
岩国市立岩国小学校
7月後半 よていこんだてひょう ２０２３．６．２７

栄養量
ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)
たん白質

（ｇ）

10 ごはん 牛乳 ごはん 629 きのこ

さけのチーズフライ さけ チーズ パンこ あぶら 果物

そくせきづけ くきわかめ キャベツ、きゅうり しお

月 なつやさいのみそしる とうふ、あぶらあげ、
みそ

かぼちゃ、にん
じん、ねぎ

たまねぎ、なす いりこ 23.7

11 パン 牛乳 パン 598 海藻

ポークビーンズ だいず、ぶたにく にんじん たまねぎ、グリンピース じゃがいも
ケチャップ、ウスターソー
ス、あかワイン、しお、こ
しょう

乳製品

こまつなのソテー ウインナー こまつな キャベツ、とうもろこし あぶら しお、こしょう

火 すいか すいか 26.0

12 ごはん 牛乳 ごはん 758 魚

マーボーどうふ
とうふ、ぶたにく、だ
いずミート、みそ

にんじん、ねぎ
たまねぎ、ほししいたけ、たけの
こ、しょうが、にんにく でんぷん、さとう

あぶら、ごまあぶ
ら

さけ、トウバンジャン、しょ
うゆ 海藻

水 あげはるまき ぶたにく にんじん
たまねぎ、キャベツ、し
いたけ、しょうが

はるさめ、はくりきこ あぶら 27.6

13 ごはん 牛乳 ごはん 601 乳製品

なっとうみそ
なっとう、ぶたにく、
みそ

ねぎ さとう ごま しょうゆ、さけ、みりん 種実類

木 とりにく、なまあげ こんぶ
にんじん、さや
いんげん

たまねぎ、ごぼう
じゃがいも、しらた
き、さとう

しょうゆ、さけ、しお 23.9

14 パン 牛乳 パン 590 魚

なすとひきにくのスパゲティ ぶたにく、ぎゅうにく にんじん
たまねぎ、なす、グリン
ピース

スパゲティ
ケチャップ、ウスターソー
ス、あかワイン、しお、こ
しょう、カレーこ

果物

金 ハムサラダ ハム、とりささみ
にんじん、こま
つな

キャベツ、とうもろこし さとう あぶら
しお、しょうゆ、す、こしょ
う 26.0

18 せわりパン 牛乳 パン 538 いも類

フランクフルト ポークフランク ケチャップ 海藻

ボイルキャベツ キャベツ

火 とうふスープ とうふ、ぶたにく
にんじん、ほう
れんそう

たまねぎ、たけのこ、きく
らげ

ごま
コンソメ、しょうゆ、しお、
こしょう 27.3

19 ごはん 牛乳 ごはん 646 魚

なつやさいカレー とりにく チーズ
にんじん、かぼ
ちゃ、トマト たまねぎ、グリンピース はくりきこ バター

カレーこ、ケチャップ、し
お、こしょう 種実類

水 フルーツポンチ みかんかん、ももかん、パインか
ん、みかんジュース 三色だんご 20.5

（都合により献立を変更することがあります。）

材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた

鶏肉
とりにく

200g 三温糖
さんおんとう

（砂糖
さとう

） 8g ①たれの材料
ざいりょう

を煮立
にた

たせておく。

かたくり粉
こ

2５g しょうゆ 10g ②ごぼうは乱切
らんぎ

りにして素揚
すあ

げする。

ごぼう 80g みりん 4g ③むきえだまめはゆでておく。

むきえだまめ 20g 水 10g ④鶏
とり

肉
にく

は一口大
ひとくちだい

に切
き

り、かたくり粉
こ

をまぶして揚
あ

げる。

揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

⑤②③④に①のたれをからませる。

材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた

キャベツ 100g いりごま 6g ①キャベツ（千切
せんぎ

り）、きゅうり（輪切
わぎ

り）、

きゅうり 60g ごま油
あぶら

2g 　セロリー（千
せん

切
ぎ

り）をそれぞれ切
き

り、ゆでて水冷
すいれい

する。

セロリー 20g 三温糖
さんおんとう

（砂糖
さとう

） 4g ②とうもこし、しらす干
ぼ

しもゆでて冷
さ

ます。

とうもろこし 20g しょうゆ 8g ③調味料
ちょうみりょう

まぜ合
あ

わせ、調味
ちょうみ

する。

しらすぼし 12g 穀物
こくもつ

酢
す

14g

やさいのうまに

その他
１群

曜
日 こ　ん　だ　て　め　い

ざ　　　い　　　り　　　ょ　　　う　　　め　　　い お
う
ち
で

た
べ
て
ね２群 ３群 ４群 ５群 ６群

主に体を作るもとになる 主に体の調子を整えるもとになる 主にエネルギーのもとになる

給食の人気メニューを作ってみよう！

チキンチキンごぼう

ごまじゃこサラダ


