
平成２９年度

今月の食生活目標

　先月の終わりからやっと梅雨らしい天気になってきました。じめじめしてうっとうしく思う長雨も、農作物にとっては大切な恵み

の雨です。昨年は豪雨災害などの天候不順により、野菜の価格が一年を通して高めで給食費の運営にも苦労しました。今年は豊作に

なりますようにと願いながら、７月の献立を考えました。

　保健委員会からの依頼により【歯の月間】に合わせて、毎日カミカミメニューを出します。

（ただし、11〜13日を除く）太字で書かれた料理がカミカミメニューです。かみごたえ

のある食べ物とは、単に硬い食べ物ではなく食物せんいの多い野菜や海そう、きのこ、

大豆のほか、干した野菜や魚、果物、筋せんいのしっかりした牛肉や豚肉を焼いたものなど、

何回もかむ必要がある食べ物ことをいいます。家でもかみがたえがある食べ物を意識して取

り入れてみましょう。

　給食委員会の企画により、７月から希望献立を実施します。給食委員を中心に、自分たちが食べたい

料理をただ並べるのではなく、「全校生徒が食べる食事」ということを頭において、和・洋・中の組み

合わせや栄養バランスなどを考えながら献立を立ててもらいました。

　みなさんが楽しみにしている年に一度の希望献立なので、できる限り第一候補の料理を出したいと

思っています。しかし、そうはいっても、１食が１０００キロカロリーを超えてしまうとエネルギーの

とり過ぎになるし、１食３３０円という限られた予算もあるので、第２，第３候補になることもあります。

おそらく調理作業が忙しい献立になることが予想されますが、給食室全員で力を合わせて作るので、

ゆっくり味わいながら、希望献立を楽しんでください。

　７月になり、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」の生産者のみなさんが、新鮮な野菜を学校に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！」

との思いで猛暑の中がんばってくれています。生産者のみなさんに感謝しながら、

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！


主菜：魚・肉・卵のおかず １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

副菜：野菜のおかず 魚・肉 牛乳 その他の 穀類 たんぱく質 ｇ

汁物：味噌汁・スープなど 卵・大豆 小魚 野菜 芋 脂質 ｇ

デザート：果物・ゼリーなど 大豆製品 海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

ご飯 ごまだれハンバーグ 豚肉 牛乳 人参 玉葱　白菜 米 油 851 kcal

こぶづけ 卵　鶏肉 昆布 かぼちゃ きゅうり パン粉 ごま 35.9 ｇ

南瓜
か ぼ ち ゃ

となすのみそ汁
し る

厚揚げ ほうれん草 キャベツ ごま油 27.9 ｇ

剣先
け ん さ き

するめ するめ なす　しめじ 3.0 ｇ

キムタクご飯 いかみりん 人参 白菜　大根 米　砂糖 油 840 kcal

スティックサラダ ほうれん草 玉葱　えのき 片栗粉　ゼリー ごま油 30.0 ｇ

たまごスープ 豚肉 牛乳 セルリー マヨネーズ 27.2 ｇ

ソーダゼリー いか　卵 ホイップ きゅうり ごま 3.8 ｇ

ツナにゅうめん ツナにゅうめんの具 ツナ 牛乳 ほうれん草 しめじ　セルリー めん 823 kcal

アスパラとポテトのそぼろがらめ 豚肉 アスパラ 玉葱　長葱 砂糖 32.2 ｇ

さきいかサラダ なると きゅうり じゃが芋 24.4 ｇ

にゅうめんの汁 いか 生姜　キャベツ 3.7 ｇ

ご飯 笹かまの２色揚げ 笹かま 牛乳 人参 キャベツ 米 油 823 kcal

小魚とチーズのサラダ 卵 しらす おくら きゅうり 小麦粉 ごま 26.9 ｇ

天の川汁 チーズ おかひじき 玉葱 ふ ごま油 20.6 ｇ

七夕ゼリー 青海苔 ホイップ えのき 七夕ゼリー 3.7 ｇ
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給食に使われる食品：太字は「よっちゃばり」の予定
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色々な食品をバランスよくとれるよう、工夫しま
した。主菜は、カロリーが少し多いかもしれない
けど、副菜や汁で抑えられるようにしたので、バ
ランスの良い献立になったと思います。

剣先いかを干した「するめ」を出
します。いかは消化に時間がかか
るので、よくかんで味わってから
飲み込みましょう。明日の「いか
みりん」もね♪

アスパラのシーズンも今月で終わ
ります。今日は、アスパラが苦手
な人でもおいしく食べられるよう
に、揚げたじゃがいもと一緒にそ
ぼろで和えました。

１日早い七夕献立で
す。七夕らしい食材を
使い、星をたくさんち
りばめました☆

太字はカミカミメニュー
や行事食など

よ

よ

七夕献立☆

２の１希望献立

旬



米粉パン なすとズッキーニのチーズ焼き 豚肉 牛乳 トマト 玉葱　ビミタス パン オリーブ油 767 kcal

アーモンドサラダ チーズ 人参 ズッキーニ　なす マカロニ 油 25.9 ｇ

キャベツのスープ わかめ コーン　きゅうり アーモンド 26.4 ｇ

キャベツ 3.0 ｇ

鶏肉の唐揚げ 牛乳 人参 もやし　きくらげ 米　砂糖 油 893 kcal

春雨サラダ しらす 大根　ごぼう 片栗粉　春雨 32.3 ｇ

豚汁 鶏肉　豚肉 わかめ きゅうり　玉葱 こんにゃく 30.1 ｇ

シューアイス 豆腐　油揚げ アイス 白菜　長葱 じゃが芋 3.4 ｇ

ご飯 鮭のちゃんちゃん焼き 鮭　豆腐 牛乳 ピーマン 玉葱　コーン 砂糖 バター 836 kcal

かぼちゃサラダ ヨーグルト かぼちゃ しめじ　えのき 白玉粉 マヨネーズ 29.9 ｇ

豆腐団子汁 小松菜 キャベツ ごま 25.5 ｇ

人参 白菜 2.7 ｇ

けんちんうどん 豆腐
と う ふ

と卵
たまご

の蒸
む

しあん 牛乳 人参 ごぼう　しめじ めん ごま油 737 kcal

辛子
か ら し

和
あ

え 小松菜 白菜　もやし　長葱 里芋 31.0 ｇ

けんちんうどんの汁
し る

卵　鶏肉 椎茸　キャベツ こんにゃく 15.7 ｇ

メロン 豆腐　えび みつば　メロン 片栗粉 3.5 ｇ

カツ丼 カツ丼の具 豚肉 牛乳 人参 みつば　なす 米　砂糖 油 857 kcal

お浸し 卵 わかめ 小松菜 玉葱　えのき 小麦粉 37.3 ｇ

大根とわかめの味噌汁 ほうれん草 子大豆もやし パン粉 27.8 ｇ

キャベツ　大根 じゃが芋 4.1 ｇ

パンプキンパン かじきのイタリア風
ふ う

めかじき 牛乳 トマト　パセリ 玉葱 パン オリーブ油 830 kcal

カラフルサラダ 鶏肉 小魚 ピーマン キャベツ 砂糖 油 37.2 ｇ

レタスのスープ ベーコン 赤ピーマン きゅうり 28.3 ｇ

小魚 黄ピーマン レタス 3.9 ｇ
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月

ご飯 827 kcal

凍り豆腐の肉みそがらめ   凍り豆腐 牛乳 人参 生姜　玉葱　なす　えのき じゃが芋 油 28.4 ｇ

塩いかと寒天の酢の物 豚肉 わかめ 小松菜 キャベツ　きゅうり
片栗粉　砂糖

23.5 ｇ

なすとじゃが芋のみそ汁　すいか いか 寒天 みょうが　すいか　　 3.2 ｇ

海鮮ラーメン 海鮮ラーメンの具 ホタテ 牛乳 人参 長葱　玉葱　レタス めん ごま油 844 kcal

ごまじゃこサラダ いか ほうれん草 たけのこ　白菜　キャベツ 小麦粉 バター 32.8 ｇ

海鮮ラーメンの汁 えび 大根　きくらげ 砂糖 ごま 21.4 ｇ

ブルーベリーマフィン 卵 水菜　ブルーベリー 3.1 ｇ

ビビンバ丼 ビビンバ丼の具 豚肉 牛乳 人参 生姜　にんにく 米 油 800 kcal

冷奴
ひややっこ

卵　鰹節 いりこ ほうれん草 ぜんまい 砂糖 バター 35.8 ｇ

大豆といりこの甘辛 豆腐 サラダ葱 大豆もやし 片栗粉 ごま 24.6 ｇ

大豆 2.2 ｇ

じゃこ海苔チーズトーストの具 牛乳 おくら　かぼちゃ レタス　玉葱 パン 759 kcal

しょうゆフレンチ しらす 赤ピーマン　トマト キャベツ じゃが芋 30.8 ｇ

夏野菜スープ チーズ チンゲン菜 きゅうり 27.9 ｇ

冷凍みかん 海苔 おかひじき ズッキーニ　みかん 3.7 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値は

　　エネルギー820kcal、たんぱく質25.0～40.0ｇ、脂質22.8～27.3ｇ、塩分は3.0ｇ以下です。

  ７月の平均栄養量は

　　エネルギー821Kcal、たんぱく質31.9ｇ、脂質25.1ｇ、塩分3.3ｇです。

　　私たちの体は暑さや運動などによって体温が上がると汗をかいて体温が上がりすぎないように調整しています。

　汗をかくことによって失われた水分を補給しないままでいると、脱水状態になってしまいます。脱水がすすむ

　と、体温を調節する働きや運動機能が低下したり、熱中症になったりしてしまいます。水分補給は、少しずつ

　こまめにしましょう。かぶ飲みすると血液に急に水分が増えて疲れやすくなったり、胃液が薄まり食べ物の消化

　能力が落ちてしまうので気を付けましょう。１回コップ半分から１杯が適量です。

じゃこ海苔
チーズﾄｰｽﾄ

焼いたカジキに完熟トマトで
作ったソースをかけていただ
きます。完熟だから出せるお
いしさです。

食数が少ない日にしか出せな
い「カツ丼」を作ります。い
くつもの調理工程を重ねて、
やっと出来上がる逸品を味
わってください♪

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。

よっちゃばりから届いた
旬の地元産ブルーベリー
を手作りマフィンでいた
だきます♪

富士見中初の一ヶ月もある夏休み！浮かれて
生活リズムを乱して、残念な夏休みにならな
いようにしよう！楽しい夏休みのポイントは
「早寝・早起き・朝ごはん」です！

猛暑で食欲が落ちても食べられるよう
に、冷たい「冷奴」とピリ辛の「ビビン
バ」を出します。しっかり食べて暑さを
跳ね飛ばそう！
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じゃこ入り
わかめご飯 全校のみなさんが“Happy”になれるような

献立を考えました。また、バランスを考え、
部活で頑張れるように考えました。おいしく
楽しんで食べてください！

地元産の
ズッキーニを
旬のなすと一緒に
チーズ焼きでいた
だきます。

かぼちゃの黄色は、体の中で
ビタミンAになって働くカロテ
ンの色です。皮ふや粘まくを
丈夫にしてくれます。

主な使用食材の産地 ６月
＊よっちゃばり：米，みそ，玉ねぎ，アスパラ，ズッキーニ，サニーレタス，ロメインレタス，ほうれん草，いんげん豆，金時豆，レッドキドニー ＊松本：きゅうり，白菜
＊長野県：豚肉，卵，豆腐，油揚げ，おから ＊佐久市：アスパラ，白菜 ＊飯田市：アスパラ，しめじ ＊茅野市：生椎茸
＊塩尻市：アスパラ，大根＊長野市：みつば ＊諏訪市：きゅうり，セルリー，ほうれん草 ＊中野市：えのき，エリンギ ＊山梨：もやし
＊千葉：人参，パセリ，長葱，さつまいも ＊群馬：きゅうり，小松菜 ＊茨城：小松菜，白菜，キャベツ，蓮根，チンゲン菜 ＊福井：いか
＊愛知：大葉，みつば，ミニトマト ＊兵庫：玉ねぎ ＊佐賀：玉ねぎ ＊高知：生姜 ＊鹿児島：じゃがいも ＊長崎：じゃがいも
＊静岡：じゃがいも ＊熊本：じゃがいも ＊山形：にら ＊青森：鶏肉，ごぼう，にんにく，大根 ＊鳥取：豆あじ
＊メキシコ：かぼちゃ ＊カナダ：ししゃも ＊ニュージーランド：ホキ ＊タイ：あさり，えび ＊インドネシア：しらす ＊ロシア：鮭

郷土食の日：「塩いかと寒天の酢の物」を出します♪

イラストなど出典：少年写真新聞社
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1年：宿泊学習

２年：職場体験

1年：休業日

２年：職場体験

1年：宿泊学習

２年：職場体験

１１・１２・１３日の３日間は
３年生だけの給食です。手間が
かかって全校だと作るのが難し
い料理を作ります。

よ

旬

２の３希望献立

旬


