
7月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

1 テーブルロールパン 豚肉　エビボール パン　オリーブ油 人参　玉ねぎ　キャベツ　小松菜

水 あじチーズパン粉焼き ベーコン　チーズ　あじ 砂糖　ペンネ　タルト にんにく　なす　ズッキーニ　トマト 38.1g 32.8g

エビボールスープ 牛乳 マヨネーズ　パン粉 赤ピーマン　黄ピーマン　ピーマン　パセリ 608mg 3.1g

2 ご飯 鶏肉　みそ　豚肉 米　　じゃが芋　油 ごぼう　人参　大根　えのきたけ

木 いかレモンソース 生揚げ　牛乳　いか 砂糖　ウエハース　ミルメーク 小松菜　ねぎ　椎茸　玉ねぎ 34.6g 22.6g

鶏五目汁 でん粉 こんにゃく　レモン 713mg 2.6g

3 もち麦ご飯 鶏肉　豚肉　大豆 米　もち麦　ごま油 人参　大根　椎茸　えのきたけ

金 肉みそ丼の具 みそ　チーズ　牛乳 トック　油　砂糖 ねぎ　チンゲン菜　生姜 34.0g 26.5g

トックスープ 玉ねぎ　たけのこ　枝豆　メロン 454mg 3.0g

6 ご飯 豚肉　卵　おしゃべりみそ 米　オリーブ油　油 ごぼう　人参　　マッシュルーム　大根

月 鮭ねぎ塩焼き みそ　鶏肉　ひじき　大豆 砂糖　ごま油 トマト　小松菜　ねぎ　れんこん 40.5g 26.6g

たまトマ豚汁 生揚げ　鮭　納豆　牛乳 こんにゃく　生姜　にんにく 379mg 2.3g

7 枝豆ご飯 豆腐　なると　魚めん 米　ごま油　 枝豆　大根　ねぎ　オクラ　

火 星のメンチカツ 豚肉　ツナ　卵　メンチカツ ごま　油 人参　もやし 31.0g 24.7g

七夕汁 ジョア　かつおぶし ゼリー 782mg 3.0g

8 ロールパン 鶏肉　牛乳 パン　油 人参　玉ねぎ　マッシュルーム

水 タンドリーチキン ハム　ヨーグルト おじゃがもち かぼちゃ　枝豆　キャベツ　きゅうり 34.2g 34.1g

かぼちゃのシチュー ドレッシング コーン　にんにく　パイン 385mg 3.2g

9 ご飯 豚肉　豆腐　鶏肉 米　油　春雨 玉ねぎ　椎茸　白菜キムチ　もやし

木 菊花蒸し 卵　牛乳　スキムミルク ごま油　カシューナッツ 白菜　にら　ねぎ　生姜　たけのこ 37.8g 34.4g

キムチスープ 砂糖　でん粉 人参　ピーマン　赤ピーマン 383mg 2.7g

10 ご飯 豚肉　牛乳 米　油　砂糖 にんにく　生姜　玉ねぎ　人参

金 十和田バラ焼き丼の具 はちみつ　でん粉　ごま しめじ　りんご　椎茸　ごぼう　大根 30.5g 20.4g

せんべい汁 かやきせんべい　団子　ゼリー こんにゃく　ほうれん草　ねぎ　みかん　パイン 304mg 3.1g

13 ご飯 ちくわ　おしゃべりみそ 米　じゃが芋　ごま油 人参　玉ねぎ　しめじ　えのきたけ

月 カレー風味鶏唐揚げ 鶏肉　牛乳　煮干し 砂糖　ごま　でん粉 小松菜　生姜　にんにく　キャベツ 33.4g 28.2g

塩こうじ汁 豚肉 小麦粉　油 もやし　赤ピーマン 357mg 3.2g

14 麦ご飯（丼） 豚肉　豆腐　ハム 米　麦　油　砂糖 にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　

火 とうもろこし 卵　牛乳 でん粉　ごま油 白菜　なす　ねぎ 31.5g 22.9g

マーボー野菜丼の具 ごま　とうもろこし もやし　きゅうり 491mg 2.5g

15 ミルクロールパン アセロラゼリー ベーコン　豚肉 パン　春雨　油 玉ねぎ　人参　キャベツ　かぶ

水 オムレツ スキムミルク　チーズ 白いんげん豆　砂糖 生姜　にんにく　セロリー　トマト 33.7g 27.7g

かぶとベーコンのスープ オムレツ　牛乳 ゼリー パセリ 399mg 3.3g

16 ご飯【有機米】 油揚げ　みそ 米　里芋　落花生 人参　大根　しめじ　にんにく

木 いわし梅煮 鶏肉　いわし梅煮　牛乳 でん粉　油 小松菜　ねぎ　玉ねぎ　もやし 36.3g 27.2g

落花汁 ヨーグルト 生姜　赤ピーマン　ピーマン 582mg 2.6g

17 ナン 豚肉　大豆　スキムミルク ナン　油　カレールウ にんにく　生姜　玉ねぎ　セロリー

金 豆腐ナゲット② 豆腐ナゲット　牛乳 プリン 人参　ズッキーニ　トマト　なす 34.9g 41.0g

市内産夏野菜キーマカレー 枝豆 603mg 3.2g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 836kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 34.6g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 28.3g

カルシウム　　  450mg カルシウム 495mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.9g

＊米は、市内産を使用します。

令和８年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

レモンタルト 857kcal

ラタトゥイユペンネ

ウエハース　 832kcal

肉じゃが煮

ミルメークココア

チーズ 844kcal

タカミメロン

カップ納豆 805kcal

れんこん入りひじき煮

七夕ゼリー 821kcal

にんじんしりしり

パイン 842kcal

コールスロー

871kcal

鶏肉のカシューナッツ炒め

867kcal

りんご入りカラフル団子和え

かみかみ煮干し 809kcal

豚肉とキャベツのごまみそ炒め

822kcal

中華風和え物

782kcal

チーズチリビーンズサンドの具

ヨーグルト 854kcal

鶏肉とピーマンのスタミナ炒め

たまごプリン 872kcal

枝豆

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

　よくかんで食べるようにしましょう。

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊給食で使用する魚には、骨が含まれています。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

   ※生徒の令和8年度の給食費は無償です。
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一　口　メ　モ

○

ラタトゥイユは、なす、ズッキーニなど
夏野菜を入れトマトで煮込んだ料理
です。今日はペンネと合わせていた
だきます。

○

○

旭市産の貴味メロンが登場します。
収穫後は、実が柔らかくなり甘みが
増すまで待ちます。上品な甘さが特
徴です。

○

みそ汁にトマトを入れると、トマトのうま
みとかつお・こんぶ・煮干しなどのだし
のうまみが合わさり、よりおいしくなり
ます。

ジ
ョ
ア

７月７日は七夕です。織姫と彦星が1
年に一度だけ会える日という伝説か
らきていると言われています。給食に
隠れている星を見つけてください☆

○

かぼちゃは夏野菜ですが、一年中食
べることができます。日本で育てるの
が難しい冬から春にかけては、外国
産のものがお店に並んでいます。

○
菊の花にみたてた「菊花蒸し」は、肉
団子を作り、細切りにしたうす焼きた
まごをひとつずつまぶして作ります。

○

○

かみかみ煮干しは、千葉県でとれた
カタクチイワシから良いものを選び、
パリッとオーブンで焼いた、こだわりの
煮干しです。　

○

市内生産者の方から、
朝どりのとうもろこしを納品
していただきます。旬の味
を味わってください。 

○

チーズチリビーンズは、炒めたひき
肉、野菜、豆をトマトで煮込み、チリパ
ウダーで味つけした料理です。パンに
はさんで食べましょう♪

○

　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内
で生産された食材を多く使用してい
ます。

○

匝瑳市で育てられた枝豆が登場しま
す。神風香（かみふうか）という品種
で、味が濃く、甘みが強いのが特徴
です。

【青森】

肥満を防ぐ成長をサポートおなかの調子が整う 肌がきれいになる
野菜はおもに身体の調子を整えるもと
になり、私たちの健康を守る上でとて
も大切なはたらきをする食べ物です。
8月31日は、語呂合わせで「やさい
（８．３１）の日です。野菜のよいと
ころを確認してみましょう。

十和田バラ焼き
は、ごはんにかけ
て食べましょう。


