
770 kcal

29.1 ｇ

18.6 ｇ

2.8 ｇ

773 kcal

32.0 ｇ

23.3 ｇ

2.5 ｇ

755 kcal

29.7 ｇ

20.1 ｇ

2.7 ｇ

729 kcal

29.4 ｇ

22.5 ｇ

2.7 ｇ

777 kcal

24.7 ｇ

16.8 ｇ

2.8 ｇ

804 kcal

30.1 ｇ

29.4 ｇ

2.8 ｇ

793 kcal

32.2 ｇ

23.4 ｇ

2.7 ｇ

736 kcal

32.0 ｇ

19.5 ｇ

2.5 ｇ

794 kcal

25.7 ｇ

22.2 ｇ

3.0 ｇ

令和７年７月　水沢中学校　献立表（前半）

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

予定 牛乳・食器具

豚肉,チーズ,みそ しょうが,万能ねぎ,キャベツ，玉ねぎ，にんにく 砂糖,小麦粉,パン粉,油

五目ビーフン 焼き豚 もやし,にんじん,青ピーマン,玉ねぎ,きくらげ ビーフン,油,砂糖

ぎょうざのねぎ味噌チーズ焼き

2
水

コシヒカリごはん 米

かぐら南蛮みそde減塩プルコギ 豚肉 にんにく,玉ねぎ,にんじん,しめじ,にら,えだまめ 油,砂糖,

夏野菜のレモンナムル もやし,きゅうり,赤ピーマン,さやいんげん,コーン 砂糖,油,ごま

トマトスンドゥブ 鶏肉,豆腐
にんじん,えのき,トマト,はくさいキムチ,こまつな,

ねぎ,トマト
油

3
木

ごはん 米

手作りひじきふりかけ ひじき,かつお節 ごま,砂糖,油

もずくのチャプチェ 豚肉,もずく にんじん,玉ねぎ,赤ピーマン,青ピーマン,にんにく 油,砂糖,ごま

麩の卵とじ 鶏肉,かまぼこ,たまご,豆腐 玉ねぎ,にんじん,ごぼう,キヌサヤ,こんにゃく 車ふ,砂糖,油

4
金

ごはん 米

スープをかけて食べてもいいよ丼の具 豚肉,ちりめん にんじん,ねぎ,たけのこ,のざわな漬 砂糖,油

こまつなのごまこうじあえ こまつな,キャベツ,にんじん ごま

アーサー汁（かけて食べてもいいよ） のり,ソフト豆腐,焼き豚,なると しめじ,えのき,ねぎ

ごはん ごはん

鶏肉 なす,かぼちゃ 車ふ,油,砂糖

切干し大根の梅おかかあえ かつお節 切干しだいこん,にんじん,きゅうり,キャベツ,梅干し 砂糖

夏野菜の揚げ煮

七夕すまし汁 かまぼこ にんじん,えのき,だいこん,オクラ,こんにゃく そうめん

きらきら餅 みかん 砂糖

米

米

鯖の味噌煮 さば,みそ しょうが 砂糖

こんにゃくと青菜のからしあえ 油揚げ こまつな,にんじん,もやし,こんにゃく 砂糖

チキンのピザ焼き 鶏肉,チーズ にんにく

コシヒカリごはん

じゃがいものアヒージョ風 コーン,マッシュルーム,エリンギ,えだまめ,にんにく じゃがいも,油

夏野菜のカレースープ ベーコン
キャベツ,にんじん,なす,かぼちゃ,黄ピーマン,

赤ピーマン,ズッキーニ
油

米

お好み焼き風オムレツ たまご,あおのり

ごはん

レモンマスタードレッシングサラダ キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン,玉ねぎ 砂糖,油

和風ミネストローネ ウインナー,あさり,みそ 玉ねぎ,にんじん,キャベツ,トマト マカロニ,じゃがいも,油,砂糖

えだまめ 米

かぼちゃのそぼろあんかけ 豚肉,生揚げ かぼちゃ,にんじん,玉ねぎ,しょうが,いんげん 油,砂糖

枝豆ごはん

もずくスープ もずく,かまぼこ にんじん,もやし,チンゲンツァイ,ねぎ じゃがいも

あじさいヨーグルト ヨーグルト,サワークリーム,生クリーム ブルーベリージャム ぶどうゼリー

1
火

ごはん 米

かまぼこ,豚肉,豆乳
キャベツ,玉ねぎ,にんじん,コーン,えのき,

こまつな,ねぎ
砂糖

7
月

8
火

きのこ汁 豆腐,鶏肉 しめじ,なめこ,えのき,にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ 油

ごはん

11
金

豆乳ちゃんぽんスープ

へ
る

っ
塩し

ょ

メ
ニ

ュ
ー

9
水

３
年
な
し

七
夕
メ
ニ

ュ
ー

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

10
木

  

　「こまめに水分
すいぶん

を」

水沢
学校給食
センター

７月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

衛生
え い せ い

に気
き

をつけよう

　気温
きおん

や湿度
しつど

が高
たか

くなると、食中毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く発生
はっせい

します。細菌
さいきん

は温度
おんど

や湿度
しつど

などの条件
じょうけん

がそろうと食
た

べ物
もの

の中
なか

で増
ふ

えて、その食
た

べ物
もの

を人
ひと

が食
た

べると食中毒
しょくちゅうどく

をひきおこします。

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

にならないように、予防
よぼう

をしていきましょう。給食
きゅうしょく

センターでも、この時期
じ き

は特
とく

に

気
き

をつけて調理
ちょうり

しています。



884 kcal

34.0 ｇ

24.7 ｇ

3.1 ｇ

784 kcal

34.9 ｇ

22.8 ｇ

2.6 ｇ

788 kcal

23.7 ｇ

19.8 ｇ

2.4 ｇ

810 kcal

32.4 ｇ

23.8 ｇ

2.2 ｇ

888 kcal

30.6 ｇ

36.0 ｇ

3.1 ｇ

846 kcal

24.9 ｇ

22.6 ｇ

2.8 ｇ

751 kcal

30.7 ｇ

18.8 ｇ

3.1 ｇ

828 kcal

26.2 ｇ

22.3 ｇ

2.9 ｇ

　　※　夏休
なつやす

み明
あ

け、8月
がつ

２９日
にち

のアレルギー食品
しょくひん

の使用
し よ う

、およびアレルギー対応
たいおう

はありません。

牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

ソフトめん

令和７年７月　水沢中学校　献立表（後半）

日 予定

きつね汁 鶏肉,油揚げ,なると まいたけ,にんじん,玉ねぎ,ほうれん草

ソフトめん

磯ドレッシングあえ しらす,のり キャベツ,こまつな,にんじん,コーン 油

ちょっとしたココア揚げパン コッペパン,油,砂糖,粉糖

米

赤魚のコーンフレーク焼き あかうお,チーズ ノンエッグマヨネーズ,パン粉,コーンフレーク

ひじき,大豆,鶏肉,さつま揚げ にんじん,いんげん 油,砂糖

豚肉,豆腐,みそ,みそ にんじん,なす,ゆうがお,ねぎ,こんにゃく じゃがいも

米

夏野菜のパワフルみそ汁

セルフキムタクごはんの具 豚肉,ベーコン にんじん,はくさいキムチ,たくあん 油

とうもろこし

豚肉,鶏肉 にんじん,はくさい,えのき,ねぎ,にんにく 油

冷凍みかん

水餃子のごま豆乳スープ

コシヒカリごはん 米

あじのピリ辛トマトソース あじ しょうが,玉ねぎ,トマト 米粉,油,砂糖

茎わかめ,さつま揚げ にんじん,千切りごぼう,こんにゃく 油,砂糖,ごま

塩とり汁 鶏肉,油揚げ キャベツ,にんじん,ごぼう,こまつな,ねぎ 油,じゃがいも

茎わかめのきんぴら

ごはん 米

栃尾の油揚げの梅マヨチーズ焼き 油揚げ,スキムミルク,生クリーム,チーズ 梅干し ノンエッグマヨネーズ

ちりめん キャベツ,きゅうり 油,ごま

カレーうどん汁 鶏肉,かまぼこ しめじ,玉ねぎ,にんじん,ごぼう,ねぎ うどん

カリカリじゃこきゅうり

ごはん 米

豆乳コロッケ 豆乳 たまねぎ,コーン 油,パン粉,砂糖,小麦粉

ハム,ちりめん 切干しだいこん,キャベツ,にんじん,きゅうり 砂糖,油,ごま

キムチ肉かぼ 豚肉
かぼちゃ,玉ねぎ,万能ねぎ,にんじん,

はくさいキムチ,こんにゃく
砂糖,油

ごまじゃこサラダ

コシヒカリごはん 米

麻婆なす 豚肉,大豆,みそ
にんにく,しょうが,なす,玉ねぎ,にんじん,

たけのこ,にら,干し椎茸,ねぎ
油,砂糖

わかめ,いか きゅうり はるさめ,砂糖

モロヘイヤスープ 鶏肉 モロヘイヤ,にんじん,玉ねぎ,えのき じゃがいも

いかときゅうりの酢の物

ごはん 米

チキンカレー 鶏肉,牛乳
玉ねぎ,にんにく,しょうが,セロリー,トマト,

りんご,にんじん,いんげん
油,じゃがいも

ツナ だいこん,きゅうり,にんじん,コーン 砂糖,ごま,油

りんごゼリー りんごゼリー

大コーンサラダ

14
月

15
火

16
水

冷凍みかん

とうもろこし

ごはん

ひじき豆

ごはん

18
金

22
火

23
水

24
木

土
用

ど

よ

う

丑う
し

の
日ひ

メ
ニ

ュ
ー

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

最
終
日

さ
い
し

ゅ
う
び

６月
が つ

のこんだてから

17
木

＜作り方＞

・薄力粉 １２０ｇ ・水 １００ｇ

・ベーキングパウダー ４ｇ ・サラダ油 大さじ３

・砂糖 ８０ｇ ・紙カップ ８こ

・ピュアココア 大さじ３

＜材料　（紙カップ８個分）＞

①薄力粉・ベーキングパウダー・砂糖・ココアを混ぜておく。

②①にサラダ油を加える。

③②に水を加える。

④紙カップに流してオーブン２００℃で１５分程度焼きます。

＊乳も卵も使わない ココアケーキ＊

＊本当にもやしだけのナムル＊
＜作り方＞

・もやし ３２０ｇ ★砂糖 大さじ１

・白いりごま 小さじ１ ★しょうゆ 大さじ１

・ごま油 大さじ１ ★おろしにんにく ３㎝

・酢 大さじ３/４ ★中華だし 1ｇ

★トウバンジャン 1ｇ

＜材料　（４人分）＞

①なべに★を入れ、加熱し、冷めたらごま油と酢を合わせてドレッ

シングを作る。

②もやしはゆでて水にさらし、水気をきる。

③①と白いりごまを混ぜ、②とあえる。

＊夏休み明けの給食について＊

822 kcal

29.7 ｇ

24.2 ｇ

3.3 ｇ

青
あ お

のゼリー （乳・卵成分を含まない）ゼリー

わかめ,かまぼこ,かつお節 オクラ,きゅうり 砂糖,ごま油

赤
あ か

のみそ汁 ベーコン,油揚げ,みそ トマト,えのきたけ,はくさいキムチ じゃがいも

８月
29日
（金）

ごはん 米

タレカツしか勝
か

たん！ 鶏肉 パン粉,砂糖,薄力粉

ネバギバサラダ

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量


