
令和3年度

※牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

付
つ

きます。予定
よてい

献立
こんだて

につき、変更
へんこう

になることがあります。 男鹿市立小中学校南部共同調理場

 　７月
がつ

７日
なのか

にそうめんを食
た

べると病気
びょうき

に

 ならないと言
い

い伝
つた

えられてきました。

　 給食
きゅうしょく

の七夕
たなばた

汁
じる

には卵
たまご

そうめん

 が入
はい

っています。食
た

べて

 無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

いましょう。

普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで十分
じゅうぶん

です。のどが渇
かわ

いてから

 では遅
おそ

いので、その前
まえ

に飲
の

みましょう。

　 運動
うんどう

などで汗
あせ

をたくさんかく場合
ばあい

には、

 ミネラルが補給
ほきゅう

できるスポーツドリンクが

 おすすめです。飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

です。

７月 予定献立表

月 火 水 木 金

-2日 -1日 0日 1日 2日

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！ ☆今月の平均栄養価☆
中学校

エネルギー 832 kcal
たんぱく質　32.0  g
脂　　　質　24.7  g

ごはん ごはん

豆乳
とうにゅう

パンナコッタ（蜂蜜
はちみつ

レモン）

鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き ほっけのごま塩
しお

焼
や

き

じゃがいものそぼろ煮
に

なすのみそ炒
いた

め

野菜
やさい

のみそ汁
しる

八戸
はちのへ

せんべい汁
じる

5日 6日 7日 8日 9日

ごはん ごはん 鮭
さけ

と枝豆
えだまめ

の炊
た

き込
こ

みごはん ごはん 　麦
むぎ

ごはん

さばのカレー焼
や

き イカと野菜
やさい

のチヂミ 和風
わふう

ハンバーグ チーズチキン大葉
おおば

巻
ま

き 　ポークハヤシ

蒸
む

し鶏
どり

とひじきのサラダ 豚肉
ぶたにく

のチャプチェ 塩
しお

きんぴら 煮
に

じゃ昆布
こんぶ

ビーンズサラダ

じゃがいもと青菜
あおな

のみそ汁
しる

韓国風
かんこくふう

わかめスープ 七夕
たなばた

汁
じる

野菜
やさい

と油麩
あぶらふ

のみそ汁
しる

元気
げんき

ヨーグルト

韓国
かんこく

のり セレクトデザート

　麦
むぎ

ごはん 豆乳
とうにゅう

担々麺
たんたんめん

　チーズポテト さんまの蒲焼
かばや

き いわしの生姜
しょうが

煮
に

　夏野菜
なつやさい

カレー ・中華
ちゅうか

麺
めん

（２個
こ

）

12日 13日 14日 15日 16日

メロン

ミネストローネ バンサンスー ひじき五目
ごもく

煮
に

フルーツ杏仁
あんにん

・肉味噌
にくみそ

／・スープ

焼
や

きプリンタルト 豚
ぶた

バラと野菜
やさい

のピリ辛
から

みそ汁
しる

かきたまみそ汁
しる

　（レモンシロップ） みそポテト

男鹿
おが

産
さん

ぶりの竜田
たつた

揚
あ

げ ・バーガーパン／・ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ ・ごはん／・タコミート

19日 20日 21日 22日 23日

26日 27日 1日

ターメリックスープ 小玉
こだま

すいか

なめらかプリン

。

1日

夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう！

切
き

り昆布
こんぶ

とえびのしょっつるサラダ ・照
て

り焼
や

きチキンパティ ・ゆでキャベツ／・チーズ

じゅんさいかやき ごぼうサラダ おくらともずくの卵
たまご

スープ

ごはん セルフ照
て

り焼
や

きチキンバーガー タコライス

スティック納豆
なっとう

　ハムピラフ ごはん ごはん

船一３年なし

食育の日メニュー

船一５，６年なし

七夕献立


