
 令和
れいわ

4年度
ねんど

野菜
やさい

メニューコンクール受賞作品
じゅしょうさくひん

 夏におすすめ!!
 酸味が体にうれしい!!

もも(おうとう)

19.2 855 23.5

りんご ゼリーキャベツ ◎ 魚
さかな

の骨
ほね

には気
き

をつけて

 食
た

べてください。

27.9

バナナ

696

パインアップル

あぶら

ごまゼリー

みかん

こんにゃく

マーボ

ほししいたけ

どうふ

たまねぎ

キャベツ

むぎみそ ぶたにく

ぎゅうにゅう

ねぎ

ベーコン なす

まぐろみずに

さわらでんぷん

たまねぎ

かいそうねぎ

パインアップル パンこめ

エネルギーkcal/たんぱく質g

こんだて

にんにく

とりにく

しょうが

ごぼうベーコン

800

767

 ごはん

さとう

じゃがいも

りんご

ぶなしめじ

あぶら

とうもろこし

ぶたにく

あかパプリカ

たまねぎ

さとう

にんじん

ふ

ぎょろっけ

18(火) 19(水)

スパゲッティ

おもに体
からだ

を

つくるもと

になる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

え

るもとに

なる食品
しょくひん

たら

ぎゅうにゅう

カリフラワーキャベツ

きパプリカ

でんぷん

とうもろこし

◎ 食物
しょくもつ

アレルギーのある方
かた

 に対応
たいおう

するため､｢詳細
しょうさい

な献
こん

 立
だて

表
ひょう

｣や｢原材料
げんざいりょう

配合
はいごう

表
ひょう

｣を

 提供
ていきょう

しています｡ご希
き

望
ぼう

の方
かた

 は学校
がっこう

にお申
もう

し出
で

ください｡

658

ズッキーニ

(☆ 毎月
まいつき

１９日は｢食
しょくいく

育の日
ひ

｣です)

おもなざいりょう

（たべもののはたらき）

ごまあぶら

なっとう

30.5

810中学校

672

オリーブゆ

ドレッシング

ピーマン

なす

にんじん

ぎゅうにゅう

ウインナー

26.5

でんぷん

こめ

こなチーズ

28.521.0627

パインアップル

赤
あか

緑
みどり

黄
き

2023年

ぶたにく

とうふ

にんにく さとう

しょうが むぎ

むぎ

ごはん

ぎゅうにゅう

3(月)

さとう

847

ギョーザ

たまねぎ

むぎ

かまぼこ ほうれんそう

24.6

なまあげ

  夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごそう

　給食
きゅうしょく

メニューになって登場
とうじょう

します。メニュー考案者
こうあんしゃ

は八代小
やしろしょう

、三丘小
みつおしょう

　( R4年
ねん

小学
しょうがく

6年生
ねんせい

 )の児童
じどう

です。熊毛地区
くまげちく

から2名
めい

の受賞
じゅしょう

です!!

　当日
とうじつ

の給食
きゅうしょく

が楽
たの

しみですね。

　詳
くわ

しいレシピは周南市
しゅうなんし

HPで見
み

られます。

作
つく

り方
かた

 鶏肉
とりにく

  ……………………  40ｇ

 卵
たまご

 　……………………     1個
こ

 たけのこ水
みず

煮
に

  …………  20ｇ

 干
ほ

し椎茸
しいたけ

  ………………    1枚
まい

 人参
にんじん

  ……………………  40ｇ

 玉
たま

ねぎ  …………………  80ｇ

 中華
ちゅうか

スープの素
もと

   …   小
こ

さじ2

 酒
さけ

   …………………   小
こ

さじ1

 濃口
こいくち

しょうゆ  …… 小
こ

さじ1.5

 塩
しお

･こしょう  …………… 少々
しょうしょう

 酢
す

　…………………   小
こ

さじ1

　 健康
けんこう

には、栄養
えいよう

･運動
うんどう

･休養
きゅうよう

が深
ふか

く関係
かんけい

します。

 夏休
なつやす

みも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けて、健康
けんこう

によい生活
せいかつ

リズムを

 作
つく

りましょう。

 材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

780

のり

小学校

キャベツ

たまねぎ パン

にんにく

 ☆ 牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます

おもに

エネルギー

のもとに

なる食品
しょくひん

にんにく

パセリ

みかん

しらすぼし

687

にんじん ごまあぶら

809

ぎゅうにゅう

とりにく

でんぷん

630

たまご

10(月)

ごはん

もやし

ほししいたけ

きゅうり

ぶたにく でんぷん

ピーマンむぎみそ

はるさめたまねぎ

ごまキャベツ ドレッシング

パン にんじんぎゅうにゅう

664 21.6

あぶら

にんじん

ベーコン

わかめ

こめ

じゃがいも

13(木)

とうふ にんじん

あぶらあかみそ

たまねぎ

にんにく

にんじん マヨネーズ

642

こめ

26.5

むぎ

ごはん

むぎ

にんじん

たまねぎ

たけのこ

4(火)

セロリー たくあん

キャベツ

6(木)

こめ

むぎ にんじん

 むぎ

にんじん

5(水)

キャベツ

ぎゅうにゅう たまねぎ

わかめ おじゃがもち

ごまえだまめ
トマト
ごぼう
きゅうり
レモン

ぎゅうにゅう

きゅうりプリン

ぎゅうにゅう

ごはん

ゼリー

だ ぶ

じゃがいもほししいたけ

ぎゅうにゅう たまねぎ

とうふ

こめ

むぎ

さといも

むぎ

こめ

とうもろこし

あぶらあげ

ドレッシング さとうなす

じゃがいもねぎ

ブロッコリー

あぶら

770

コロッケ

812 24.0 810762

ごまあぶら

しょうが

671

644

11(火)

キャベツ

さとう

あぶら

むぎ

とうもろこし

864 26.9

チーズ きゅうり

22.7

さとう

12(水)

チーズ

20.0

パセリ

アーモンド

にんにく

エリンギ

ドレッシング

パン

ベーコン たまねぎ

まぐろみずに

ぎゅうにゅう

にんじん スパゲッティ

670

レモン

キャベツ

あぶら

30.9

14(金)

にんじん

ロイヤルカツ

7(金)

さとう

とりにく

マカロニ

周南市立熊毛学校給食センター

ぎゅうにゅう

セロリー

たまねぎ パン

26.2

ゼリー

631

20(木)

ぎゅうにゅう にんじん こめ

むぎ

17(月)
海
うみ

の日
ひ

とりにく

626

ひよこまめ

 ① 野菜
やさい

は千切
せんぎ

りにする。

 ② 水
みず

 (500cc)に野菜
やさい

を入
い

れ煮
に

る。

 ③ 調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。

 ④ とき卵
たまご

を入
い

れる。

　  最後
さいご

に酢
す

を入
い

れる。

☆ 中華料理
ちゅうかりょうり

の酸辣湯(サンラータン)

は、酸味
さんみ

が特徴
とくちょう

のスープです。お好
この

みで酢
す

を調節
ちょうせつ

してください。中華
ちゅうか

麺
めん

やそうめんを入
い

れても

おいしいですよ。

807

起床
きしょう 朝

あさ

ごはん

おやつ夕
ゆう

ごはん

睡眠
すいみん

運動
うんどう

(遊
あそ

び)

給
きゅうしょく

食(昼
ひる

ごはん)

栄養
えいよう

･運動
うんどう

･休養
きゅうよう

の

バランスのとれた

健康生活
けんこうせいかつ

！！

栄養
えいよう

バランスを

考
かんが

えて食
た

べよう

時間
じかん

を決
き

めて

量
りょう

を考
かんが

えて食
た

べよう

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして

遊
あそ

ぼう

決
き

まった時間
じかん

に寝
ね

て

十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとろう

決
き

まった時間
じかん

に

起
お

きる

必
かなら

ず食
た

べよう
好
す

ききらいせずに

食
た

べるといいね

26.5 31.0 21.5 24.6 24.5 29.0

「カラフル豆
まめ

カレー」 「野菜
やさい

だ丼
どん

!?」

● 周南市では､児童生徒に栄養バランスのとれた安心･安全な学校給食を安定的に提供していくために､今年度､給食費の改定を検討しています｡
● 学校給食費(7月)の納付期限は7月31日(月)､学校給食費(8月)の納付期限は8月31日(木)です｡口座振替の方は､前日までに残高確認をお願いいたします｡


