
赤　色 黄　色 緑　色 栄養価 赤　色 黄　色 緑　色 栄養価

主に体の組織を作る 主にエネルギーになる 主に体の調子を整える
ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

主に体の組織を作る 主にエネルギーになる 主に体の調子を整える
ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

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。
　　　※　おはしは洗って毎日持ってきてください。

毎日の栄養価は、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。
 　　　※　〇印は、スプーンが使える日です。

688

867

　　ちぎっておく。

　　　　　ゆず風味
ふ う み

ジュレは、作
つく

りやすい量
りょう

で

　 からめる。

837

702

牛乳・大豆・ひよこ豆
ロースト大豆・ぶた肉
ロースハム・とり肉
とりレバー・脱脂粉乳

(木)

    きゅうり　　　　　 ７０ｇ　　淡口
うすくち

しょうゆ

    ０.５ｇ 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、

   小
こ

さじ１

792

    豚
ぶた

ロース　　　 　　７０ｇ    粉
こな

寒天
かんてん

　　冷水
れいすい

にとる。

小
こ

さじ２/３ 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。

　　　　　　　     　　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

令和7年 7月分  学校給食献立表 （13回） 今治市立学校給食センター
（日吉中・立花中・北郷中・近見中）

米・麦・小麦粉
上新粉・砂糖
オリーブオイル
ごま油・米油
カレールウ

かぼちゃ・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・ミニトマト
トマト・なす・にんじん
ピーマン・レモン
しょうが・にんにく

米・麦・小麦粉
上新粉・じゃがいも
でんぷん・砂糖
ごま油・米油

(木)

2
枝豆・かぼちゃ・きゅうり
たまねぎ・とうもろこし
トマト・にんじん・パセリ
レタス・レモン
マッシュルーム
しょうが・にんにく

17
牛乳・虎豆・大豆
ひじき・とり肉
たまご・粉チーズ

パン・じゃがいも
でんぷん・砂糖
オリーブオイル・米油
バター・マヨネーズ

(水)

3
牛乳・白いんげん豆
厚揚げ・青のり粉
いか・牛肉・たまご
（煮干し）

814

4
牛乳・大豆・さきいか
ぶた肉・とり肉
たまご・生クリーム
チーズ

パン・ぎょうざの皮
でんぷん・砂糖
ブルーベリージャム
ごま油・米油

(金)

かんぴょう・こまつな
ズッキーニ・たまねぎ
チンゲンサイ・トマト
なす・にら・にんじん
えのきだけ・きくらげ
にんにく

かんぴょう・キャベツ
ごぼう・たまねぎ
にんじん・ねぎ・すいか
干ししいたけ・しめじ
しょうが

742

7
牛乳・豆腐・油揚げ
とり肉・チーズ
（昆布）
（けずり節）

米・小麦粉・そうめん
米粉・砂糖
オリーブオイル
米油・七夕ゼリー
タルタルソース

オクラ・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・にんじん
ねぎ・レタス・レモン
えのきだけ・干ししいたけ

8
牛乳・大豆・厚揚げ
青のり粉・ひじき
かつお節・とり肉
まぐろ油漬け・たこ
(煮干し)(けずり節)

米・小麦粉・米粉
天かす・じゃがいも
砂糖・ごま
オリーブオイル
米油・マヨネーズ

(火)

こんにゃく・さやいんげん
キャベツ・きゅうり
ごぼう・べにしょうが
トマト・なす
にんじん・レモン

(水)

(月)

767

10
牛乳・大豆・厚揚げ
納豆・おから
かつお節・ぶた肉
とり肉・たまご

米・じゃがいも・砂糖
ごま・ごま油・米油

(木)

こんにゃく・枝豆・ねぎ
キャベツ・きゅうり
切干だいこん・にんにく
たくあん漬け・たまねぎ
にんじん・ほうれん草
干ししいたけ・しょうが

832

9
牛乳・ひじき
しらす干し・ホキ
まぐろ油漬け・とり肉

裸麦粉パン・でんぷん
砂糖・アーモンド
オリーブオイル・米油

かぼちゃ・キャベツ
こまつな・ズッキーニ
たまねぎ・トマト・なす
にんじん・ピーマン
しょうが・にんにく

牛乳・ベーコン
とり肉・たまご・みそ
（ガラスープ）

米・小麦粉・米粉
さつまいも
じゃがいも・でんぷん
砂糖・オリーブオイル
米油

えだまめ・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
チンゲンサイ
とうもろこし
なす・にんじん・白ねぎ
レタス・レモン・きくらげ
しいたけ

　　         　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

(金)

704

14
牛乳・大豆・厚揚げ
レンズ豆・たまご
かにかまぼこ・牛肉
ぶた肉・みそ
（ガラスープ）

米・ぎょうざの皮
でんぷん・マロニー
砂糖・ごま・ごま油
米油

(月)

810

11
牛乳・大豆・豆腐
レンズ豆・寒天
牛肉・ぶた肉
ベーコン・たまご

パン・麦・砂糖・米油 キャベツ・きゅうり
こまつな・たまねぎ
ミニトマト・にんじん
ねぎ・ピーマン・レタス
ゆず果汁・もも・しめじ

　　         　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

　　　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

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！

日
（曜）

献　立　名
日

（曜）
献　立　名

　　　　　※　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

牛乳・大豆・豆腐
油揚げ・ひじき
えそすりみ・たこ
ぶた肉・たまご・みそ
（煮干し）

米・パン粉・でんぷん
砂糖・ごま・ごま油
米油

パン・じゃがいも
砂糖・米油
カクテルゼリー

かぼちゃ・キャベツ
たまねぎ・チンゲンサイ
トマト・なす・にんじん
パイン・もも・エリンギ

牛乳・大豆・アガー
ぶた肉・ベーコン
とり肉・生クリーム
チーズ
（ガラスープ）

(火) (水)

こんにゃく・さやいんげん
枝豆・キャベツ・きゅうり
ごぼう・こまつな
たまねぎ・にんじん・ねぎ
もやし

161
778

キャベツ・きゅうり
たけのこ・たまねぎ・なす
にんじん・ねぎ
えのきだけ・きくらげ
しめじ・しょうが
にんにく

794

(火)

15

小
こ

さじ１/３

　　　　てもおいしいですよ。

　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。

　　　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、

　　ドレッシングの量
りょう

を減
へ

らすことができます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　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（11日
に ち

）★

＜材料
ざいりょう

　４人
にん

分
ぶん

＞  ＜作
つく

り方
かた

＞

    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

    ゆず果汁
かじゅう

　　　小
こ

さじ１弱
じゃく

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。

⑥　④のゼリーをフォークで粗
あら

く砕
くだ

き、⑤に

    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

　 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。

                     　３０ｇ    砂糖
さとう

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

ぎゅうにゅう

たこめし ひじき

豚汁
大豆とえその

つくね揚げ

もやしの

ごま酢あえ

ぎゅうにゅう

コーンパン

虎豆と鶏肉の

トマト煮

かぼちゃの

キッシュ
ひじきの

マリネ

ぎゅうにゅう

麦ごはん
柳川丼いかとじゃがいもの

さらさ揚げ

キャベツと

厚揚げの炒め物

すいか

ぎゅうにゅう

コッペパン

にらとトマトの

卵スープ

なすの

ラザニア

かんぴょうの

かみかみ

サラダ

ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう

ごはん 七夕

そうめん汁チキン南蛮

キラキラ

サラダ

七夕ゼリー

ぎゅうにゅう

ごはん 打ち豆の

煮物
もちもち

たこ焼き

なすとツナの

サラダ

ぎゅうにゅう

裸麦粉パン
ラタトゥイユ

ホキの

アーモンドがらめ
骨太

サラダ

ぎゅうにゅう

ごはん
厚揚げと

じゃがいもの

うま煮

千草焼き

即席漬け
スタミナ

納豆

ぎゅうにゅう

コッペパン

ファイバー

スープ

ピーマン

バーグ
トマト入り

冷しゃぶサラダ

冷凍桃

ぎゅうにゅう

ごはん マーボー

なす
かにかま

しゅうまい

バンサンスー

ぎゅうにゅう

ごはん 中華

コーンスープ

とり肉となすの

みそ炒め

グリーン

サラダ

ぎゅうにゅう

コッペパン

夏野菜の

ポトフ

トマトＤＥ

タッカルビ

チンゲンサイと

エリンギの

ソテー

フルーツゼリー

ぎゅうにゅう

麦ごはん

夏野菜カレーレバーと大豆の

レモンあえ

ミニトマトの

サラダ

タルタルソース

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

かけて食べてね

かけて食べてね

かけて食べてね

ｉ.ｉ.imabari!ブランド給食

サラダ記念日（7/6）

納豆の日

カルシウムの日

FC今治コラボ給食

ピースの日

旬を生かした献立

毎年７月７日は、五節句の一つ「七夕」です。中国から伝わった「織姫と彦星」の伝説や、日本の「棚機つ女」の伝説が

もとになった行事で、機織りの糸や、夜空に浮かぶ天の川に見立てて「そうめん」を食べる風習があります。暑さで食欲

がわきにくいこの時期に、のどごしよく食べやすいそうめんは、ぴったりの行事食です。季節の野菜や卵、ハムなどと合

わせると彩りがよくなり、栄養バランスも整います。 引用： 「学校給食2025年６月号」

半夏生


