
日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

ドッグパン(乳 麦)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉 玉ねぎ　にんじん　白菜 パン(乳 麦)　砂糖　米油

チリコンカン ベーコン えのきたけ　とうもろこし 米粉　マーガリン(乳) 747 36.9 24.2 3.0

白菜とベーコンのスープ　ｼｭｰｱｲｽ(卵 乳 麦) 大豆　卵(卵) グリンピース　にんにく　トマト 小麦粉(麦)　水あめ kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉　昆布 玉ねぎ　にんにく　ほうれん草　にら ごはん　

豚肉のキムチ炒め　　　　抹茶大豆 豚肉　大豆 にんじん　白菜　しょうが　大根 砂糖　水あめ　米油 760 30.6 15.6 2.6

とり肉とじゃがいものスープ　　オレンジ みそ 長ねぎ　チンゲンサイ　りんご　ｵﾚﾝｼﾞ じゃがいも　米粉 kcal g g g

　　☆　みそ汁コンテスト最優秀賞献立　☆　

青菜ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉 大根葉　玉ねぎ　長ねぎ ごはん　砂糖

星型コロッケ(麦) 豆腐 トマト　オクラ　 でん粉　ごま油 805 25.3 24.7 2.8

トマトとオクラの中華風みそ汁(卵)　七夕ゼリー 卵(卵)　みそ パインアップル 米油　じゃがいも　水あめ kcal g g g

 　魚食 給食：いわし　 　

麦ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉 玉ねぎ　にんじん　こんにゃく ごはん　大麦　

いわしの土佐煮 いわし　かつお節 さやいんげん　ミニトマト じゃがいも　砂糖　 817 39.8 20.3 2.5

肉じゃが　　ミニトマト② 米油　 kcal g g g

みそラーメン【中華ソフトめん(麦)＋みそ味スープ】 牛乳(乳)　豚肉　 にんじん　長ねぎ　たけのこ　小松菜 中華ｿﾌﾄめん(麦)　ごま油

牛乳(乳)　春巻き(麦)　 みそ　大豆 とうもろこし　干ししいたけ　にら　玉ねぎ ラード　小麦粉(麦)　春雨 870 32.4 24.2 3.2

すいか キャベツ　しょうが　にんにく　すいか 米油　砂糖　でん粉 kcal g g g

コッペパン(乳 麦)　ﾚｰｽﾞﾝｸﾘｰﾑ(乳)　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ベーコン にんじん　玉ねぎ　パセリ コッペパン(乳 麦)

煮込みタンドリーチキン(乳) とり肉　ヨーグルト(乳) キャベツ　ピーマン 米油　 747 38.5 26.7 2.7

ジュリエンヌスープ　チーズ(乳) チーズ(乳)　スキムミルク(乳) にんにく　レモン　レーズン 砂糖 kcal g g g

　地域の郷土料理献立　：　じゃんがら　

 　魚食 給食 　：　さば　　

ごはん　牛乳(乳)　 牛乳(乳)　油揚げ なす　玉ねぎ ごはん　

さばの竜田揚げ みそ　 しょうが　にんじん でん粉　米油 787 29.7 24.8 2.0

さいんげんのごまよごし　　なす汁 さば さやいんげん 砂糖　ごま　じゃがいも kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　 キャベツ　しいたけ　にんじん ごはん　ごま油

ビビンバ　　　　　　　アーモンド小魚 豚肉　うずら卵(卵) チンゲンサイ　しょうが　ぜんまい 米油　砂糖 761 33.0 21.5 2.6

五目スープ(卵 え)　キウイフルーツ えび(え)　煮干し もやし　小松菜　キウイフルーツ ごま　アーモンド kcal g g g

　令和3年度に実施した『いわきっ子みそ汁コンテスト』の最優秀賞を受賞した、「トマトとオクラの中華風みそ汁」を
今月の献立に取り入れました。　おいしい夏野菜のトマトとオクラを使用した、暑い夏にぴったりのみそ汁です。
　　　　　♪献立考案…四倉中学校　根本穂南（ほなみ）さん

火

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今回は「いわし」です。

水

火

8 金

いわき市の郷土芸能である“じゃんがら念仏おどり”の唄(うた）の歌詞にちなんだ「じゃんがら給食」です。
　　　〽 盆でば米の飯　　おつけでばなす汁　　十六ささげのよごしはどうだい　～　♪

今月２回目の「常磐もの」は「さば」です。　脂がのっていて、とてもおいしいですよ！
月11

12

今月の食育目標　：　暑さに負けない食事をしよう

三和学校給食共同調理場

1 金

　令和４年７・８月分  学校給食予定献立表 （中学校）

4 月

5

6

木7

かみかみメニュー

日本型食事献立

「常磐もの」はこのマークが目印です！

いわき市産のトマトを

使用します♪

夕食はうす味にしましょう。



日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 たんぱく質  食塩相当量

　地域の郷土料理献立　：　宮崎県延岡市　

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 かぼちゃ　玉ねぎ　大根 ごはん　でん粉

チキン南蛮　タルタルソース　ゆでキャベツ 油揚げ　みそ にんじん　さやいんげん 米油　砂糖 796 33.9 20.3 2.6

　　　　　　　　かぼちゃのみそ汁 レモン　キャベツ　赤パプリカ 水あめ kcal g g g

麦ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豆腐　みそ 長ねぎ　にんじん　こんにゃく ごはん　大麦　ごま油

とり肉のつくね(麦)　かみかみあえ 大豆　豚肉　油揚げ　とり肉 れんこん　玉ねぎ　小松菜　 じゃがいも　砂糖　ごま 795 32.9 20.6 2.8

呉汁 かまぼこ　昆布　しらす干し しょうが　切り干し大根 でん粉　パン粉(麦)　水あめ kcal g g g

食パン(乳 麦)　マーマレードジャム 牛乳(乳)　ベーコン にんじん　玉ねぎ　セロリ パン(乳 麦)　砂糖　じゃがいも

牛乳(乳)・コーヒー　　メンチカツ(麦) 大豆　豆乳 キャベツ　さやいんげん マカロニ(麦)　米油　水あめ 912 33.4 30.0 2.8

ミネストローネ(麦) とり肉　豚肉 トマト　にんにく　みかん　ｵﾚﾝｼﾞ でん粉　パン粉(麦)　ｵﾘｰﾌﾞ油 kcal g g g

ひき肉のカレーライス(乳 麦)　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん　グリンピース ごはん　じゃがいも

ブロッコリーとエリンギのソテー(乳) スキムミルク(乳) にんにく　ブロッコリー カレールウ(乳 麦) 898 30.3 21.2 3.2

冷凍みかん ベーコン　チーズ(乳) とうもろこし　エリンギ　みかん 米油　バター(乳) kcal g g g

日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

コッペパン(乳 麦)　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　牛乳(乳) 牛乳(乳)　 とうもろこし　キャベツ パン(乳 麦)　砂糖

とり肉のガーリックソースかけ とり肉　チーズ(乳) 玉ねぎ　にんじん でん粉　米油　生ｸﾘｰﾑ(乳) 899 38.9 33.3 2.6

キャベツのクリームスープ(乳 麦)　梨 スキムミルク(乳)　 パセリ　梨 ホワイトルウ(乳 麦)　ﾏｰｶﾞﾘﾝ kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉 冬瓜　にんじん　玉ねぎ ごはん　ごま油

さんまおろし煮　ブロッコリーのおかかあえ 豆腐　さんま　 チンゲンサイ　長ねぎ　大根 砂糖　でん粉 725 27.4 20.0 2.5

冬瓜(とうがん)のスープ かつお節 ブロッコリー　キャベツ kcal g g g

♣三和町の郷土料理献立：なすといんげんの揚げびたし♣

三色そぼろごはん(卵)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豆腐　みそ 小松菜　しょうが ごはん　じゃがいも　

なすといんげんの揚げびたし 豚肉　卵(卵) 枝豆　なす　さやいんげん 米油　ごま　砂糖 805 32.1 23.6 2.7

なめこ汁 長ねぎ　なめこ　にんじん kcal g g g

ポークカレーライス(乳 麦)　牛乳(乳) 牛乳(乳)　チーズ(乳) 玉ねぎ　グリンピース　小松菜 ごはん　じゃがいも

小松菜とエリンギのソテー(乳) ベーコン　豚肉 にんじん　にんにく　エリンギ カレールウ(乳 麦) 872 27.2 21.8 2.9

冷凍パイナップル スキムミルク(乳) とうもろこし　パインアップル 米油　バター kcal g g g

14

水13

　<学校給食 摂取基準>　いわき市の生徒の身長 体重の状況をふまえ、基準を策定しています。

火30

三和学校給食共同調理場

金

　給食回数：12回　　　エネルギー：808kcal　　たんぱく質：33.1g　　脂質：22.8g　　カルシウム：424mg　　食塩相当量：2.7g

19 火

いわき市の兄弟都市である宮崎県延岡市は「チキン南蛮発祥の地」です。毎年７月８日を「チキンなんばんの日」として学校給食に出るそうです。

　素揚げした「なす」と「さやいんげん」をしょうゆ味のたれに浸して作ります。　なすが苦手な人でもおいしく食べられる！と好評です♪

金

８月（中学校）

29 月

26

◎「そば」「落花生」を含む食品は使用していませんが、製造工場で混入する可能性があります。◎いわき市のホームページで、過去の献立表や給食レシピを掲載しています。ぜひご覧ください。

◎アレルギー物質を含む献立・食品の場合には、名称の後ろに（　）で表記しています。　たまご…（卵）　牛乳…（乳）　小麦…（麦） えび…（え） かに…（か）

◎給食の食材は安全が確認できたものを使用しています。そのため、食材がそろわないときには献立内容や産地を変更する場合があります。◎はしは毎日持ち帰って洗いましょう。次の日も忘れずに。

　給食回数：4回　　　エネルギー：825kcal　　たんぱく質：31.4g　　脂質：24.7g　　カルシウム：444mg　　食塩相当量：2.7g

31 水

15

７月（中学校）

木

日本型食事献立

かみかみメニュー

日本型食事献立

旬の野菜
「冬瓜」
（とうがん）

かみかみメニュー

エネルギー

kcal 

たんぱく質 

ｇ 
脂質 

ｇ 
ナトリウム 

   ｇ 
カルシウム 

ｍｇ 
マグネシウム 

ｍｇ 

鉄 

ｍｇ 
ビタミンＡ 

μg 
ビタミンＢ１ 

ｍｇ 
ビタミンＢ２ 

ｍｇ 
ビタミンＣ 

ｍｇ 
食物繊維 

ｇ 

810 26～41 18～27 
食塩相当量 

2．７未満 
450 120 ４．５ 

ﾚﾁﾉｰﾙ換算 

300 
0．５ 0．６ 35 ７ 

夕食はうす味にしましょう。

かみかみメニュー


