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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 ※「牛乳／」は飲用牛乳です。 823 31.4 25.0 2.70

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯、めん料理のうどん等　★「米」は通年、沼南地区産です。

　沖縄のもずくを
使いました。わ
かめやひじきな
どと同じ海藻の
仲間です。

　いんげん豆は
中南米のメキシ
コが原産で、ヨー
ロッパから中国
を経て日本に伝
わりました。

　七夕献立で
す。七夕そうめ
ん汁には天の川
に見立てたそう
めんを入れまし
た。行事食につ
いて調べてみる
と興味深いです
ね。

　揚げ麺はリクエ
ストも多い人気メ
ニューです。香
ばしくパリパリと
揚がっていま
す。

　ごまは、栄養豊
富で昔は薬とし
ても使われてい
たそうです。香ば
しく炒って使いま
す。

　プルーンは、バ
ラ科の落葉樹
で、すもものなか
まです。鉄分や
食物繊維が多く
含まれます。

　わらび餅もリク
エストが多かっ
たメニューです。

たんぱく

脂質 塩分

35.9 23.5 2.53

アーモンド 831

35.9 23.5 2.53

油
819
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おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる ｴﾈﾙ

ｷﾞｰ 質1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

給食
一口メモ

○ たこと卵入りすり身焼き たら　たこ　いとよりだ
い　卵

キャベツ　玉ねぎ　紅しょうが でん粉　小麦粉 砂糖
831 ｖ 23.5 2.53

○ ご飯 牛乳／ 米
831

　7月2日の半夏
生に「ちなんだ献
立です。農作物
がしっかり地に
根を張るよう祈っ
た日で、この日
は「たこ」を神様
にお供えしたとさ
れています。

○ 春雨スープ 鶏肉 わかめ にんじん 玉ねぎ　えのきたけ でん粉　春雨
831 35.9 23.5 2.53

○ 生揚げのオイスターソース炒め 大豆　生揚げ　豚肉 にんじん キャベツ　玉ねぎ　しょうが　に
んにく

でん粉　砂糖 ごま油
831

35.9 23.5 2.53

○ ご飯 牛乳／ 米
819 32.1 24.2 2.31

○ スナックアーモンド

32.1 24.2 2.31

○ カレー肉じゃが 豚肉 にんじん　さやいん
げん

しらたき　玉ねぎ じゃが芋　砂糖
819 32.1 24.2 2.31

○ きびなごの唐揚げ（３本） きびなご でん粉

○ スタミナ丼（麦ご飯） 豚肉　味噌 牛乳／ にんじん　ピーマン キャベツ　玉ねぎ　とうもろこし
りんご　しょうが　にんにく

米　麦　砂糖 ごま　ごま油
802 30.2 22.4 2.54

○ 具だくさん味噌汁 豆腐　油揚げ　さつま
揚げ　味噌

昆布 大根　ねぎ　えのきたけ
819

　暑い時期なの
でカレー風味の
肉じゃがにしまし
た。スパイスが
食欲を増してくれ
ます。

もずく にんじん 玉ねぎ　えのきたけ
802

32.1 24.2 2.31

パン　黒糖
828

30.2 22.4 2.54

○ 冷凍みかん みかん 802 30.2 22.4 2.54

○ もずくと卵のスープ 卵

油
828

31.5 30.5 3.17

○ ハンバーグバーベキューソースか
け

豚肉　鶏肉　大豆 りんご　レモン　玉ねぎ　しょうが
にんにく

砂糖　でん粉 ラード
828 31.5 30.5 3.17

○ 黒糖パン 牛乳／

31.5 30.5 3.17

○ いんげん豆とマカロニのミネスト
ローネ

いんげん豆　ベーコン トマト キャベツ　玉ねぎ マカロニ
828 31.5 30.5 3.17

○ ブロッコリーとポテトのサラダ ブロッコリー とうもろこし じゃが芋　砂糖

○ 鯖の味噌煮 さば　味噌 砂糖
809 26.9 23.7 3.97

○ ちらしずし 牛乳／ にんじん たけのこ　れんこん　かんぴょう
しいたけ

米　砂糖
809

小松菜　にんじん もやし 砂糖 ごま
809

26.9 23.7 3.97

ぶどう果汁 砂糖
809

26.9 23.7 3.97

○ 七夕そうめん汁 なると　鶏肉 昆布 にんじん しいたけ　しょうが そうめん
809 26.9 23.7 3.97

○ 三色ごま和え

ごま油　ラー
ド 805

26.9 23.7 3.97

○ 揚げ麺 牛乳／ 揚げ麺（皿うどん麺）
805 37.1 37.9 2.65

○ 七夕ゼリー(マスカットゼリー)

37.1 37.9 2.65

○ 枝豆のサラダ 大豆 枝豆　キャベツ 砂糖 油
805 37.1 37.9 2.65

○ 中華あんかけ なると　いか　さつま
揚げ　豚肉　うずら卵

にんじん キャベツ　たけのこ　玉ねぎ　きく
らげ　しいたけ　しょうが　にんにく

でん粉　砂糖

○ ご飯 牛乳／ 米
825 30.7 23.4 2.88

○ ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　寒天 砂糖
805

　さやいんげん
は、いんげん豆
がまだ完全に成
長する前に収穫
し、さやごと食べ
る、夏が旬の野
菜です。

オレンジ 砂糖　水あめ
825

37.1 37.9 2.65

玉ねぎ じゃが芋
825

30.7 23.4 2.88

○ ぜんまい入り五目金平 さつま揚げ　豚肉 にんじん こんにゃく　枝豆　ごぼう　ぜん
まい　しょうが

砂糖 ごま　油
825 30.7 23.4 2.88

○ 鰯のオレンジ煮 いわし

800

30.7 23.4 2.88

○
黒糖大豆 大豆 砂糖　黒糖　寒梅粉　小

麦粉　でん粉
油

825 30.7 23.4 2.88

○ 油揚げとさやいんげんの味噌汁 油揚げ　味噌 昆布 さやいんげん

32.4 21.2 2.50

○ チキンカツ（ソース） 鶏肉 パン粉　小麦粉 油
800 32.4 21.2 2.50

○ ご飯 牛乳／ 米

○ 千切り野菜スープ 豚肉 昆布 にんじん セロリー　玉ねぎ じゃが芋 油
800 32.4 21.2 2.50

○ ひじきと小松菜のサラダ 大豆 ひじき 小松菜　にんじん もやし 砂糖 ごま　油
800

　千葉県産の生
の小松菜を、調
理員さんが朝早
くからていねいに
洗って調理して
います。

牛乳／ 米　麦
809

32.4 21.2 2.50

こんにゃく　キャベツ　もやし 砂糖 ごま　ごま油
809

32.8 22.8 2.29

○ 麻婆豆腐 大豆　豆腐　豚肉　味
噌

にら　にんじん たけのこ　ねぎ　しいたけ　しょう
が　にんにく

でん粉　砂糖 ごま油
809 32.8 22.8 2.29

○ 麦ご飯

801

32.8 22.8 2.29

○ 味付け小魚 かたくちいわし 砂糖　でん粉 809 32.8 22.8 2.29

○ キャベツのごま酢和え にんじん

30.8 19.8 2.58

○ 鯵の揚げ煮 あじ でん粉　砂糖 油
801 30.8 19.8 2.58

○ ご飯 牛乳／ 米

○ たくあん和え 小松菜　にんじん キャベツ　たくあん 砂糖 ごま　ごま油
801

○ じゃが芋とわかめの味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 わかめ ねぎ　えのきたけ じゃが芋
801

30.8 19.8 2.58

30.8 19.8 2.58

30.8 19.8 2.58

26.3 21.4 2.20

○ ドライプルーン プルーン

○ 夏野菜のカレーライス（麦ご飯） 大豆　豚肉 牛乳／ かぼちゃ　にんじん
赤ピーマン　トマト

玉ねぎ　なす　りんご　　しょうが
にんにく

米　麦　じゃが芋　米粉
でん粉　砂糖　小麦粉

油　ココア
879

801

29.6 2.76

○ きな粉わらび餅(２個） きな粉 わらび餅　砂糖　でん粉
879

　夏休み中もバ
ランスのとれた
食事に心がけ
て、2学期にまた
元気なお顔を見
せて下さい
ね！！

○ 食パン 牛乳／ パン
873

○ ホキフライ（ソース） ホキ パン粉　小麦粉　でん粉 油
873

○ きゅうりとコーンのサラダ にんじん こんにゃく　きゅうり　とうもろこし 砂糖 油
873

○ パンプキンポタージュ(豆乳　米粉) 大豆　豆乳　ベーコン かぼちゃ　パセリ 玉ねぎ　マッシュルーム 米粉 油
873

○
はちみつレモンゼリー 寒天 レモン果汁 砂糖　水あめ　はちみつ

873

30.0

柏市給食センター

平均栄養量

30.0 29.6 2.76

30.0 29.6 2.76

29.6 2.76

30.0 29.6 2.76

26.3 21.4 2.20

30.0


