
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 
 

１ 

金 

 

 
コッペパン 

    
 

   あやみどりのポタージュ 

   タコのから揚げ 

   小松菜のレモンサラダ 

タコ 

大豆 

 

牛乳 

生ｸﾘｰﾑ 

脱脂粉乳 

 

パセリ 

小松菜 

玉ねぎ 

枝豆 

キャベツ 

きゅうり 

コーン 

レモン汁 

コッペパン 

薄力粉 

じゃがいも 

から揚げ粉 

上白糖 

無塩ﾊﾞﾀ  ー

菜種油 

 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

787kcal 
 

半夏生とは・・・ 
「稲の根がタコの足のように四方八方 

にしっかりと根付きますように。」と 

願いを込めて、タコを食べる日です。 

35.1g 

31% 

3.0g 

４ 

月 

 

 
ねぎ塩豚丼 

   

   みそ汁 

   セルリーの梅かつおあえ 

   ヨーグルト 

豚肩肉 

油揚げ 

絹ごし豆腐 

みそ 

イカ 

 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

にんじん 

青梗菜 

 

黄ピーマン 

ｾﾙﾘ  ー白菜 

レモン汁 ねぎ 

えのき 玉ねぎ 

きゅうり 

キャベツ 梅 

米 

発芽玄米 

かたくり粉 

上白糖 

菜種油 

ごま油 
797kcal 

 

立沢の植松さんちのセルリー 
 

富士見町の夏の特産物、セルリーの 

収穫が始まりました！ 

35.2g 

25% 

3.1g 
 

５ 
 

火 

 

 
ご飯 

   

かき玉汁 

生揚げのチリソース炒め 

あちゃら漬け 

クインシーメロン 

生揚げ 牛乳 にんじん 

ほうれん草 

ピーマン 

玉ねぎ 

にんにく 

しょうが 

ねぎ 

キャベツ 

しょうが 

メロン 

米 

じゃがいも 

かたくり粉

三温糖 

上白糖 

菜種油 

 
756kcal 

 

ピリ辛で食欲アップ !! その１ 
 

夏になり暑くなると食欲がなくなり 

がち…。辛い食べ物やすっぱい食べ 

物には、食欲増進効果があります。 

26.5g 

22% 

2.9g 

６ 

水 
 
ソフト麺 

    

   けんちん汁 

   海鮮チヂミ 

   ズッキーニの浅漬け 

豚もも肉 

イカ 

アサリ 

卵 

牛乳 

干しエビ 

塩昆布 

にんじん 

にら 

ごぼう 

大根 ねぎ 

生しいたけ 

キャベツ 

ズッキーニ 

きゅうり 

ソフト麺 

こんにゃく 

薄力粉 

かたくり粉 

上白糖 

ごま油 

いりごま白 

 

796kcal 
 

夏が旬！ズッキーニ 
 

イタリアでは、ズッキーニ 

の実だけでなく花も食べる 

そうです。今日は浅漬け！ 

31.3g 

19% 

3.6g 

 

７ 
 

木 

 

 
ちらし寿司 

    
天の川汁  笹の葉揚げ 

   凍り豆腐のごまあえ 

   七夕ゼリー 

油揚げ 

卵 

なると 

ささかま 

凍り豆腐 

牛乳 

青のり 

にんじん 

キヌサヤ 

オクラ 

ほうれん草 

干ししいたけ 

干しかんぴょう 

玉ねぎ 

えのき 

キャベツ 

米 

上白糖 

三温糖 

そうめん 

薄力粉 

星型杏仁豆腐ミックス 

クールゼリーの素 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

 

いりごま白 

796kcal  

25.6g 

22% 

3.3g 
 

８ 

金 
 

黒糖パン 

 

   クレオパトラのスープ 

   カマスのフライ 

～ラビゴットソースがけ 

   ルバーブドレッシングサラダ 

豚ももひき肉 

カマス 

卵 

ロースハム 

牛乳 

糸寒天 

にんじん 

モロヘイヤ 

トマト 

にんにく 

玉ねぎ 

きゅうり 

レタス もやし 

キャベツ 

ルバーブ 

黒糖パン 

薄力粉 

パン粉 

上白糖 

菜種油 

 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

827kcal 

 

ラビゴットソースって、どんなソース？ 

ラビゴッド（ravigote）には、 

フランス語で『元気が出る』と 

いう意味があります。 

36.1g 

31% 

4.2g 

 

11 

月 

 

 
ｷﾑﾀｸ 

ご飯 

    

 
 

   ABCスープ 

   とりのから揚げ・２つ 

   スティックサラダ 

豚ももひき肉 

豚もも肉 

鶏もも肉 

みそ 

牛乳 青梗菜 

にんじん 

白菜キムチ 

つぼ漬け 

えのき 

玉ねぎ コーン 

にんにく 

しょうが 

きゅうり 

セルリー 

米 

じゃがいも 

マカロニ 

かたくり粉 

上白糖 

ごま油 

いりごま白 

菜種油 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸﾞｹｱﾏﾖ 

850kcal 

 

２の１から全校のみなさんへメッセージ 
31.4g 

29% 

3.3g 

 

12 
 

火 
 

ご飯 

    

   にら玉汁 

   なす入り鉄火みそ 

   ブロッコリーの土佐あえ 

   ミニトマト・２つ 

絹ごし豆腐 

卵 

豚ももひき肉 

みそ 

花かつお 

牛乳 

 

にんじん 

にら 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

ﾐﾆトマト 

玉ねぎ 

しょうが 

なす 

きゅうり 

キャベツ 

米 

かたくり粉 

三温糖 

 

菜種油 

 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

 

787kcal 

 

鉄火みそってどんな料理？ 

「鉄火」というのは、「熱した鉄のよう

赤い」という意味で、赤色の豆みそを

使うことから、この名前が付けられた

そう。なめみその一種。 

31.2g 

26% 

2.7g 

 

13 

水 

 

 
ソフト麺 

    

ト  ちゃんぽん汁 

   塩こんぶとチーズのサラダ 

   ブルーベリーマフィン 

豚もも肉 

かまぼこ 

アサリ 

イカ 

卵 

牛乳 

塩昆布 

チーズ 

にんじん しょうが 

にんにく 

玉ねぎ 筍水煮 

もやし 

キャベツ 

きゅうり 

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘ  ー

ソフト麺 

上白糖 

薄力粉 

菜種油 

ごま油 

いりごま白 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

無塩ﾊﾞﾀ  ー

853kcal 
 

乙事の五味ゆき子さんちでとれた、 

大粒でおいしいブルーベリーを使った 

「ブルーベリーマフィン」をいただ 

きましょう！ 

28.8g 

25% 

2.4g 

14 

木 

 

 
ビビンバ 

    

 

   トック 

   小玉スイカ 

豚もも肉 

みそ 

鶏胸肉 

牛乳 ほうれん草 

にんじん 

こねぎ 

 

干しぜんまい 

筍水煮 しめじ 

しょうが 玉ねぎ 

にんにく すいか 

小大豆もやし 

白菜キムチ 

米 

三穏当 

上白糖 

トック（もち） 

菜種油 

いりごま白 

ごま油 

785kcal ピリ辛で食欲アップ ! !その２ 
 

ビビンバとトックは韓国料理。 

どちらもトーバンジャンやキムチ 

などのピリ辛食材が入っています。 

32.2g 

20% 

3.7g 

 

15 

金 

 
 

丸パン 

    

 

   レタスとトマトのスープ 

   チキン(金)カツ 

   コールスロー 

ベーコン 

卵 

鶏もも肉 

卵 

牛乳 

 

トマト 

にんじん 

玉ねぎ 

レタス 

キャベツ 

きゅうり 

コーン 

かたくり粉 

薄力粉 

パン粉 

 

菜種油 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

ｷｭｰﾋﾟｰｴｯ

ｸﾞｹｱﾏﾖ 

ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞ

ﾚｯｼﾝｸ  ゙

831kcal 
        

「めざせ金賞」という 

思いをこめて作ります。 

練習の成果が発揮でき 

ますように★ 

39.3g 

34% 

3.5g 

今月の献立に込めた思い・ポイント 今月の旬の食材 

・食欲をそそり、涼しさを感じられるメニューを取り入れました。 

・水分と一緒に体外へ出るビタミン類の補給ができるような食材を多く取り入れました。 

・学年行事により食数が少ない日には、ふだんは作れない手の込んだメニュー 

を作ります。みなさんに楽しんでほしいと思っています。 

おくら かぼちゃ なす レタス きゅう

り ピーマン ズッキーニ 梅 セロリ 

パセリ トマト スイカ メロン ブルー

ベリー  など 

平成2８年６月３０日  

富士見町立富士見中学校 

 

 

栄養教諭 畠山 

 

 

 

富士見町も、野菜の収穫が盛んになってきました。毎朝、「ふじみ農村よっちゃばり」の生産者さんをはじめ、

町内のみなさんが新鮮な食材を届けてくれています。よっちゃばりのみなさんは、「生産者の顔が見える（誰が

作っているかわかる）、できるだけ農薬や化学肥料に頼らない安全な食材を子どもたちに食べてほしい！」との

思いでがんばってくれています。 

地元でとれる、新鮮でおいしい食材を食べて、暑い夏を乗り切ろう！ 

 

 

 

 

7部のルバーブ 

 

主食・主菜・汁には肉を入れてスタ

ミナ UP！サラダは夏の暑さにも負

けないさわやかなものにしました。 

 
ご飯・焼肉・ナムル・みそダ

レをよく混ぜて食べてね！ 

 

 

 

 

よ
っ
ち
ゃ
ば
り
の 

平
出
幸
子
さ
ん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 
 

             

 

19 
 

火 

 

 

 
ご飯 

    

 

 

   なすとみょうがのみそ汁 

   魚の香味揚げ 

   塩いかの酢の物 

   ブルーベリー 

 

 

 

みそ 

ナイルパーチ 

塩イカ 

牛乳 

糸寒天 

乾燥ﾜｶﾒ 

こねぎ えのき 玉ねぎ 

なす みょうが 

しょうが 

キャベツ 

きゅうり 

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘ  ー

米 

じゃがいも 

かたくり粉 

薄力粉 

上白糖 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

 

ごま油 

772kcal 
 

今月の郷土料理は、「塩いか」です。塩いかとは、皮をむ

いて内臓を取ったいかをゆで、丸ごと塩漬けにしたもの

です。塩漬けすることで長い間保存できるようになるの

で、その間に諏訪地方まで運ばれてきました。冷蔵庫や

自動車がなかった昔の人の知恵です。冷蔵技術や流通網

が発達した今でも、伝統食として受け継がれています。 

35.0g 

21.2% 

3.2g 

 

20 
 

水 

 

 
冷やし 

中華麺 

    

   冷やし中華のタレ 

   冷やし中華の具 

   レタスしゅうまい 

   フルーツ白玉 

ロースハム 

卵 

豚ももひき肉 

鶏ももひき肉 

卵 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

にんじん 小大豆もやし 

きゅうり 

キャベツ 

筍水煮 

レタス 

缶詰（みかん、

パイン、モモ） 

冷やし中華麺 

白玉団子 

上白糖 

いりごま白 

ごま油 
804kcal ☺１・３年生のみ、特別給食☺その１ 
31.7g 

20% 

2.4g 

21 

木 
 

いかめし 

    

   ごま入りすいとん 

   磯マヨあえ 

   大豆と小魚の甘辛がらめ 

下原すいか 

イカ 

油揚げ 

みそ 

大豆 

牛乳 

煮干 

焼きのり 

にんじん 

かぼちゃ 

ほうれん草 

玉ねぎ 

ごぼう ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

しめじ 

スイカ 

米 

もち米 

三温糖 

薄力粉 

かたくり粉 

上白糖 

いりごま白 

ｷｭ ﾋーﾟー ｴｯｸ ｹ゙

ｱマヨ 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

有塩ﾊﾞﾀ  ー

782kcal ☺１・３年生のみ、特別給食☺その２ 
 4725g 

27% 

3.9g 
 

22 

金 

 
 

米粉パン 

    

   あっさりスープ 

   かにかまクリームコロッケ 

   マセドアンサラダ 

アサリ 

かにかま 

卵 

牛乳 

チーズ 

にんじん 

小松菜 

トマト 

玉ねぎ 

白菜 

きゅうり 

キャベツ 

コーン 

米粉パン 

薄力粉 

パン粉 

有塩ﾊﾞﾀ  ー

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

菜種油 

791kcal ☺１・３年生のみ、特別給食☺その３ 
 

 

 

24.7g 

31% 

3.4g 

 

25 

月 

 

 
ナン 

 

   キーマカレー 

   ジャーマンポテト 

   オニオンドレッシングサラダ 

大豆 

豚ももひき肉 

ベーコン 

牛乳 にんじん 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

玉ねぎ 

にんにく 

しょうが 

りんご 

キャベツ 

きゅうり 

ナン 

じゃがいも 

上白糖 

菜種油 802kcal 
 

ナンは、インドやイラク・アフガニスタンな 

どの中東で食べられている薄焼きのパン。パン 

生地をタンドゥールという窯（かま）の内側の 

壁にはりつけて焼きます。 

33.6g 

33% 

4.4g 

 

26 
 

火 

 

 
うなぎ

ご飯 

    

 
 

   すまし汁 

   もずくの酢の物 

   下原すいか 

うなぎ 卵 

絹ごし豆腐 

牛乳 

焼きのり 

もずく 

カチリ 

にんじｎ 

キヌサヤ 

みつば 

干ししいたけ 

干しかんぴょう 

えのき 

玉ねぎ 

白菜 

キャベツ 

きゅうり 

スイカ 

米 

上白糖 

 
769kcal 長野県のブランドすいか！ 

 

松本市波田で作られている「下原 

すいか（しもっぱらすいか、しもはら 

すいか）」。火山灰土の土壌、昼夜の温度差、日照時間の

長さが栽培に適しており、甘くてシャキっとみずみずし

いすいかが育ちます。 

29.9g 

22% 

3.2g 

 

27 
 

水 

 
にゅうめん 

 

 
 

   ツナにゅうめん汁 

パステウ 

海そうサラダ 

なると 卵 

ツナオイル 

豚ももひき肉 

牛乳 

チーズ 

海そう 

ほうれん草 玉ねぎ 

生しいたけ 

ねぎ 

にんにく 

玉ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

にゅうめん 

春巻きの皮 

薄力粉 

三穏当 

菜種油 

 

米ｻﾗﾀﾞ油 

(揚げ油) 

 

827kcal 夏休み中にリオオリンピックが開催されます！ 

★ オリンピック 8月5日〜21日 

★ パラリンピック9月７日～１８日 
    

長野県出身の選手もいます！応援しよう！ 
★ 奥原 希望選手（バトミントン）★矢澤一輝選手（カヌー） 

       ★ 藤澤 勇選手（競歩）    ★ 荒井 広宙選手（競歩） 

       ★ 箱山 愛香選手（シンクロ） など 

34.8g 

27% 

3.4g 

イラスト：少年写真新聞社 
＊材料等の都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。 

＊７月分の給食の平均栄養価（基準値）は、エネルギー820（801）kcal、たんぱく質32.8（30）ｇ、脂質26（25～30）%、塩分3.2（3.0）ｇ 

毎月第三月曜日は郷土食の日③ 

長野県 富士見中学校HP 検 索 毎月の予定献立表は、富士見中のホームページでも見ることができます。学校行事の様子

などもアップされていますので、ぜひご覧ください。http://fkjwww.suwa-ngn.ed.jp/ 

いかにもち米をつめて煮るいかめしは、北

海道の郷土料理です。もちろん、給食室で

手作りします！ 

旬のレタスを使ったレタスしゅう 

まいは、しゅうまいの皮のかわり 

に肉ダネをレタスで包んだ料理。 

 

 

主な使用食材の産地 ６月 
よっちゃばり米 おからこんにゃく ほうれん草 美味ﾀｽ 玉ねぎ ｸ゙ ﾘ ﾝーﾘー ﾌ ｾﾙﾘー  わわさい サンチュ キャベツ 紫玉ねぎ 米粉 サニーレタス 大根 乙事ささげ豆 もちきび みそ富士見中ルバーブ茅野市生しいたけ なめこ

諏訪市きゅうり トマト松本市こねぎ佐久市白菜南牧村白菜飯山市きゅうり飯田市しめじ長野市きゅうり えのき伊那市えのき ﾌ゙ ﾛｯｺﾘ‐塩尻市あやみどり明科信州サーモン駒ケ根市小大豆もやし長野県牛肉 豚肉 鶏肉 

卵 赤ピーマン 豆腐 大豆北海道大根青森県ごぼう にんにく三陸イカ山形県さくらんぼ群馬県きゅうり ﾄﾏﾄ 玉ねぎ茨城県キャベツ 白菜 青梗菜 ねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ ﾒﾛﾝ 小松菜千葉県ねぎ にんじん さつまいも パセリ山梨県

もやし静岡県じゃがいも愛知県青しそ三重県イワシ アサリ高知県しょうが にら広島県煮干し九州キビナゴ佐渡トビウオ香川県玉ねぎ佐賀県玉ねぎ国内トビウオタイエビメキシコかぼちゃノルウェーサバカナダ馬肉 

○●○● えびの春巻き ●○●○ 
エビのプリプリがたまらない！！！大人気でした！ 

＝＝＝＝＝＝ 材料 10コ分 ＝＝＝＝＝＝＝ 

 ・むき生えび 300g 

 ・酒 小さじ2 

 ・キャベツ 120g（葉3～4枚） 

 ・たまねぎ 70g（中くらい1/3 玉） 

 ・塩 2g（小さじ1/3杯） 

 ・オイスターソース 大さじ1.5杯 

 ・かたくり粉 大さじ2 

 ・春巻きの皮 10枚 

 ・揚げ油 適量 

 

＝＝＝＝＝＝＝ 作 り 方 ＝＝＝＝＝＝＝＝ 

① むき生えびに酒をふり、下味をつけておく。 

② キャベツは 8mm 幅の短冊、たまねぎは薄

いスライスに切り、塩をふって、ザルに上げ

て水気を切っておく。 

③ ①と②とかたくり粉・オイスターソースを混

ぜて具を作る。10 等分にする。 

④ 春巻きの皮に③をのせて巻く。 

ポイント皮と具の間に空気を入れるように

ふんわりと巻くとパリパリとした食感にな

ります。きつく巻かないこと！ 

⑤ １７０度くらいの揚げ油に④を入れ、こん 

がりきつね色になるまで、数分間揚げる。 

 

＝＝＝＝＝＝１人分の栄養価＝＝＝＝＝＝ 

・エネルギー117kcal ・塩分量0.6g 

 

 

○●○● キムチサラダ ●○●○ 
今が旬！富士見産のセルリーと相性抜群！！！ 

＝＝＝＝＝＝＝ 材料 ４人分 ＝＝＝＝＝＝＝ 

 ・キャベツ 

 ・セルリー 

 ・きゅうり 

 ・白菜キムチ ４０ｇ 

 ・とりささみ水煮缶詰 1缶 

 ・白いりごま 小さじ１杯 

 ・砂糖 小さじ１杯 

 ・酢  小さじ1.5杯 

 ・しょうゆ 小さじ1杯 

＝＝＝＝＝＝＝＝ 作 り 方 ＝＝＝＝＝＝＝＝ 

① お好きな野菜を食べやすい大きさに切る。 

例：キャベツ1cm幅短冊、セルリー斜め小口、きゅうり 輪切り 

② 全ての材料を混ぜる。 

ポイント白菜キムチやとりささみ水煮缶詰 

の水気を切ってから野菜とあえると、サラダ 

が水っぽくなりません。 

＝＝＝＝＝＝ １人分の栄養価 ＝＝＝＝＝ 

・エネルギー41kcal  ・塩分量0.5g 

お好きな野菜250ｇ 

●○●○● 梅肉あえ ●○●○● 
梅入りだけど、すっぱすぎないので食べやすい！

夏にオススメのさっぱりとしたサラダです。 

＝＝＝＝＝＝＝ 材料 ４人分 ＝＝＝＝＝＝＝ 

 ・キャベツ 

 ・きゅうり 

 ・えのきたけ 

 ・かまぼこ 30g 

 ・梅 10g 

 ・砂糖 小さじ１杯 

 ・しょうゆ 小さじ1杯 

 

＝＝＝＝＝＝＝ 作 り 方 ＝＝＝＝＝＝＝＝ 

① お好きな野菜などを食べやすい大きさに切る。 

例：キャベツ 1cm幅短冊、きゅうり 半分斜め小口、 

えのき 長さ1/2、かまぼこ 5mm幅短冊 

② 梅は種をとり、たたいてペースト状にする。

砂糖、しょうゆを加え、ドレッシングを作る。 

③ ①と②をあえて完成！ 

＝＝＝＝＝＝＝１人分の栄養価＝＝＝＝＝＝ 

・エネルギー30kcal ・塩分量0.6g 

 

お好きな野菜250ｇ 

ドレッシング 

給食で人気だったレシピや、オススメレシピを紹介します。 

もう一品ほしい・・・そんな時に作ってみませんか？ 

※ 材料の量は目安です。特に、調味料はメーカーなどで味が違いますので、 

お好みの味になるように加減してくださいね。 

●○●サバのソース煮●○● 
サバのみそ煮のアレンジ。「サバとソースが合う

の？」と思うかもしれませんが、これがおいしい！ 

＝＝＝＝＝ 材料 ４人分 ＝＝＝＝＝＝ 

 ・サバ ４切 

 ・しょうが お好みで 

 ・砂糖 大さじ2杯 

 ・しょうゆ 小さじ2杯 

 ・ｳｽﾀｰｿｰｽ 大さじ2杯 

 ・酒 小さじ1.5杯 

 ・水 50cc～ 

 ・落としぶた 

＝＝＝＝＝＝ 作 り 方 ＝＝＝＝＝＝＝ 

① しょうがは薄い輪切りにする。 

② 煮汁の材料を全て入れて煮立て、皮を上に

したサバを入れ、落としぶたをして中火か

ら弱火で30 分程度煮る。 

ポイント②の後、火を止めて冷ましてから再度

温めて食べると、味がしみておいしいですよ。 

＝＝＝＝＝１人分の栄養価＝＝＝＝＝ 

・エネルギー225kcal ・塩分量1.1g 

 

煮汁 

 

 

 

普段は作れないクリームコロッケにチャレ

ンジします！(作業が多くとても大変なメ

ニューなので、普段は作れないのです。） 

 

 

具 


