
栄養量

黄の食品 赤の食品 緑の食品 エネルギー　　　　　　　　　　　　　　　
（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体をつくるもと おもに体　の調子を整えるもと
食塩相当量

（ｇ）

798

2.8

701

3.3

790

2.9 

868

4.1 

790

6.6

875

3.1

807

3.0 

840

5.0 

809

1.5 

693

4.0 

861

4.6 

787

2.4

711

4.4 

＊都合により献立を変更する場合があります。

材　　　　料　　　　名

令和４年7月   宮島中学校                                  　　　　　  
（廿日市市立宮島学校給食センター）

　今月の献立目標     夏野菜をしっかり食べよう！ ＊基準量（中学校)　
　　　エネルギー　８３０kcal  　食塩相当量　２．５ｇ未満
　  　野菜の量　１２０ｇ　

日
（曜） 献    立    名

野菜の
量

（ｇ）

ひとくちメモ

１　　　
（金）

ごはん　小いわしのカレー揚げ
きゅうりの浅漬け　ひじきの煮物
田舎汁　牛乳

米　でん粉　
菜種油　ごま
きび砂糖　米油
じゃがいも　

小いわし　ひじき　
油揚げ　赤みそ
牛乳

きゅうり　しょうが　にんじん　
干し椎茸　ピーマン　
大根　しめじ　こんにゃく　
ねぎ

119

４
（月）

大豆昆布ごはん
鮭の塩焼き　大根おろし
豆腐汁　牛乳

米　ごま　きび砂糖　
大豆　昆布　鮭　
豆腐　牛乳

大根　玉ねぎ　えのきたけ　
にんじん　ねぎ 128

５　
(火）

コッペパン
ポークビーンズ　カラフルサラダ　
ココア寒　牛乳

パン　じゃがいも　
オリーブ油　
きび砂糖　米油
砂糖　

大豆　豚肉　ハム　
粉寒天　牛乳

玉ねぎ　にんじん　ピーマン
ズッキーニ　セロリ　　
赤ピーマン　赤たまねぎ　レモン　
パセリ　きゅうり　

156

６　
（水）

マーボー丼
ばんさんすう
ゆでとうもろこし　牛乳

米　ごま油　
きび砂糖　でん粉　
春雨　米油　

豆腐　豚肉　
赤みそ　ハム　
たまご　牛乳

えのきたけ　玉ねぎ　にんじん　
ねぎ　白ねぎ　しょうが　
にんにく　きゅうり　きくらげ　
とうもろこし

189

７　
（木）

七夕そうめん
竹輪の磯辺揚げ　なすの天ぷら
切り干し大根の煮物　牛乳

そうめん　きび砂糖
米油　小麦粉
菜種油

たまご　竹輪　
青のり　油揚げ
牛乳

干し椎茸　きゅうり　オクラ
ねぎ　なす　切り干し大根
にんじん　こんにゃく　ごぼう 151

８
（金）

パエリア　
スパニッシュオムレツ　ミニトマト
かぼちゃのサラダ　牛乳

米　麦　バター　
オリーブ油　
じゃがいも　
アーモンド　
マヨネーズ

鶏肉　えび　いか
ベーコン　たまご　
生クリーム　牛乳

しめじ　玉ねぎ　にんじん　
ピーマン　パセリ　かぼちゃ
きゅうり　ミニトマト

167

11
（月）

夏野菜カレーライス
グリーンサラダ
すいか　牛乳

米　米油
オリーブ油　
きび砂糖
バター　小麦粉

鶏肉　しらす干し
牛乳

にんにく　しょうが　玉ねぎ　
なす　かぼちゃ　さやいんげん
セロリ　キャベツ　きゅうり　
ピーマン　すいか

172

12
（火）

ツイストパン
お好み焼き　わかめスープ
フルーツポンチ　牛乳

パン（さとう，バター）
長いも　小麦粉
米油　ごま　
ごま油　

豚肉　いか　たまご
かつお節　魚粉
青のり　わかめ　
牛乳

キャベツ　ねぎ　えのきたけ
玉ねぎ　チンゲンサイ
みかん（缶）　パインアップル
（缶）もも（缶）　バナナ

162

13
（水）

ごはん　
厚揚げと野菜のトマト煮　アーモンド和え
アイスクリーム　牛乳

米　じゃがいも　
オリーブ油　
きび砂糖　アーモンド
アイスクリーム

鶏肉　厚揚げ
竹輪　牛乳

玉ねぎ　にんじん　オクラ
トマト　小松菜　もやし 183

14 
（木）

冷やし中華　キャベツのソテー
大学豆かぼちゃ
牛乳

中華そば　
きび砂糖　黒砂糖
ごま　ごま油　でん粉
菜種油　米油　

ハム　たまご　
しらす干し　大豆
牛乳

きゅうり　もやし　キャベツ
にら　にんじん　かぼちゃ 196

15
（金）

【管絃祭　行事食】
穴子のちらしずし
なすとピーマンの鍋しぎ
冬瓜汁　お団子　牛乳

米　砂糖　
きび砂糖　米油
白玉もち

たまご　穴子
豚肉　みそ　
わかめ　油揚げ
小豆　牛乳

にんじん　干し椎茸　ごぼう
さやいんげん　なす　ピーマン
しょうが　冬瓜　ねぎ　しめじ

194

19
（火）

【食育の日　和食の基本献立】
麦ごはん　チヌのぽん酢おろしかけ
ほうれん草とキャベツのお浸し
夏のみそ汁　牛乳

ごはん　麦　
でん粉　きび砂糖
菜種油
じゃがいも　　

チヌ　かつお節
わかめ　みそ　牛乳

大根　ミニトマト　オクラ
ほうれん草　キャベツ
にんじん　なす　玉ねぎ
しめじ　さやいんげん

188

20　
(水）

たこ飯
ひじきの五目あえ
親子汁　ぶどう　牛乳

米　きび砂糖　
ごま　じゃがいも

たこ　ひじき　たまご　
さつま揚げ　鶏肉　
牛乳

ごぼう　にんじん　玉ねぎ
小松菜　ねぎ　ぶどう 109

　　7月１５日は,宮島の管絃祭の行事食として，ちらしずしとお
だんごを出します。管絃祭の日には，穴子の入った「ちらず
し」，大根とにんじんを使った「源平なます」，
あんをまぶした「おだんご」などの
料理が船に積み込まれ，四国や岡
山，山口などから来た参拝船にふ
るまわれたといわれています。

７月のこんだて予定
表

☆夏の日差しをたっぷり
あびて育った夏野菜に
は，この季節に必要なビ
タミンやミネラルがたく
さんふくまれています。
また，水分が多く，熱中
症予防の水分補給にもな
ります。夏を元気にすご
すために，しっかり食べ
ましょう。

☆さがしてみよう！　
　次の夏野菜が給食に出る
日はいつかな？　
さがしてみてね。

きゅうり

なす

ピーマン

かぼちゃ

さやいんげん

トマト

オクラ

とうもろこし

とうがん

ズッキーニ

ミニトマト

　7月7日は,七夕の行事食としてそうめんを出します。オクラを夜空
に広がる星に，そうめんを天の川に見立てた「七夕そうめん」で
す。　毎年，七夕の日は天気が良くない
ことが多く，きれいな天の川をなか
なか見ることができませんが，今年
は見ることができるといいですね。

七夕の行事食（7月7日） 管絃祭の行事食（7月１５日）


