「じゃがいも・きゅう
り・なす・ピーマン」が、JAを通じて「にんにく・葉ねぎ・玉葱・トマト・なす・
ズッキーニ・ピーマン・きゅうり・キャベツ・とうがん・枝豆」が納品される
予定です！

【セレクトゼリー】
給食最終日の7月17日にセレクトゼリーをお出しします。

☆ みかんゼリー ☆ りんごゼリー

楽しみにしていてくださいね♪

ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この時期、特
に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発症する可能性が
あり、重症化すると命を落とすこともあります。熱中症予防のために、日ごろから体調を整え、
こまめな水分補給を心がけることが大切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱中
症のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。

水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいた
ときにはスポーツドリンクなども利用しましょう。

のどが渇いた

と感じる前に

飲む

コップ１杯程度を
こまめに
飲む

汗をたくさん
かいたときには
塩分も一緒に
とる

ペットボトルは、飲みかけのまま放置

すると細菌が増えて、食中毒を起こ

す危険性があります。口をつけたら

早めに飲み切るようにしましょう。

水筒は、持ち帰ったらパッキン

類を取り外して、それぞれ洗剤

でよく洗い、しっかり乾かしま

しょう。

8月の献立も
載っています！

今年も市内の畑の見学に行ってきました！収
穫を控えた夏野菜達がたわわに実っておりま
した。猛暑での生育の大変さや日々の苦労を
知り、より一層、美味しい給食にして五中の皆
さんに届けなければ！と感じました。


