
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東伊豆町
ひがしいずちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

献
こん

立
だて

紹介
しょうかい

 

１人分
ひ と り ぶ ん

の栄養価
えいようか

＊ エネルギー 254kcal   タンパク質
しつ

 10.5g  脂質
し し つ

 14.5g   

カルシウム  10mg  ビタミン C 5mg  食塩
しょくえん

 0.7g 

 

今月
こ ん げ つ

は、給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の「やきとり風味
ふ う み

あげ」をご紹介
しょうかい

します。 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

いこの季節
き せ つ

、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいますね。 

冷
つめ

たいめんや、飲
の

み物
もの

、アイスなどについ手
て

がのびてしまいます。 

しかし、食事
しょくじ

をしっかりとらないと、これからの本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さを乗
の

り越
こ

えることはできません。 

暑
あつ

い時
とき

だからこそ早
はや

起
お

きをして、まだすずしい時間
じ か ん

にしっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 

☆ 

夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食
た

べることが多
おお

くなっていませんか？ 

暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

たとえば、そうめんなどのめん類
るい

には、たまごやハム、 

野菜
や さ い

などでたんぱく質
しつ

やビタミンを補
おぎな

うようにしましょう。 

ペットボトル飲料
いんりょう

を飲
の

むときに、直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

むと、飲
の

み物
もの

の

中
なか

に、口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして、飲
の

み残
のこ

した場合
ば あ い

は時間
じ か ん

が

たつと、飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が増
ふ

えます。 

糖分
とうぶん

の多
おお

い炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

になるも

のが多
おお

いで注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ペットボトル飲料
いんりょう

は、開
あ

けたら早
はや

めに飲
の

み切
き

りましょう。 

 

【 材料
ざいりょう

4
４

人分
にんぶん

 】 

鶏
とり

もも肉
にく

     240g 

おろししょうが 4 g 

酒
さけ

       大
おお

さじ 1 

かたくり粉
こ

    適量
てきりょう

 

揚げ油
 あ   あぶら

     具材
ぐ ざ い

が被
かぶ

るくらい 

ねぎ       30g 

砂糖
さ と う

      大
おお

さじ 2 

しょうゆ    大
おお

さじ 2 

みりん     大
おお

さじ 1 

 

【 準備
じゅんび

するもの 】 

計量
けいりょう

スプーン、まな板
いた

、包丁
ほうちょう

、 

ボウル、菜箸
さいばし

、バット、鍋
なべ

 

フライパン 

【 作
つく

り方
かた

 】 

①（食材
しょくざい

の下処理
し た し ょ り

） 

ねぎ、鶏
とり

もも肉
にく

をそれぞれ一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

 鶏
とり

もも肉
にく

と、★を混
ま

ぜ、1時間
じ か ん

くらい漬
つ

けておく。 

②（たれ） 

☆を混ぜ
ま  

、中火
ちゅうび

で約
やく

3分間
ふんかん

煮詰
に つ

める。 

※焦げない
こ    

ようにゆっくりかき混ぜながら
  ま     

火
ひ

を通
とお

す。 

③（炒
いた

める） 

ねぎはフライパンで乾煎り
か ら い  

する。 

 ④（揚
あ

げる） 

① の鶏肉
とりにく

にかたくり粉
   こ

をまぶし、170℃
ど

に熱
ねっ

した油
あぶら

で 

約
やく

3分
ふん

揚げて
あ   

、中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す。 

⑤（すべてを合
あ

わせる） 

ねぎ、鶏肉
とりにく

、たれを混ぜ合わせて
ま  あ    

完成
かんせい

！ 

 

～やきとり風味
ふ う み

あげ～ 
 

★ 



幼 稲 熱 稲 熱

稚 取 川 取 川

（赤色の食品） （黄色の食品） 園 小 小 中 中

あげパン ぎゅうにゅう　 パン　さとう　あぶら

はっぽうさい ぶたにく　うずらのたまご　いか あぶら　ごまあぶら　かたくりこ

月 もものヨーグルトソース なまクリーム　ヨーグルト さとう

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ 年長

あじのひもの あじ

ごまあえ ごま　さとう

みそけんちんじる とうふ　かつおぶし　こんにゃく あぶら　さといも

ソフトめん ぎゅうにゅう ソフトめん

ミートソース ぶたにく あぶら　さとう　バター　こむぎこ

コールスローサラダ さんおんとう　コールスロードレッシング

バナナ

むぎごはん ぎゅうにゅう　　 こめ　むぎ

ビビンバのにく ぶたにく あぶら　さんおんとう

ビビンバのナムル さとう　ごまあぶら

ワンタンスープ とりにく ワンタン

ごもくずし ぎゅうにゅう　あぶらあげ こめ　さとう

ほしのコロッケ とりにく　ぶたにく あぶら　じゃがいも　さとう　こむぎこ　パンこ でんぷん

たなばたじる とりにく　とうふ　けずりぶし そうめん オクラ　にんじん　

たなばたデザート かんてん さとう　みずあめ

ナン ぎゅうにゅう ナン

ドライカレー ぶたにく あぶら　バター　こむぎこ

フレンチサラダ さんおんとう　あぶら　ごま

フライドポテト じゃがいも　あぶら　

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ 2年

あつあげのチリソース あつあげ かたくりこ　さとう　あぶら

ちゅうかサラダ さとう　ごまあぶら

にらたまスープ たまご　けずりぶし

うどん ぎゅうにゅう　 うどん

じゃがいもチップス じゃがいも　あぶら

おかかあえ かつおぶし

さんさいうどん とりにく　あぶらあげ　けずりぶし

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

ハヤシライスソース ぶたにく あぶら　バター　

コーンポテト じゃがいも　バター

おこめのタルト たまご　ぎゅうにゅう　だいず こむぎこ　マーガリン　さとう　こめこ　あぶら

わかめごはん ぎゅうにゅう　わかめ こめ　むぎ

いわしのうめに いわし さとう　かたくりこ

ツナあえ ツナ さんおんとう

いなとりふうけんちんじる とうふ　けずりぶし さといも　ごま

15

月

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

チキンカレー とりにく じゃがいも　あぶら　こむぎこ

コーンサラダ あぶら　さとう

ふくじんづけ さとう

ミルメーク さとう

ちゅうかめん ぎゅうにゅう ちゅうかめん

あげぎょうざ ぶたにく でんぷん　あぶら　さとう　こむぎこ　ごまあぶら　だいず

ピリカラサラダ あぶら　さとう　ごまあぶら

とんこつラーメンスープ ぶたにく　なると

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

にくチャーハンのぐ ぶたにく こめ　むぎ　さとう　あぶら　ごまあぶら　かたくりこ

もやしときゅうりのナムル ごまあぶら

わかめスープ わかめ　なると ごまあぶら

　7月の給食実施回数（△印の上に記載の学年は無し） 13 13 13 13 13

＊ 物資の都合により、献立を変更する場合があります。＊ 削り節にはさば、いわし、かつお、まぐろを含みます。

＊ 2日にあじ、12日にいわしが出ます。骨に気を付けて食べましょう。 1ヵ月平均

エネルギー(kcal)

＊ 4日は、アスリート献立です。今月のねらいは“夏バテしない体をつくる”です。 たんぱく質(g)

　疲労回復効果のある豚肉や、代謝を助ける働きのあるほうれん草を取り入れました。 脂質(g)

食塩(g)

＊ 5日は、七夕献立です。晴れたら夜空を見上げて天の川を探してみましょう！

＊ 18日は、ふるさと給食です。東伊豆町の名物肉チャーハンを食べて元気に夏休みを迎えましょう☺

エネルギー

上：幼稚園
中：小学校
下：中学校

幼稚園

372

12.3

10.2

小学校
中学年 中学校

654

23.7

361

660

814

344

586

745

505

807

971

378

640

787

463

783

970

300

572

699

351

626

808

354

610

724

330

636

788

373

678

838

365

626

777

1.5

21.7

2.3

811

28.7

25.7

2.9

333

615

759

377

664

864

○ ○○ ○
キャベツ　ほうれんそう

木
もやし　きゅうり　にんにく　しょうが

ねぎ

18

牛乳

　

○

○ ○ 〇 ○ ○
キャベツ　たまねぎ　にら　しょうが

キャベツ　きゅうり　にんじん　しょうが　にんにく

にんじん　ほうれんそう　もやし　ねぎ　にんにく　しょうが　メンマ

火

キャベツ　コーン　レモン

だいこん　きゅうり　しょうが　なす　れんこん　しそ

17

牛乳

水

海の日(祝日)

16

牛乳 ○ ○ ○ ○ ○

たまねぎ　にんじん　にんにく

○ ○
うめ　しそ

金
ほうれんそう　キャベツ　

だいこん　にんじん　ほうれんそう

12

牛乳 ○ ○ ○

○ ○
たまねぎ　にんじん　にんにく

○ ○ ○

木
コーン

11

牛乳

○ 〇
あおのり

水
ブロッコリー　キャベツ

にんじん　ねぎ　ほうれんそう　わらび　たけのこ 　えのきたけ

10

牛乳 ○ ○ ○

〇 △ 〇

火
にんじん　もやし

にんじん　たまねぎ　にら

9

牛乳

ねぎ　しょうが　にんにく

〇 〇

○ ○ ○
にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが

月
にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン

パセリ

○ ○
たまねぎ

金
レモン　ぶどう　みかん

8

牛乳 ○ ○

5

牛乳

ごぼう　にんじん　しいたけ　

○ ○ ○

〇 ○ ○ ○
にんにく

○

木
ほうれんそう　もやし　にんじん　にんにく　しょうが

にんじん　もやし　しいたけ

キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン

バナナ

4

牛乳

3

牛乳 ○ ○ ○
たまねぎ　にんじん

〇 〇

水

〇 ○ ○

火
ほうれんそう　もやし

だいこん　にんじん　ねぎ

〇 ○ ○

もも

2

牛乳 △ 〇

1
牛乳 にんじん　たまねぎ　もやし　たけのこ　チンゲンサイ　しいたけ 〇 〇

令和6年　7月　献立表

日 予定献立
主に　体をつくる 主に　熱や力のもと 主に　体の調子を整える

（緑色の食品）

東伊豆町立学校給食センター

七夕献立

ふるさと給食

アスリート献立


