
３日 ４日 ５日 ６日 ７日

ごはん　 かみかみ丼 野菜みそラーメン ごはん

和風包み焼き 小松菜のみそ汁 温野菜 にらまんじゅう

もやしとちくわの炒め物 サワーゼリー マーボー大根

けんちん汁 中華スープ

１０日 １１日 １２日 １３日 １４日

ごはん ごはん 米粉パン　　 ごはん 豚キムチ丼

鶏のねぎ塩焼き さばのみそ煮 チキンのバジルフライ 紅鮭の塩焼き もずくのみそ汁

野菜炒め 切り干し大根の炒め煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾍﾞｰｺﾝｿﾃｰ 筑前煮 サイダーゼリー

わかめのみそ汁 玉ねぎのみそ汁 ミネストローネ 大根のみそ汁

１７日 １８日日 １９日「食育の日」 ２０日 ２１日
わかめうどん ごはん ハヤシライス

まめまめソテー 春巻き フレッシュサラダ

フローズンヨーグルト 中華炒め

とろみスープ

給食２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日
ごはん ごはん 黒糖パン ごはん ナン

ポークシューマイ 鶏の照り焼き キャベツメンチカツ ぶりの甘辛煮 ドライカレー

厚揚げのピリ辛炒め ビーフン炒め きのこソテー ひじきの炒め煮 シーザーサラダ

じゃが芋のみそ汁 ほうれん草のみそ汁 根菜汁

　

ハヤシライスの名前の由来は、ハヤ

シという名前の人が作った、ハヤシ

という人が毎日注文していたなどの

諸説があるそうです。

ホワイトスープ

じゃがいもには豊富なカリウムが含

まれており、血圧を調整し心臓の健

康をサポートします。 抗酸化物質が

含まれており、細胞を守り老化を防

止します。

ビーフンは秦の始皇帝が中国統一

した紀元前220年頃、中国南部で

米を挽き、めんにして食べたことが

始まりと言われています。

きのこは、キャベツなどの野菜を上

回る豊富な食物繊維を含んでいま

す。きのこソテーにはエリンギ、ぶな

しめじが入っています。

ひじきは鉄分だけではなくカルシウ

ムも豊富な食材です。水で戻して調

理します。

ドライカレーはじゃが芋を使わずに

作るひき肉のカレーです。今日はナ

ンにつけて味わってみてください。

わかめはマグネシウムやヨウ素、カ

ルシウムなどのミネラルを豊富に含

んでいます。身体の成長を助けるヨ

ウ素とカルシウムも摂取できます。

スープのとろみはかたくり粉でつけ

ています。かたくり粉の原料はじゃが

いもです。からあげや竜田あげなど

にも使われます。

地区総体 地区総体

振替休業日 振替休業日

野菜炒めは低カロリー、低糖質な料

理です。 生野菜のサラダよりもかさ

が減って多くの野菜を食べることが

できます。

さばを使った料理では代表的なみ

そ煮です。 鯖のEPA含有量は魚の

中でもトップクラスです。

ミネストローネはイタリア語で｢具材

が豊富なスープ」という意味だそう

です。オリーブオイルで炒め、にんに

くが入ります。

紅鮭は鮮やかな紅色をしており、他

の鮭と比べても色みが強いのが特

徴です。 味も濃く、脂のりがよいわ

りにあっさりとしています。

明日は地区総体1日目。エネルギー

の元になる炭水化物をしっかりとり、

今までの練習の成果を存分に発揮

してきてくださいね！

肉や野菜をごま油で炒めて煮込む

料理がけんちん汁です。鎌倉の建

長寺で作られる「建長汁」が「けん

ちん汁」と呼ばれるようになったとい

う説もあります。

「歯と口の健康週間」にちなんだ、

かみ応えのあるごぼうや竹の子な

どの食材を多く取り入れたメニュー

の給食です。

給食のラーメンは野菜をたっぷり使

います。今日はにんにくと生姜も入

れた、野菜みそです。暑い時期に向

けて、スタミナアップをしていきましょ

う。

マーボーは豆腐やなすを使うことが

多いですが、大根で作ります。甘口

みそのテンメンジャンで仕上げます。

月 火 水 木 金

＊牛乳は毎日つきます。
＊物資の都合により献立が
変更になることがあります。

開校記念日

由利本荘市立本荘南中学校
６月の献立表
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