
１日 ２日 ３日

丸パン スタミナ丼 ごはん

ハーブチキン わかめのみそ汁 肉団子

ミートソースペンネ ビーフン炒め

野菜スープ 中華スープ

６日 ７日 ８日 ９日 １０日

ごはん ごはん ソース焼きそば ごはん 夏野菜カレーライス

星のハンバーグ いわしの梅煮 チンゲンサイのスープ 鶏の照り焼き キャベツコーンソテー

温野菜 うの花の炒り煮 ひじきの煮物

七夕汁 白菜のみそ汁 豆腐のみそ汁

ソーダゼリー

１３日 １４日 １５日 １６日 １７日

ごはん タコライス 米粉パン ごはん ビビンバ

男爵コロッケ （タコミート・温野菜） チキンピカタ 焼きギョーザ 白菜スープ

豚肉とキャベツの味噌炒め もずくスープ ラタトゥイユ メンマの炒め物

花麩のすまし汁 きのこスープ 糸かまスープ

２０日 ２１日 ２２日

キーマカレーライス 稲庭風うどん

サイコロソテー

シューアイス

　

ブロッコリーのツナコーン炒め

キーマカレーは「ひき肉を使ったカ
レー」で、汁気が少なくスパイスとひ
き肉の旨味が特徴のインド・パキスタ
ン発祥の料理です。

海の日

稲庭うどんは、秋田県湯沢市稲庭町が
発祥の手延べ製法によるうどんです。
日高の昆布やかつお節からだしをと
り、塩分濃度もチェックして提供して
います。

豚肉に含まれるビタミンＢは疲労回復
に効果的な優秀食材です。発酵食品の
みそと組み合わせることで体への吸収
が高まります。

タコライスは沖縄県の料理で、メキシ
コの「タコス」を元に生まれました。
ごはんとお肉、野菜が同時にとれる栄
養バランスのよい料理です。

暑くて体調を崩しやすいこの時期は、
冷たい物や甘い飲み物の取り過ぎに注
意しましょう。

ビビンバは韓国語で混ぜご飯を意味す
る韓国の代表的な料理の１つです。ナ
ムルや肉、ぜんまい、キムチ、玉子な
どを炒めて豆板醤やごま油で味付けし
ます。

明日から２年生職場体験のため「１日
早い七夕メニュー」です。七夕は日本
で昔から大切にされてきた五節句のう
ちの一つです。給食では七夕をイメー
ジした料理と食材が登場しています。

酸味のある食材の1つに梅干しがありま
す。酸っぱくてしょっぱい梅干しは世
界中で、日本独自の食材です。

汗をたくさんかく季節なので、こまめ
に水分補給をしましょう。牛乳やスー
プも水分補給になります。

昆布は、だしにも使われる「日本伝統
の食材」です。食物繊維という栄養素
を含み、お腹の調子を整える働きがあ
ります。

夏野菜は旬の時期に収穫されるため栄
養価が高く水分を多く含んでいます。
これにより、脱水症状や熱中症の予
防、夏バテ防止に役立ちます。

ラタトゥイユとは、トマトやなす、
ズッキーニなどの夏野菜をたっぷり
使ったフランスの煮込み料理です。

ビーフンとは、米から作られた麺のこ
とで、中国や台湾、東南アジアでよく
食べられています。

月 火 水 木 金

暑さが厳しくなってくるこの時期、食
欲が落ちやすくなります。そんなとき
は酸味ある食材でさっぱりした料理が
食べやすいです。

「2年生職場体験」「2年生職場体験」「2年生職場体験」

「2年生ふれあいPR事業」

水分補給は、のどが乾く前にするよう
にしましょう。運動をしない日でも食
事以外から1.5～2リットルの水分が必
要です。

由利本荘市立本荘南中学校
＊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。

七夕メニュー

7月の献立表

沖縄県 郷土料理

インド

暑い日が続いています
が、元気に過ごせていま
すか？
体調不良を防ぐために、
毎日の食事に気をつけて、
元気に夏を乗り切りましょ
う♪
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韓 国フランス


