
平成２７年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火 水 木 金

７・８月
がつ

の目標
もくひょう

　　～暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう～

食欲
しょくよく

が低下
ていか

し、あっさりした食
た

べ物
もの

に偏
かたよ

りがちな夏
なつ

の食事
しょくじ

を改善
かいぜん

しましょう!!

ピーマンは三春町
みはるまち

の特産品
とくさんひん

です!!

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のめあて トマト料理
りょうり

でうま味
み

アップ!

　ヨーロッパでは、「トマトの時期
じき

には下手
へた

な料理
りょうり

はない」といわ

れるくらい、トマトには、うま味
み

成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

が含
ふく

まれて

います。これは、日本食
にほんしょく

のだしに

は欠
か

かせない「昆布」と同じうま

味
み

成分
せいぶん

です。

　ですから、ヨーロッパではトマト

をソースになどの料理
りょうり

に使
つか

うこ

とが多
おお

いのです。

　トマトは、夏
なつ

が旬
しゅん

です。トマトを

使
つか

って色々
いろいろ

な料理
りょうり

を作
つく

ってみま

せんか？

1日  　よくかんで食
た

べよう 2日 3日

職場体験（２年生）のため給食なし

配膳
はいぜん

図
 ず

お
家
で

取
り
た
い
食
品

ごもくまめ
さけの

下線
かせん

の献立
こんだて

は、カミカ

ミ献立
こんだて

です。よくかん

でよく味
あじ

わって食
た

べま

ごまみそやき

　 しょう。 ぐだくさん
　ごはん　　　 みそしる　　

塩分 ～3g 塩分(g) 2.5

赤
あか

の食品
しょくひん

～血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる～
赤
の

食
品

みそ ぶた肉 だいず 鮭切身
とり肉 みそ 牛乳

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

緑
みどり

の食品
しょくひん

～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える～
緑
の

食
品

しいたけ にんじん ごぼう
しょうが インゲン だいこん
はくさい こまつな

8日 ミニトマトにチャレンジしよう

たんぱく質(g) 41.3
脂質 ～27g 脂質(g) 17.3

弁当日

黄色
きいろ

の食品
しょくひん

～熱
ねつ

や力
ちから

になる～
黄
色
の

食
品

さとう こめ ごま こんにゃく
さとう あぶら じゃがいも

検査結果(kg/Bq)セシウム134・137 ＮＤ
基準量 中学生 栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ 820kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 769
たんぱく質 30g

9日 　朝食
ちょうしょく

モデル献立
こんだて

10日　 夏野菜
なつやさい

を味
あじ

わおう

ミニトマト きりぼしだいこんの

てづくり   　コロッケ とりの いためもの

6日 　行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わおう 7日 　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

たなばた

小魚
こざかな

海藻
かいそう

ごまみそやき

きのこ

かつおのみそがらめ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

たまねぎの

　　　　　　　カミカミ
わかめサラダ 　　　　　　　　サラダ

　すいか

豆
まめ

ゼリー
　

 シーチキン なつのみかくカレー
　ごはん　　そうめんじる ジャージャーめん  ごはん　　ごもくスープ  　ごはん　　　　みそしる

赤
の

食
品

かつお みそ さつまあげ
あぶらあげ にぼしこ  牛乳

赤
の

食
品 ぶた肉 とうにゅう 牛乳

緑
の

食
品

だいこん にんじん みつば
しいたけパイン ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ
えだまめ しょうが レモン

緑
の

食
品

たけのこ にんじん しいたけ
ねぎ しょうが きゅうり
だいこん キャベツ

緑
の

食
品

しょうが きゅうり もやし
ミニトマト しいたけ たけのこ
にんじん チンゲン菜

赤
の

食
品

とり肉 なると 牛乳
ゼラチン まぐろ缶

赤
の

食
品

ぶた肉 みそ かまぼこ
わかめ　牛乳

赤
の

食
品

とり肉 とうふ ぶた肉
牛乳 ひじき

緑
の

食
品

しょうが 切干大根 にんじん
こまつな たまねぎほうれん
草

緑
の

食
品

かぼちゃ トマト いんげん
たまねぎ すいか にんにく
ごぼう にんじん きゅうり

あぶら ごま  マヨネーズ
さとう こめ おおむぎ

検査結果(kg/Bq)セシウム134・137

栄養価 栄養価 栄養価 栄養価 栄養価

ＮＤ

黄
色
の

食
品

こめ さとう ごま コロッケ
あぶら ひやむぎ

黄
色
の

食
品 中華めん あぶら さとう

黄
色
の

食
品

こめ かたくりこ ごま
さとう マロニ－ あぶら

黄
色
の

食
品

こめ かたくりこ あぶら
さとう ごま

黄
色
の

食
品

829
たんぱく質(g) 26.9 たんぱく質(g) 40.5 たんぱく質(g) 35.1 たんぱく質(g) 24.7 たんぱく質(g) 21.9
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 829 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 900 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 780 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 800 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

2.8
20.9 脂質(g) 19.6 脂質(g) 21.1

塩分(g) 3.3 塩分(g) 3.1 塩分(g)
脂質(g) 23.3 脂質(g) 22.3 脂質(g)

2.6 塩分(g) 2.8 塩分(g)

ポイント２
たんぱく質、ビタミン

B1を豊富に含む主菜

（豚肉・レバー・大豆・う

なぎ・魚料理）を食べよ

う。

ポイント３
汗で流れやすいビタ

ミン、ミネラルを補給

するため緑黄色（色の

こい）野菜と淡色（色

のうすい）野菜、海そう、

果物をしっかり食べよ

う。

ポイント１
まずは、1日3食規則

正しいリズムで食べま

しょう。食欲がない時に

は、にんにくや、しょう

が、ねぎなどの薬味や、

カレー粉、とうがらしな

どの香辛料を利用して、

食欲を増進させる工夫

をしましょう。



平成２７年度　岩江中学校　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

金

13日　ピーマン料理
りょうり

にチャレンジしよう 14日　アメリカ料理
りょうり

を味
あじ

わおう 15日 16日  じゃがいもを味
あじ

わおう 17日 　うなぎを味
あじ

わおう

＊給食材料の都合により、献立内容を変更する
ことがありますのでご了承下さい。

月 火 水 木

ゆでキャベツ ひじきのいために
えびシウマイ さかなフライ じゃがいもの ﾃﾞｻﾞｰﾄ   きゅうりの

　 ピリからあえ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

学習旅行（１年生）の
ため給食なし

ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽｰ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

ﾀﾙﾀﾙｿｰｽがけ

淡色
たんしょく

野菜
やさい

みそがらめ

魚
さかな

　　　　　　　　　キムチ コッペパン　　　　ポーク いわしの　　さわにわん
 ごはん　　 　　スープ ビーンズ ごはん　 けんちんじる　　 かばやき

赤
の

食
品

うなぎ 油揚げ きざみのり
ぶた肉 牛乳

緑
の

食
品

にんにく しょうが ピ―マン
たけのこ にんじん たまねぎ
キムチ だいこん

緑
の

食
品

たまねぎ ピクルス キャベツ
にんじん パセリ
ダイストマト缶

緑
の

食
品

にんじん だいこん
たまねぎ ごぼう

緑
の

食
品

にんじん しいたけ えだまめ
きゅうり かぶ だいこん
ごぼう 水菜

赤
の

食
品

ぶた肉 牛肉 エビ
とり肉 とうふ 牛乳

赤
の

食
品

たら 卵 大福豆
ぶた肉 牛乳

赤
の

食
品

みそ 干ひじき だいず
まぐろ缶 とり肉 とうふ 牛乳

こめ じゃがいも あぶら
さとう こんにゃく

黄
色

の
食
品

こめ さとう あぶら
ごま

検査結果(kg/Bq)セシウム134・137 ＮＤ

弁当日
黄
色

の
食
品

こめ おおむぎ さとう あぶら
かたくりこ

黄
色

の
食
品

パン あぶら マヨネーズ
オリーブオイル さとう

黄
色

の
食
品

ＮＤ
栄養価 栄養価 栄養価 栄養価

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 830 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 760 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 787 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 830
たんぱく質(g) 31.1 たんぱく質(g) 31.8 たんぱく質(g) 28.4 たんぱく質(g) 31.7

脂質(g) 27.7
塩分(g) 3.1 塩分(g) 2.4 塩分(g) 2.7 塩分(g) 2.9
脂質(g) 25.1 脂質(g) 26.2 脂質(g) 22.1


