
※材料はおもなもので、すべての食品は記載されていません。食物アレルギー対応用の書類がありますので、必要な方は学校へご連絡ください。

印西市高花学校給食センター　令和８年7月

あか みどり きいろ

からだをつくる からだのちょうしをととのえる エネルギーのもとになる
1 ごはん ★こめ 664

(水) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 14.1

ホキのこうみソースがけ ホキ たまねぎ　にんにく　しょうが さとう　ごまあぶら 22.8

きんぴらごぼう さつまあげ ごぼう　にんじん こんにゃく　さとう　ごま　あぶら 1.7

なすとじゃがいものみそしる あぶらあげ　みそ なす　たまねぎ ★じゃがいも

だいふくアイス だいふくアイス

2 むぎごはん ★こめ　おおむぎ 668

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 17.2

マーボーどうふどんのぐ とうふ　ぶたにく　だいず　みそ
にんにく　しょうが　たけのこ　ねぎ　にんじん
にら　しいたけ

さとう　でんぷん　あぶら
ごまあぶら

27.9

ジャンボぎょうざ ぶたにく キャベツ ぎょうざのかわ 1.8

ブロッコリーのちゅうかサラダ とりにく ブロッコリー　にんじん ごま　ごまあぶら　さとう

3 ごはん ★こめ 655

(金) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 14.5

ジャジャンどうふ あつあげ　ぶたにく　みそ
たまねぎ　にんじん　ねぎ　チンゲンサイ
しいたけ

こんにゃく　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん

30.1

いわしキャベツメンチ とうふ　いわし　ぶたにく キャベツ　たまねぎ こむぎこ　パンこ 1.9

きゅうりとちくわのキムチあえ ちくわ もやし　にんじん　★きゅうり ごまあぶら

6 さんしょくピラフ ウインナー たまねぎ　コーン　ピーマン　パセリ ★こめ　あぶら 676

(月) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 14.6

とりにくのレモンやき とりにく しょうが　レモン あぶら　さとう 33.7

キャロットラペ にんじん　たまねぎ　レーズン オリーブオイル　あぶら　さとう 2.2

ミネストローネ ベーコン　ひよこまめ たまねぎ　にんじん　セロリー　にんにく　★トマト
あぶら　★じゃがいも　マカロニ
さとう

7 ちらしずし のり
たけのこ　れんこん　かんぴょう　しいたけ
にんじん

★こめ　さとう 672

(火) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 12.0

ほしがたコロッケ ぶたにく　とりにく たまねぎ パンこ　じゃがいも　あぶら 27.5

ほうれんそうのおかかあえ かつおぶし ほうれんそう　★キャベツ　にんじん 2.0

そうめんじる ぶたにく　あぶらあげ オクラ　ねぎ　にんじん　しいたけ そうめん

たなばたゼリー ゼリー

8 コッペパン パン 653

(水) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 16.5

こめこのまめまめシチュー
とりにく　いんげんまめ　ひよこまめ
スキムミルク　ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう　ぶなしめじ ★じゃがいも　こめこ　バター 30.0

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとかぼちゃのグラタン
ベーコン　ぎゅうにゅう　チーズ
スキムミルク

たまねぎ　かぼちゃ　ブロッコリー こむぎこ　バター　あぶら 2.3

コーンサラダ ★キャベツ　★きゅうり　コーン あぶら　さとう

9 ごはん ★こめ 620

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 18.9

タンドリーチキン とりにく　ヨーグルト 27.4

ラタトゥユ ぶたにく　ベーコン
なす　たまねぎ　かぼちゃ　にんじん　★トマト
ズッキーニ　にんにく

1.4

コールスローサラダ ★キャベツ　にんじん　コーン あぶら　さとう

10 ごはん ★こめ 647

(金) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 15.9

ぶたにくとピーマンのうまに ぶたにく
にんにく　しょうが　ねぎ　ピーマン　にんじん
たけのこ　しいたけ

あぶら　さとう　でんぷん
ごまあぶら

22.5

チヂミ ぶたにく　とりにく ねぎ　にんじん こめこ 1.6

はるさめサラダ ハム ★きゅうり　にんじん　★キャベツ はるさめ　さとう　ごまあぶら

ブルーベリーゼリー ゼリー

ﾙｷﾞｰ比(%)
脂質ｴﾈﾙ

7月7日は七夕です。年
に1度だけ彦星と織姫
が会える特別な日で
す。七夕には昔からそう
めんをお供えして食べる
風習があります。

エネルギー

一言メモ

（kcal）
たんぱく質ｴﾈ

ｷﾞｰ比(%)
食塩（g）

夏野菜の代表といわれ
る「きゅうり」。きゅうりは水
分がとても多い野菜で
す。汗をかくこの季節。
夏にたくさん食べたい野
菜の一つです。

キャロットラペは、すりお
ろしたり、せん切りにした
人参を、塩と油と酢で
和えたフランスの伝統
的な家庭料理（サラダ）
です。

　　　　　　　　　　　　　７がつよていこんだてひょう

牛乳にスキムミルクと今
日の給食はカルシウム
が多くとれる給食です。
カルシウムはみんなの
骨を丈夫にしてくれま
す。夏休みの期間中も
牛乳や乳製品を毎日と
りましょう。

ラタトゥユは夏野菜をたく
さん使ったフランス料理
です。印西産の完熟し
たトマトと野菜をにんにく
と油で炒め、じっくりと煮
込みました。

夏が旬のブルーベ
リー。ビタミン類を多く含
みます。目の疲労感を
やわらげる作用や、美
肌効果、腸内環境をと
とのえる作用がありま
す。

暑くなってきました。ホキ
の香味ソース揚げは、
香味野菜とお酢の酸味
でさっぱりと仕上げてい
ます。食欲が出ない時
は、酸味を少しプラスし
てみましょう。
夏を元気に乗り切るた
めに、ピリッと辛みのある
マーボー豆腐とドレッシ
ングでさっぱりと仕上げ
ました。

日
(曜) こんだて

おもなざいりょう

【今月の目標】

暑さに負けない食事をしよう

七夕給食

９月の給食は、

２日（水）から始まります。



印西市高花学校給食センター　令和８年7月
13 ごはん ★こめ 627

(月) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 18.6

とりのねぎソースがけ とりにく しょうが　ねぎ
でんぷん　あぶら　さとう
ごまあぶら

24.5

つみれじる あじ ごぼう　にんじん　だいこん　★こまつな　ねぎ でんぷん　パンこ　こんにゃく 1.9

ほうれんそうのツナいそあえ ツナ　のり ほうれんそう　もやし あぶら

14 むぎごはん ★こめ　おおむぎ 674

(火) なつやさいカレー ぶたにく
かぼちゃ　にんじん　たまねぎ　なす　ズッキーニ
★トマト　コーン　にんにく　しょうが

マーガリン　あぶら　こむぎこ　ルウ 14.5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 31.5

ツナオムレツ たまご　ツナ たまねぎ あぶら 1.6

れんこんとえだまめのサラダ れんこん　★キャベツ　★きゅうり　えだまめ あぶら　さとう

15 ごはん ★こめ 650

(水) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 15.6

えびシュウマイ(低①高②） えび　たら たまねぎ パンこ　でんぷん　しゅうまいのかわ 24.9

キムチなっとう なっとう ほうれんそう　はくさい さとう 2.4

わかめとたまごのスープ わかめ　とうふ　たまご にんじん　えのきたけ　ねぎ ごまあぶら　でんぷん

ヨーグルト ヨーグルト

16 ナポリタン ウインナー
たまねぎ　にんじん　ピーマン　マッシュルーム
★トマト　にんにく

スパゲッティ　あぶら 632

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 16.6

とりにくのマーマレードやき とりにく マーマレードジャム 38.3

ツナサラダ ツナ ★キャベツ　にんじん　コーン あぶら　さとう 2.3

レモンのカスタードタルト タルト

  ☆ ★は印西産の地場産物を使用する予定です。

  ☆ 食材の納入状況により、献立を変更する場合があります。ご理解とご協力をお願いします。 小学校中学年　栄養量 月平均

  ☆ 給食の停止を希望される方は各学校へご連絡ください。 エネルギー 656kcal

たんぱく質エネルギー比 15.6%(25.7g)

脂質エネルギー比 28.4%(20.7g)

食塩相当量 1.9g

　　　　　　　休むことなくお子さんの体は成長しています。

20～30％

2.0g

13～20％

ピリッと辛いキムチを使
い食欲がわいてくれると
よいですね。水分と塩
分もとれるようにスープを
付けました。

今日で給食が最後です。
夏休みもバランスを考えた
食事がとれるといいです
ね。冷たいものをとりすぎると
食欲が落ちることがあるの
で気を付けましょう。

基準値

650kcal

今日のつみれは、あじを
すり身にしたつみれで
す。いわしのつみれより
少しあっさりしています。
つみれからだしもたっぷ
り出ています。

お日様の日差しを浴び
た夏野菜をたっぷり使っ
たカレーです。カレーの
中に印西産のトマトも
たっぷり入っています。

７がつよていこんだてひょう（こうはん）

土用の丑の日 （今年は７月２６日）

夏の土用の丑の日には「う」の付く食べ物を食べると夏負けしない（夏バテ

しない）という言い伝えがあり、古くからうどんや梅干し、瓜などが食べら

れていました。

うなぎを食べる習慣が広まったのは江戸時代後期と言われています。

うなぎは、ビタミンAやビタミンＢ群など疲労回復に役立つ栄養素が含まれ

ているため、スタミナ食として定着したといわれています。

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。特有の香りやピリッとした辛さで食欲を刺激してくれます。

また、酸味をプラスしてさっぱりした味わいを楽しみましょう。

糖質をエネルギーに変えるために必要な「ビタミンB１」を

食事に取り入れましょう。ビタミンB１は、にんにく、ねぎ、

にらなどに含まれる香り成分「アリシン」と一緒にとることで、

体へ吸収されやすくなります。

★「クエン酸」や「酢酸」といった酸味成分も、

食欲を増したり、疲れを回復したりする効果が期

待できます。

夏休み期間中も

カルシウムをしっかりとりましょう！

長い休みに入ります。食事のポイントをお知らせします。

給食センターのホーム
ページで、日々の給食
の写真や記事がご覧に
なれます。


