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ちやにくやほねに
なるもの

はたらくちからや
たいおんになるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

上：小学生
下：中学生

ちやにくやほねに
なるもの

はたらくちからや
たいおんになるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

上：小学生
下：中学生

こ　ん　だ　て　め　い

615

777(火)

1
ぎゅうにゅう・たまご
きんときまめ・きなこ
だいずこ・とうふ・えび
からあげ・めかぶ・たこ

ひじき・いぎす・たまご

しらすぼし・あかいた
（けずりぶし・こんぶ）

こむぎこ・こめ
こめこ・でんぷん
なたねあぶら

こめ・でんぷん
さとう・さんおんとう
オリーブオイル
こめあぶら

日
（曜）

こ　ん　だ　て　め　い
日

（曜）

きゅうり・あまとうびじん
たけのこ・たまねぎ
にんじん・しろねぎ
すいか・きくらげ
ほししいたけ・しょうが
にんにく

ぎゅうにゅう
ひじき・いわし
えび・いか
かにかまぼこ
とりにく

こむぎこ・パン
パンこ・でんぷん
さとう・さんおんとう
オリーブオイル
なたねあぶら

    砂糖
さとう

　　　　　小
こ

さじ２/３    塩
しお

（きゅうり用
よう

）        適量
てきりょう

④　 粉
こな

寒天
かんてん

を水
みず

で煮溶
に と

かし、Bの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて味
あじ

    ゆず果汁
かじゅう

　　　小
こ

さじ１弱
じゃく

578

　　         　をそそります。豚肉
ぶたにく

には、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

になる

　暑
あつ

くなると、食欲
しょくよく

がなくなり、疲
つか

れやすくなったり体
からだ

がだるくなったりする「夏
なつ

バテ」の

症状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。そんな時
とき

に、活躍
かつやく

してくれるのが酸味
さ ん み

がある食
た

べ物
もの

です。

　食欲
しょくよく

がないときには、レモン、梅干
う め ぼ

し、酢
す

など、酸味
さ ん み

があるものを料理
りょうり

に利用
り よ う

すると

食欲
しょくよく

が増
ま

します。疲労回復
ひろうかいふく

にも役立
や く だ

ちます。

836

～夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために～

　　　　　ゆず風味
ふ う み

ジュレは、作
つく

りやすい量
りょう

で

こむぎこ・パンこ
こめ・じゃがいも
さとう・ごま
ごまあぶら
なたねあぶら

ぎゅうにゅう・だいず
とうふ・レンズまめ
もずく・かんてん
ぎゅうにく・ぶたにく
ぶたにく・とりにく
なまクリーム
チーズ

ぎょうざのかわ
こめ・じゃがいも
さんおんとう
ごまあぶら
こめあぶら・バター

えだまめ・きゅうり・なす
ズッキーニ・たまねぎ
とうもろこし・ミニトマト
にんじん・ねぎ・もやし
あかピーマン・レタス
きいろピーマン・ゆずかじゅう

えのきだけ・にんにく
トマトピューレ

ぎゅうにゅう・とうふ
あぶらあげ・なっとう
あおさのり
あおのりこ・きす
ツナ・とりにく
たまご・みそ
（にぼし）

(月)

(水)

9

こんにゃく・えだまめ
かぼちゃ・きゅうり
こまつな・たまねぎ
とうもろこし・にんじん
レタス・レモン
しょうが・にんにく(水)

えだまめ・オクラ
かぼちゃ・ごぼう
たまねぎ・にんじん
えのきだけ・もやし

16

611
                     　３０ｇ    砂糖

さとう

小
こ

さじ２/３

8

(火)

キャベツ・きゅうり
こまつな・たまねぎ
とうもろこし・トマト
にんじん・ブロッコリー
もやし・パインアップル
きくらげ・しめじ

17

11
ぎゅうにゅう・だいず
とうふ・ひよこまめ
わかめ・かつおぶし
とりにく
だっしふんにゅう
チーズ

むぎ・こめ
ながいも
さんおんとう
オリーブオイル
カレールウ

かぼちゃ・キャベツ
きゅうり・うり・なす
ふくしんづけ・たまねぎ
とうもろこし・トマトかん
にんじん・ねぎ・ピーマン
レタス・しょうが
にんにく

10

⑤　①～③をＡの調味料
ちょうみりょう

と混
ま

ぜ合
あ

わせる。
　　　さわやかなゆずの香

かお

りのジュレをサラダにまとわせることで、
⑥　④のゼリーをフォークで粗

あら

く砕
くだ

き、⑤に
　　ドレッシングの量

りょう

を減
へ

らすことができます。
　 からめる。

　　　また、トマトときゅうりの色合
い ろ あ

いと、ジュレの酸味
さ ん み

が食欲
しょくよく

(木)

615

775

2
ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
とうにゅう・ぶたにく
とりにく・たまご
なまクリーム
チーズ

こめ・じゃがいも
さとう・さんおんとう
こめあぶら
マヨネーズ

(水)

3

    豚
ぶた

ロース　　　 　　７０ｇ    粉
こな

寒天
かんてん

    ０.５ｇ

＜材料
ざいりょう

　４人
にん

分
ぶん

＞

こむぎこ・パン
ペンネ・じゃがいも
さとう・ごま
オリーブオイル
こめあぶら
なたねあぶら
バター

(木)

7
オクラ・かぼちゃ
かぼちゃペースト
キャベツ・きゅうり
たまねぎ・にんじん
きくらげ

ぎゅうにゅう・だいず
ひよこまめ・かんてん
かまぼこ・ベーコン
とりひきにく
チーズ
（ガラスープ）

こむぎこ・じゃがいも
パン・あんにんどうふ
ナタデココ・こめあぶら

さんおんとう・パンこ
オリーブオイル
カクテルゼリー
マスカットゼリー

キャベツ・べにしょうが
たまねぎ・レッドオニオン
トマト・なす・ねぎ
きくらげ・ほししいたけ
しょうが

(金)

15

14

(月)

(火)

ぎゅうにゅう・だいず
とうにゅう
しらすぼし・ツナ
ベーコン・ゼラチン
たまご

パン・スパゲティ
さとう・さんおんとう
ブルーベリージャム
オリーブオイル
マヨネーズ

4
ぎゅうにゅう・だいず
あおのりこ・ツナ
かつおぶし・たこ
ぶたにく・たまご
（にぼし）
（けずりぶし）

むぎ・こむぎこ・こめ
こめこ・てんかす
でんぷん・さとう
さんおんとう
こめあぶら
マヨネーズ(金)

（亀岡小・菊間小・菊間中）

パン・ちゅうかめん
パンこ・さとう
さんおんとう・ごま
ごまあぶら
こめあぶら・バター
ピーチゼリー

576

722

ぎゅうにゅう
だいず・ひじき
とりにく
とりレバー

 ＜作
つく

り方
かた

＞

613

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
だいず・ししゃも
ベーコン・とりにく
たまご
なまクリーム

かんぴょう・きゅうり
こまつな・たまねぎ
にんじん・ねぎ
えのきだけ・しょうが
にんにく
べにしょうが

きゅうり・こまつな
ズッキーニ・たまねぎ
とうもろこし・なす
にんじん・ブロッコリー
レタス・レモン
トマトピューレ・にんにく

かぼちゃ・きゅうり
ズッキーニ・たまねぎ
とうもろこしペースト
トマトかん・なす
にんじん・パセリ
ピーマン・レタス
にんにく

きゅうり・たまねぎ
にんじん・ピーマン
あかピーマン・もやし
はくとうかん
りんごジュース
ほししいたけ

①　 たまねぎは薄
うす

くスライス切
ぎ

り、きゅうりは輪切
わぎ

り、

    たまねぎ　　　 　　６０ｇ    水
みず

     ５０ml 　　ミニトマトは１/４個
こ

に切
き

り、レタスは一口
ひとくち

大
だい

にちぎ

    きゅうり　　　　　 ７０ｇ　　淡口
うすくち

しょうゆ    小
こ

さじ１ 　　っておく。

②　 たまねぎは水
みず

にさらし、きゅうりは塩
しお

もみしておく。

ぎゅうにゅう
だいず・とうふ
レンズまめ
ローストだいず
しらすぼし
ぶたにく・みそ
たまご

こめ・でんぷん
マロニー・さとう
さんおんとう・ごま
ごまあぶら
こめあぶら

767

630

784

601

748

令和7年 7月分  学校給食献立表 （13回）

ぎゅうにゅう・だいず
とうふ・かんてん
ぶたにく・ロースハム
とりにく・たまご
（にぼし）

(木)

きゅうり・たまねぎ
レッドオニオン・トマト
なす・にんじん・パセリ
レモン・にんにく

633

783

627

747

591

635

718

744

872

658

750

　　　　　　　　　　　　　　　　　　今年度
こ ん ね ん ど

は、旬
しゅん

を生
い

かした献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。【旬
しゅん

の食材
しょくざい

：トマト、きゅうり】

　　　　　  ★ トマト入
い

り冷
れ い

しゃぶサラダ（9日
に ち

）★

今治市立菊間調理場

※　〇印
しるし

の日
ひ

は、スプーンがあります。

　　　　　　　     　　５０ｇ　  ゆず果汁
かじゅう

   小
こ

さじ１ ③　 豚
ぶた

ロースを２㎝ぐらいの大
おお

きさに切
き

り、ゆでて

　　減塩
げんえん

だししょうゆ 小
こ

さじ１　　米
こめ

油
あぶら

小
こ

さじ１/３ 　　冷水
れいすい

にとる。

　 を整
ととの

える。火
ひ

を止
と

め、バットに流
なが

し入
い

れ、

　 粗熱
あらねつ

が取
と

れたら冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やし固
かた

める。

　　         　ビタミンB1もたっぷり含
ふく

まれています。 　　　　作
つく

ってください。冷蔵庫
れいぞうこ

で２～３日
にち

　　　　保存
ほ ぞ ん

できます。肉
にく

料理
りょうり

や魚料理
さかなりょうり

にかけ

夏
なつ

バテ予防
よぼう

に酸味
さんみ

を利用
りよう

しよう！ 　　　　てもおいしいですよ。

　　　　　※　材料の都合により、献立を変更することがあります。

　　　　 　　　ざいりょう　つごう　　　　　　こんだて　へんこう

ぎゅうにゅう

たこめし めかぶの

かきたまじる
きんときまめの

かきあげ

いぎすどうふ

ぎゅうにゅう

ごはん ベジタブル

スープ

トマトデ

タッカルビ

ポテトとコーンの

コブサラダ

れいとう

パイナップル

ぎゅうにゅう

コッペパン

なすの

ポタージュ
ししゃもの

ごまあげ

パスタサラダ

ぎゅうにゅう

むぎごはん トマたま

どん

もちもち

たこやき

なすとツナの

サラダ

ぎゅうにゅう

コッペパン
おほしさまの

スープ

かぼちゃの

やきコロッケ

キラキラ

サラダ

たなばた

ジュレ

ぎゅうにゅう

ごはん のりの

みそしる
きすのべにしょうがと

あおのりのﾌﾗｲ

スタミナ

なっとう

こまつなと

かんぴょうの

ごまあえ

ぎゅうにゅう

オブリ― もずくスープ
なすの

ラザニア

トマトいり

れいしゃぶサラダ

ぎゅうにゅう

コッペパン

なすと

ベーコンの

トマトスパゲティ

ツナとやさいの

ココットやき

じゃこサラダ
ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう

むぎごはん

なつやさい

カレー
とうふの

やまいもチーズやき

ふくしんづけ

サラダ

むし

とうもろこし

ぎゅうにゅう

ラタトゥイユ
いわしの

スパイスフライ

シーフードと

ひじきのサラダ

ぎゅうにゅう

ごはん
マーボどうふバンサンスー

かりかり

だいすいりこ
すいか

ぎゅうにゅう

ごはん
だいずと

かぼちゃの

カレーに

げんきがでる

レバー

ひじきのマリネ

ぎゅうにゅう

コッペパン

やさいたっぷり

ひやしちゅうか
ピーマンバーグ

ももゼリー

（めん・たれ）

きゅうしょく こんだて しょうかい

給食の献立紹介

ミニトマト

レタス

A

引用： 「食育フォーラム2019年・2022年7月号」

B

コーンパン

今治市では、「学校給食摂取基準」に基づき、身体計測のデータから各学校（学年・クラス）ごとに基準を作成し、給食を提供しています。

毎日の栄養価は、食品成分表八訂を使用し、小学校は４年生 中学校は中学校は１～３年生の提供エネルギー量の平均を記載しています。

かけてたべてね

こんげつ いまばりしさんしょくざい

今月の今治市産食材

オクラ・きゅうり・トマト・こまつな

たまねぎ・とうもろこし・なす

キャベツ・ピーマン

※きゅうりは菊間産

ラッキーにんじん

かけてたべてね


