
　　　

令和６年７月 田舎館村学校給食センター

主
おも

にたんぱく質
しつ

、カルシウム 主
おも

に炭水化物
たんすいかぶつ

、脂肪
し ぼ う

主
おも

にビタミン類
るい

（A・C）

たけのこはるまき 牛乳
ぎゅうにゅう

ゆでちゅうか にんじん　　もやし　　しめじ 小 604 小 24.8

ミニトマト（小
しょう

１コ中
ちゅう

２コ） ぶたにく はるまき　　米油
こめあぶら

はくさい　ねぎ　たけのこ

（月） みそ　　とうにゅう ほししいたけ　　ミニトマト 中 735 中 30.5

たらみそづけやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　たらみそづけやき ごはん ピーマン　　たけのこ 小 561 小 27.6

チンジャオロース ぶたにく　　とうふ 米油
こめあぶら

　　でんぷん にんじん　　だいこん　　ごぼう

（火） みそけんちん汁
じる

あぶらあげ　　みそ ごま油
あぶら

こんにゃく　なましいたけ　ねぎ 中 685 中 30.9

ハムステーキ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ハムステーキ ごはん にんじん　　こんにゃく 小 616 小 25.7

ひじきのいために ひじき　だいず　さつまあげ せんべい キャベツ　　ごぼう

（水） せんべい汁
じる

とりにく 米油
こめあぶら

まいたけ　　ねぎ 中 740 中 29.0

カリフラワーのサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　麦
むぎ

　　じゃがいも にんじん　たまねぎ 小 795 小 26.3

ぶた肉
に く

オリーブ油
あぶら

　　ハヤシルウ マッシュルーム

（木） とり肉
に く

ごま　　マヨネーズ カリフラワー　　きゅうり 中 926 中 30.2

ごぼう入
い

りハンバーグ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごぼう入
い

りハンバーグ ごはん いんげん　　もやし 小 641 小 25.8

いんげんのごまあえ とりにく　　おさかなめん ごま　　マヨネーズ にんじん　　たまねぎ

たなばた汁
じる

あぶらあげ　　ふ ゼリー えのき　　はくさい

（金） ソーダゼリー ごぼう 中 766 中 29.2

ハムカツ（２コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　ハムカツ コッペパン キャベツ　　にんじん 小 792 小 28.1

ゆでやさい つくね はるさめ はくさい　　たけのこ

（月） はるさめスープ こむぎこ　パンこ　米油
こめあぶら

中 894 中 30.9

いわしみぞれに 牛乳
ぎゅうにゅう

　　いわしみぞれに ごはん キャベツ　　にんじん　もやし 小 619 小 26.6

やさいいため ぶたにく　　とうふ　　みそ 米油
こめあぶら

　　ごま油
あぶら

しめじ　　ピーマン

（火） だいこんのみそ汁
しる

あぶらあげ　　とりにく だいこん　　たけのこ 中 714 中 29.5

ごもくあつやきたまご 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごもくあつやきたまご ごはん ほうれんそう　もやし 小 636 小 22.8

やさいのねりごまあえ なまあげ　　みそ ごま　　さとう こかぶ　にんじん　しめじ

（水） かぶのとろみ汁
じる

なっとう　　　ひじき でんぷん たけのこ　ねぎ 中 766 中 25.9

ぶたバラやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　ぶたにく ごはん たまねぎ　ピーマン 小 582 小 22.2

もやしのナムル とうふ　　みそ はるさめ しめじ　　もやし　きゅうり

（木） なめこのみそ汁
しる

米油
こめあぶら

はくさい　にんじん　なめこ 中 719 中 26.1

ラタトゥイユ風
ふう

にくだんご（２コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　ラタトゥイユ風
ふう

にくだんご ごはん にんじん　　いんげん 小 669 小 21.5

ながいものソテー ベーコン　　かまぼこ ながいも　　米油
こめあぶら

だいこん　　まいたけ　しめじ

きのこのスープ とうにゅう マヨネーズ　さとう えのき　　きくらげ

（金） ブラマンジェ風
ふう

デザート ブラマンジェ風
ふう

デザート たまねぎ 中 802 中 24.4

さんまかんろに 牛乳
ぎゅうにゅう

　　さんまかんろに ごはん なましいたけ　だいこん 小 683 小 28.9

だいこんのそぼろに ぶたにく　　えだまめ 米油
こめあぶら

　　さとう にんじん　はくさい

（火） すきやきふうに やきどうふ　　いたふ でんぷん たまねぎ　こんにゃく　えのき 中 812 中 32.8

かつおカツ マスカットジョア ごはん キャベツ　　ピーマン 長
なが

い夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 小 593 小 21.5

カラフルサラダ かつおカツ　　ツナ こむぎこ　パンこ　米油
こめあぶら

きりぼしだいこん　ごぼう 次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に

（水） せんぎり汁
じる

あぶらあげ　こんぶ　　みそ はくさい　　にんじん 過
す

ごしましょう。 中 719 中 24.7

フルーツデザート 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　　麦
むぎ

にんじん　たまねぎ ①朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 小 797 小 22.7

ぶた肉
に く

じゃがいも　オリーブ油
あぶら

ミニトマトジュース　パイナップル ②バランスのよい食事
し ょ く じ

を３回
かい

とる。

（木） カレールウ　　さとう　　ゼリー りんご  　みかん　黄桃
おう とう

　いちご ③毎食
まいしょく

野菜
や さ い

もしっかり食
た

べる。 中 928 中 25.9

コーンシュウマイ（小
しょう

２コ中
ちゅう

３コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　コーンシュウマイ ごはん にんじん　ほししいたけ　ねぎ ④冷
つめ

たいものをとりすぎない。 小 622 小 25.9

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ こむぎこ　米油
こめあぶら

たけのこ　たまねぎ ⑤よくかむことを意識
い し き

して食
た

べる。

（金） たまごスープ たまご　　かまぼこ でんぷん えのき　　ほうれんそう ⑥こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をする。 中 781 中 31.5

※材料の都合により献立を変更することがあります。御了承ください。 小 658 小 25.0

中 785 中 28.7

　※田舎館産、青森県産、県内工場で加工された食品を太字にしています。

　　また、野菜類も当日可能なものは県産を使用しています。

栄養価
え い よ う か

平均
へいきん

19

17

18

ポークカレー

16 食事
し ょ く じ

の時
と き

は主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそ

ろっているか確認
かくにん

してから食
た

べる

ようにしましょう。

11 なめこのぬめりは、水溶性食物繊
すいようせいしょくもつせ

維
んい

ペクチンで、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えて

くれます。

12
もうすぐパリオリンピックが開

かい

催
さ い

されるので、それにちなんだ

ラタトゥイユ風
ふう

肉団子
に く だ ん ご

とブラマ

ンジェ風
ふう

デザートです。

9

たけのこごはん

いわしやさんまを食
た

べると人間
にんげん

に

必要
ひつよう

な不飽和脂肪酸
ふ ほ う わ し ぼ う さ ん

という栄養
えいよう

がとれます。

10

乾燥なっとう

７月
がつ

１０日
か

は「納豆
なっとう

の日
ひ

」です。今
きょ

日
う

はフリーズドライ加工
か こ う

した納豆
なっとう

がつきます。

　明後日
あ さ っ て

7日
なのか

は七夕
たなばた

です。汁
しる

に天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた魚
さかな

のすり身
み

ででき

た麺
めん

が入
はい

っています。

8

せわりコッペパン

パンにハムカツや茹
ゆ

で野菜
や さ い

をはさ

んで食
た

べましょう。卓上
たくじょう

ソースの

かけすぎに注意
ちゅうい

しましょう。

5

3 ひじきは海藻
かいそう

で、おなかの調
ち ょ

子
う し

を整
ととの

えるはたらきがある食
し ょ

物
くもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。

4

ハヤシライス

ハヤシやカレーの日
ひ

は、かむこと

を意識
い し き

して、早食
は や ぐ

いにならないよう

に気
き

を付
つ

けましょう。

1

みそカレーとうにゅうラー
メン

麺
めん

のスープは減塩
げんえん

のために残
のこ

し

ましょう。ミニトマトは田舎館産
いなかだて さん

で

す。

給食
きゅうしょく

だよりに夏野菜
な つ や さ い

に関
かん

するクイ

ズをのせています。チャレンジして

みよう！

2

栄養価

熱量 たん白質

kcal g

に　ち
ようび こ　　ん　　だ　　て

血
ち

や肉
に く

･骨
ほね

になる食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

お知らせ＆一口メモ

献立目標

夏野菜で元気にすごそう

今月の田舎館産の食材(予定)

米（つがるロマン）・赤みそ・生しいたけ

・ピーマン・ミニトマト・ミニトマトジュース 塩分ひかえめ 食塩のとりすぎは、高血圧の原因になるだけでなく、

他の生活習慣病のリスクを高めます。

○減塩は、病気になってはじめるものではなく、子どものころから、濃い味付けを

好む習慣を断ち切り、塩味の薄い食事なれることが大切です。

○夏休み中も味の濃いものばかり食べないように注意しましょう。



学校給食センター

　おやつを食
た

べるとき、袋
ふくろ

から直接
ちょくせつ

食
た

べたり、砂糖
さとう

がたくさん入
はい

っている
飲

の

み物
もの

をペットボトルから直接
ちょくせつ

飲
の

ん

でいませんか？市販
しはん

のお菓子
かし

や飲
の

み物
もの

には砂糖
さとう

や油
あぶら

がたくさん使
つか

われ

ているものが多
おお

いのでエネルギーや

脂質
ししつ

のとり過
す

ぎにつながります。

栄養成分
えいようせいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して食
た

べすぎな

いように気
き

をつけましょう。

 2024年7月号
 田舎館村

  きゅうしょくだより

　　今月
こんげつ

の献立目標
こんだてもくひょう

は『夏野菜
なつやさい

で元気
げんき

にすごそう』です。そこで夏野菜
なつやさい

について勉強
べんきょう

しよう！

ぱ く ぱ く


