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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

　　たまねぎ　　　　　　２５ｇ

　　１７０℃くらいの油
あぶら

で揚
あ

げる。

　　ピーマン　　　　　  　１個
こ

　⑦　揚
あ

げた白身魚
しろみざかな

に⑤のソースを上
うえ

からかける。

　　油
あぶら

　　　　　　　　　　適量
てきりょう

　　　レモン果汁
かじゅう

　　　　　少々
しょうしょう

　　　　  オリーブ油
あぶら

　　　　　　　　小
こ

さじ１

　　　塩
しお

　　　　　　　　　少々
しょうしょう

　　　こしょう　　　　　　少々
しょうしょう

　　　　  砂糖
さとう

　　　 　　　　　 　　　小
こ

さじ１

　　トマト　　　　　 　　1/2個
こ

　　　白
しろ

ワイン　　　　　　適量
てきりょう

　④　たまねぎを油
あぶら

で炒
いた

める。しんなりしてきたらピーマンを入
い

れ

　　小麦粉
こむぎこ

　　　　　　大
おお

さじ３ 　　　軽
かる

く炒
いた

める。

　　卵
たまご

　　　　　　　　 　1/2個
こ

　　パン粉
こ

　　　　　　　５０ｇ

　⑤　④にトマトを入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせ、火
ひ

を止
と

めてから、Bの調味料
ちょうみりょう

を

　　揚
あ

げ油
あぶら

　　　　　　　　適量
てきりょう

　　入
い

れて味
あじ

を整
ととの

える。

　⑥　卵
たまご

は割
わ

りほぐす。白身魚
しろみざかな

に小麦粉
こむぎこ

、卵
たまご

、パン粉
こ

の順
じゅん

に衣
ころも

をつけて

　　　　　     　★　魚
さかな

のラビゴットソースかけ（3日
み っか

）　★

＜材料
ざいりょう

　４人
にん

分
ぶん

＞  ＜作
つく

り方
かた

＞

　　白身魚
しろみざかな

　　　　 　　 　４切
き

れ 　①　白身魚
しろみざかな

は、Aで下味
したあじ

をつける。

　　　塩
しお

　　　　　　　　　少々
しょうしょう

　②　トマトはヘタを取
と

って１㎝の角切
かくぎ

りにする。

　　　こしょう　　　　　　少々
しょうしょう

　③　ピーマンは、８㎜の角切
かくぎ

りにする。たまねぎは粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。

ぎゅうにゅう
だいず・とうにゅう
ひじき・ぶたにく
ウインナー・たまご

こんにゃく・えだまめ
かぼちゃ・ごぼう
こまつな
きりぼしだいこん
たまねぎ・とうもろこし
なす・にんじん・ねぎ
もやし・きくらげ

ぎゅうにゅう
わかめ・たまご
かつおぶし
とりにく
（こんぶ）
（かつおぶし）

こめ・こむぎこ
うどん・さとう
さんおんとう・ごま
こめあぶら

594

729

631

801

令和8年 7月分  学校給食献立表 （12回）

かぼちゃ・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・トマト
にんじん・ピーマン
レモン・しめじ

559

710

622

764

551

618

663

700

763

593

767

今治市立夢づくり調理場
（日高小・乃万小・南中・西中）

ぎゅうにゅう
レンズまめ・ホキ
たまご・にくだんご

かぼちゃ・キャベツ
きゅうり・たまねぎ
とうもろこし・トマト
にんじん・レタス
メロン・ほししいたけ

かぼちゃ・きゅうり
ごぼう・たまねぎ
チンゲンサイ
ミニトマト・にんじん
ねぎ・もやし・レタス
ゆずかじゅう・えのきだけ

きゅうり・にんじん
もやし・えのきだけ
きくらげ・しょうが

2
ぎゅうにゅう
なまだいずこ
とうふ・あぶらあげ
からあげ・おから
いぎす・えび・たこ
みそ・とりひきにく
たまご・（にぼし）

こめ・こむぎこ
コーンフレーク
さとう・ごま
こめあぶら

(木)

(火)

(水)

パン・こむぎこ
パンこ・じゃがいも
さとう
オリーブオイル
こめあぶら
マヨネーズ(金)

7
キャベツ・たまねぎ
にんじん・もやし
えのきだけ

ぎゅうにゅう
あおのりこ
かんてん・きす
かにかまぼこ
かまぼこ・たまご
（こんぶ）
（かつおぶし）

こめ・こむぎこ
そうめん・パンこ
さとう・ごま
こめあぶら
たなばたゼリー

キャベツ・きゅうり
こまつな・ズッキーニ
たまねぎ・トマトかん
にんじん・キムチ
パセリ・きくらげ
しめじ・しょうが
にんにく

6
ぎゅうにゅう
だいず・とうふ
ぶたにく
ロースハム
とりひきにく・チーズ

こめ・じゃがいも
さとう・ごま
こめあぶら・バター

(月)

(木)

13

パン・パンこ
でんぷん・さとう
ごま・こめあぶら

(水)

3

15

14

こ　ん　だ　て　め　い

596

745(水)

1
ぎゅうにゅう
しろいんげんまめペースト

だいず・とうにゅう
かにかまぼこ
とりひきにく
たまご・チーズ

パン・こむぎこ
パンこ・じゃがいも
でんぷん・さとう
アーモンド
こめあぶら・バター

こめ・むぎ・さとう
こめあぶら
カレールウ

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

(木)

キャベツ・こまつな
たまねぎ
とうもろこしペースト
とうもろこし・にんじん
レタス・みかんジュース
レーズン・えのきだけ

16

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめペースト

だいず・とうにゅう
まぐろあぶらづけ
ぶたひきにく
とりにく
とりひきにく・たまご

パン・こむぎこ
パンこ・さとう
ブルーベリージャム
こめあぶら・バター

かぼちゃ・こまつな
たまねぎ
レッドオニオン
とうもろこし・なす
にんじん・ねぎ・しめじ
しょうが

ぎゅうにゅう
とうふ
ローストだいず
ひじき
かにかまぼこ
とりレバー・たまご

こめ・じゃがいも
でんぷん
くろざとう・さとう
ごま・ごまあぶら
こめあぶら

キャベツ・こまつな
たくあんづけ・ねぎ
もやし・ほししいたけ
しょうが

10
ぎゅうにゅう
なっとう・かんてん
えび・ぶたにく
ウインナー・たまご

日
（曜）

こ　ん　だ　て　め　い
日

（曜）

パン・こむぎこ
じゃがいも
さんおんとう
こめあぶら

(金)

530

(月)

555

705

753

9
ぎゅうにゅう
だいず・とうふ
しらすぼし・チーズ
うずらたまご
かつおぶし・ぶたにく
まぐろあぶらづけ
とりひきにく

こめ・むぎ
ビーフン・さとう
ごま・すりごま
ごまあぶら
こめあぶら

えだまめ・キャベツ
きゅうり・こまつな
たまねぎ・にんじん
もやし・えのきだけ
ほししいたけ・にんにく

8
ぎゅうにゅう
だいず・えそすりみ
とりにく・たまご

608

768

563

(火)

ぎゅうにゅう

コーンパン
たまごスープ

ポテトの

かにクリームやき キャロット

ポンサラダ

ぎゅうにゅう

たこめし かぼちゃの

みそしる
なすととうふの

かりかりあげ

もやしの

すのもの
いぎすどうふ

ぎゅうにゅう

コッペパン

にくだんごいり

コンソメスープ

ホキの

ラビゴットソースかけ
かぼちゃの

マセドアン

サラダ

マヨネーズ

ぎゅうにゅう

ごはん キムチ

スープ

ぶたにくとトマトの

チーズやき

じゃがいもの

ちゅうかあえ

ぎゅうにゅう

ごはん そうめん

じる

きすの

あおのりフライ

いとかんてんの

すのもの

たなばたゼリー

ぎゅうにゅう

コッペパン

かぼちゃの

ミルクトマトに

だいずと

えその

つくねあげ コーンサラダ
メロン

ぎゅうにゅう

むぎごはん
ミーファンタンとうふの

チリソースやき

もやしの

おかかあえ

しらすツナ

そぼろ

かけてたべてね

ぎゅうにゅう

コッペパン

ベジタブル

スープ

なっとうの

かきあげ
トマトいり

れいしゃぶサラダ

ぎゅうにゅうげんりょう

わかめごはん ひやし

うどん
とりてん

そくせきづけ

ぎゅうにゅう

ごはん
サンラータンレバーとだいずの

かりんとう

ひじきのナムル

ぎゅうにゅう

コッペパン

かぼちゃの

クリームスープ

ひまわりハンバーグ
なすとツナの

サラダ

いまばりさん

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

トマトとひじきの

オムレツ

レモンドレッシング

サラダ

かけてたべてね

半夏生
はんげしょう

 

カルシウムの日
ひ

 

ピースの日
ひ

 

七夕
たなばた

 

今治市
い ま ば り し

では、「学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」に基
も と

づき、身体
しんたい

計測
けいそく

のデータから各学校
か く が っ こ う

（学年
がくねん

・クラス）ごとに基準
きじゅん

を作成
さ く せ い

し、給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。 

毎
まい

日
にち

の栄養価
え い よ う か

は、小学校
しょうがっこう

は４年生
４ねんせい

 中学校
ちゅうがっこう

は１～３年生
３ねんせい

の提
てい

供
きょう

エネルギー量
りょう

の平均
へいきん

を記載
き さ い

しています。 

 

※ おはしは洗
あ ら

って毎日
まいにち

持
も

ってきてください。     ※ 材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

を変更
へ んこ う

することがあります。 

ラッキーにんじん「ひまわり」

ｉ
あい

. ｉ
あい

.imabari
い ま ば り

! ブランド給 食
きゅうしょく

 

 B

きゅうしょく こんだて しょうかい

給食の献立紹介

B

Ａ

Ｂ  ラビゴットソースとは、フランス料理
り ょ う り

のソースのひとつで、「元気
げ ん き

を出
だ

させる」ソースという意味
い み

があります。酸味
さ ん み

のあるさっぱりしたソース

で 魚
さかな

料理
り ょ う り

と相性
あいしょう

がとてもよいソースです。 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、トマトやレモン果汁
か じ ゅ う

で酸味
さ ん み

をつけ、 魚
さかな

のフライに

かけて食
た

べることが多
おお

いですが、揚
あ

げ物
もの

だけでなく、ソテーなどの焼
や

き物
もの

や、ソースを冷
ひ

やして、刺身
さ し み

と合
あ

わせてカルパッチョにするのも、

お勧
すす

めです。 

パプリカ、なすなどの夏
なつ

野菜
や さ い

を使用
し よ う

しても、色
いろ

鮮
あざ

やかに、おいしく作
つ く

ることができます。 

冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎや飲
の

み過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しよう！ 

 冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎると、胃
い

や腸
ちょう

のはたらきを悪
わる

くして 

しまうことがあります。 

またジュースには糖類
と う る い

が多
おお

く含
ふ く

まれるものが多
おお

く、 

飲
の

み過
す

ぎると余計
よ け い

にのどが渇
かわ

いたり、食欲
しょくよく

をなくしたり 

することもあります。 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で少量
しょうりょう

をこまめに飲
の

むよう

にしましょう。 

引用： 「食育フォーラム2025年 7月号」

引用
い ん よ う

：学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

 

酸味
さ ん み

は、減塩
げんえん

の方法
ほうほう

としても使
つか

われています。 

レモン果汁
か じ ゅう

を使
つか

うことで、少
す く

ない塩味
しおあじ

（減塩
げんえん

）でも 

おいしく食
た

べられる、夏
なつ

にぴったりのメニューです。 

ラビゴット＝「元気
げ ん き

を出
だ

させる」 

★☆★「減塩
げんえん

」にも注目
ちゅうもく

！★☆★ 

今年度
こ ん ね ん ど

は、今治市
い ま ば り し

の栄養士
え い よ う し

おすすめの献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。 


