
保護者様 my令和3年度5月分中学校給食献立表狛肺立中学校給食センター
日
曜

日 献 立 名

主な材料名 エネルギー
たんぱく質
月旨質

メモ
おもに熱や力のもとになる

黄色

おもに体をつくる

赤

おもに体の調子を整える

緑

6 木

高粟チャーハン

牛乳

揚げ豆サラダ
百 麿 田 子 ス _ザ

木  7Jた 石1)田  Lま ,田

片栗粉 上白糖
白いりごま 白玉粉

干 子L焼 さ豚 天 呈
豚肉 絹豆腐

王 姜 長 ね 言 局 采 盾

キヤベツ 玉ねぎ コーン
きゆうり 人参 干し椎茸
小松莱

772 kcal

269g
241 g 咤誂
【果物】
みなさんは、どんな果物が好
きですか?最近は、柑橘系
の果物の種類がたくさんあり
ますよね。皮の色や果肉、甘
味や酸味もそれぞれ違いま
す。今月はt5種類の柑橘系
の果物を提供します。違いを
楽しみながら、味わつて食べ

てください。

:■

17日 :和風ハンバーグ
給食では、もちろんハンバー
グも手作りです。作り方は、
ご家庭で作るのと同じで、野
菜は炒めて粗熱をとり、肉と
調味料を加えてよ～く混ぜ
て、成型して焼きます。全校
分で約1500人分、愛情込め
て作ります。楽しみにしてくだ
さい。

25日 :トルコ風サバサンド
今日は、給食でトルコに行つ
てみましょう:サバサンドは、
日常的によく食べられるトル
コの名物料理です。通常は、
焼いた鯖をサンドしますが、
給食では揚げて提供します。
酸味のあるサラダと一緒にパ
ンに挟んで食べましょう。

膠
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i聾酢 :

7 金

ごまハニートースト 牛早L
チキントマトシチュー
じやこサラダ
カラオレンジ

バン 白すりごま はちみつ

なたね油 じゃが芋
上自糖 4ヽ麦粉

午子Lベーコン 鶏肉
ちりめんじゃこ

にんにく 人参 玉ねぎ
キャベツ 白菜 もやし
小松菜 カラオレンジ

832 kcal

301 g
360g

月

ご飯 牛乳
鶏肉の大葉みそ焼き
ひじきのピリッとサラダ
沢者枷

米 上自糖 なたね油

白いりごま

午学L鶏因 赤みそ
ひじき ツナ 豚肉

絹豆腐

しそ菜 キヤベツ 人参
きゅうリ コーン ごぼう
たけのこ水煮 干し椎茸
長ねぎ

749 kcal

408g
171g

火

みそラーメン

牛乳
青のリポテト
甘夏

中華麺 なたね油 上自糖
ごま油 じゃが芋 片栗粉

午学L豚肉 赤みそ
青のり

生要 にんにく玉ねぎ
人参 たけのこ水煮
キヤベツ コーン もやし
長ねぎ にら 甘夏

339 kcal

300g
245g

水

おかかご飯  牛乳
鮭の香味焼き
野菜のからし和え
軍 重!飛 島 汁

米 上自糖 ごま油 午学L嘔昆市 かつお節
鮭 鶏肉 豆乳 白みそ
赤みそ

生晏 にんにく長ねぎ
キャベツ もやし ′卜松実
人参 ごぼう しめじ
白美

750 kcal

432g
152g

木

ツナと人参のピラフ

牛乳
ハニーサラダ
鶏だんごスープ

木 な たね 潤 しや刀 千`

はちみつ 片栗粉
緑豆春雨 ごま油

宇学Lツ ナ
嶋肉

ベーコン 人参 玉ねぎ キャベツ

きゆうリ コーン 生姜
白菜 チンゲン菜

753 kcal

258g
251 g

金

ねぎ塩豚丼
牛乳
豆腐とテンゲン菜のスープ
河 肉 師 ‖

木 な 7こね 潤 エ ロ 精

片栗粉 ごま油
白いりごま

豚肉 木綿豆腐宇学L にんにく 人参 玉ねぎ
長ねぎ キャベツ わけぎ
レモン果汁 チンゲン菜
河内晩柑

31l kcal

293g
255g

月

梅若ご飯 牛乳
和風ハンバーグおろしソース
じやこいりおひたし
み 子 汁

木 な た ね 潤 ハ ン 初

上自糖
千 孔 つ 刀 の` 豚 因

ちりめんじゃこ ,自揚げ
赤みそ 白みそ

梅干し 人参 玉ねぎ

大根 ′Jヽ松菜 キャベツ

もやし にら

322 kcal

374g
258g

火

麻婆豆腐丼

牛乳

塩ナムル

メロン

米 なた ね 用 上 日 楯

片栗粉 ごま油
千学L豚肉 赤みそ
印し豆腐

にんにくきゅうり 長ねぎ
高菜漬 もやし 干し椎茸
たけのこ水煮 キャベツ
にら 生姜 人参 メロン

814 kcal

323g
257g

水

ガーリックライス 牛予L
フランゴ・ア・パセリーニョ
コールスローサラダ
野菜スープ

木 ば た ね 潤 月 栄 材

小麦粉 上自糖
じゃが芋

午学L鶏 肉 ツナ
ベーコン

にんにく玉ねぎ 人参
パセリ 生姜 レモン果汁
コーン キャベツ じめじ
白莱 ほうれん草

81l kcal

303g
296g

木

ご飯 牛乳
油淋魚(ユーリンユイ)
野菜の中華味
中華風オニオンスープ

木 月 末 初 な 7t租潤

ごま油 上自糖

千 手L たら ヘーコン 長ねぎ キャベツ 人参
もやし 玉ねぎ
チンゲン菜

771 kcai

238g
231 g

金

スパゲティミートソース

牛乳
ポテト入リフレンチサラダ
セミノール

スハ7アイ ばたね凋
上自糖 じゃが芋

午学L豚 肉 にんにく玉ねぎ ′ヽセリ
マッシュルーム水煮 人参
きゅうリ キャベツ コーン

トマト缶詰 セミノール

836 kca:

312g
273g

月

ビビン′ヽ

牛乳
キヤベツサラダ
わかめスープ

木 ヒま,田 工日楯
片栗粉 白いりごま

なたね油

千 乳 豚 因 鶏 因

木綿豆腐 わかめ
にんにく生姜 長ねぎ
人参 もやし 4ヽ松菜
キヤベツ チンゲン菜
きゅうリ コーン

841 kcal

347g
279g

火

トルコ風サバサンド

牛乳
ギャヴルダ・サラタス
トマトスープ

′ヽ ン 斤 果 鴨 な た ね 涸

上自糖 マカロニ
牛手L編 ベーコン 玉 晏 レモ ン果

'†人参 キャベツ きゅうり
にんにく トマト在諾吉
さやいんげん 玉ねぎ

818 kcal

347g
354g

水

ご飯 牛乳
のりのつくだ煮
肉じゃが
みそ汁

米 上自糖 なたね油
じやが芋

牛手しのり 豚肉
油揚げ 赤みそ 白みそ
わかめ

工 租 ざ 人 珍 天 根

グリンピース 長ねぎ
800 kcal

345g
176g

木

ボークカレーライス

牛乳

野菜サラダ
美生柑

木 な た ね 凋 しや刀｀子

小麦粉 上白糖 ごま油
午乳 豚肉 こんにく生姜 人参

玉ねぎ トマト缶詰
コーン キャベツ もやし
姜生柑

870 kcal

266g
242g

金

ご飯 牛乳
蒸し鶏の玉ねぎソース

揚げじゃがサラダ
み 子 汁

米 なたね油 上自糖
ごま油 じゃが芋 鶴状

鶏 因 涸 湯 Iず

白みそ 赤みそ
王要 ELねき キヤベツ
きゅうり 人参 長ねぎ
Jヽ松菜

789 kcal

351 g
235g

月

スタミナ丼
牛乳
パリパリサラダ
メロン

本 な 7こ租 潤 二 日 稲

片栗粉 ワンタンの皮
千学L豚 肉 にんにく 生要 玉ねぎ

たけのこ水煮 人参
ピーマン キャベツ
コーン メロン

796 kcai

314g
213g

※都合により、一部献立が変更または中止になる場合があります。
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