
777 kcal

25.1 ｇ

15.2 ｇ

2.8 ｇ

783 kcal

32.3 ｇ

17.1 ｇ

2.5 ｇ

838 kcal

25.3 ｇ

25.0 ｇ

2.7 ｇ

876 kcal

28.8 ｇ

23.4 ｇ

3.2 ｇ

801 kcal

26.8 ｇ

20.5 ｇ

3.1 ｇ

855 kcal

27.4 ｇ

25.1 ｇ

2.9 ｇ

788 kcal

36.6 ｇ

20.6 ｇ

2.9 ｇ

773 kcal

29.9 ｇ

23.5 ｇ

2.6 ｇ

758 kcal

30.8 ｇ

23.2 ｇ

2.7 ｇ

789 kcal

28.7 ｇ

22.5 ｇ

2.8 ｇ

797 kcal

30.9 ｇ

23.1 ｇ

2.4 ｇ

＊夏
な つ

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の注意点
ち ゅ う い て ん

＊

水沢
学校給食
センター

令和８年7・8月　水沢中学校　献立表（前半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日
予
定

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

1
水

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

の
日

コシヒカリごはん 米

川西しぐれライスの具 豚肉
ズッキーニ,なす,青ピーマン,にんじん,玉ねぎ,

しょうが,こんにゃく
油,砂糖,片栗粉

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

を付
つ

けよう
ナカゴグリーンスープ 焼き豚,わかめ にんじん,コーン,みずな,葉ねぎ,チンゲンツァイ

光の館ポンチ レモン,梨,もも果汁 砂糖

2
木

へ
る

っ
塩

メ
ニ

ュ
ー

の
日

ごはん 米

あじの黒酢ソース あじ ねぎ 片栗粉,米粉,油,砂糖

　蒸
む

し暑
あつ

い毎日
まいにち

が続
つづ

いていますね。梅雨
つ ゆ

が終
お

わると本格的
ほんかくてき

な夏到来
なつとうらい

です。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に水
すい

分
ぶん

をしっかりとるようにしましょう。また、食欲
しょくよく

を落
お

とさないように、バランスのとれた食事
し ょ く じ

をとりながら暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りたいですね。夏休
なつやす

みを楽
たの

しく過
す

ごすには、健康
けんこう

な体
からだ

があってこそです。夏
なつ

バテしないために今
いま

のう

ちから生活習慣
せいかつしゅうかん

をととのえて夏本番
なつほんばん

を迎
むか

えましょう。

バジル入りポテトサラダ にんじん,キャベツ,コーン じゃがいも,油

夏野菜トマトチーズスープ 鶏肉,豚肉,チーズ
なす,黄ピーマン,青ピーマン,玉ねぎ,にんじん,トマト.

玉ねぎ,しょうが,にんにく
マカロニ,油,砂糖

3
金

ごはん 米

完熟トマトの夏ハヤシ 豚肉,チーズ,生クリーム
玉ねぎ,トマト,ズッキーニ,にんじん,かぼちゃ,エリン

ギ,
じゃがいも,砂糖,油

ひじきとアーモンドのサラダ ひじき キャベツ,こまつな,にんじん,コーン 砂糖,アーモンドﾞ,油

6
月

ソフトめん ソフト麺

あんかけスパゲティーのあん ウインナー 玉ねぎ,にんじん,青ピーマン,しめじ,マッシュルーム 油,砂糖,片栗粉

こんにゃくサラダ わかめ キャベツ,にんじん,こんにゃく 油

ミニ豆腐揚げパン 豆乳,豆腐
薄力粉,油,グラニュー糖,

粉糖

7
火

七
夕
メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

星バーグのマッシュポテト焼き 鶏肉,豚肉,生クリーム,チーズ 玉ねぎ,にんにく.しょうが
ノンエッグマヨネーズ,

じゃがいも,砂糖

カレーもやし ハム もやし,にんじん,ほうれんそう

七夕そうめん汁 型抜きかまぼこ,出し昆布,かつお

節
にんじん,えのき,だいこん,オクラ,こんにゃく そうめん

七夕ゼリー 豆乳 レモン,メロン果汁 砂糖

8
水

コシヒカリごはん 米

セルフジャンバラヤ 豚ひき肉,ハム,いか にんじん,玉ねぎ,セロリー,青ピーマン,トマト 油,バター

ちょっと大人のコールスロー キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン,玉ねぎ 砂糖,油

パンプキンポタージュ 牛乳,生クリーム かぼちゃ,コーン,玉ねぎ,かぼちゃ

9
木

ごはん 米

鶏の塩麹パン粉焼き 鶏肉
はちみつ,ノンエッグマヨネーズ,

薄力粉,パン粉

にらともやしのごまナムル しらす干し にら,もやし ごま,油,砂糖

トマトと卵のスープ ベーコン,あさり,たまご トマト,にんじん,玉ねぎ,ほうれんそう 片栗粉

10
金

水
沢
中

３
年
な
し

枝豆ごはん えだまめむき身 米

レバーとポテトの中華あえ 豚レバー,鶏肉 にんにく,ねぎ 片栗粉,油,じゃがいも,砂糖

夏豚汁 豚肉,豆腐,みそ,油揚げ にんじん,なす,ゆうがお,ねぎ,こんにゃく

13
月

ごはん 米

スープをかけて食べてもいいよ丼の具 豚ひき肉,ちりめんじゃこ にんじん,ねぎ,たけのこ,のざわな 砂糖,油,片栗粉

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 焼きあまのり,豆腐,焼き豚,なると しめじ,えのき,ねぎ

14
火

ごはん 米

夏野菜の揚げ煮 鶏肉 なす,かぼちゃ 片栗粉,麩,油,砂糖

枝豆サラダ ハム えだまめ,キャベツ,きゅうり,りんご 油

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

15
水

コシヒカリごはん 米

コーンしゅうまい 鶏肉,豚肉 えだまめ,コーン,玉ねぎ,しょうが 片栗粉,砂糖,油

茎わかめとオクラのサラダ 茎わかめ,かまぼこ もやし,きゅうり,オクラ,玉ねぎ 油,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



824 kcal

33.1 ｇ

28.5 ｇ

2.8 ｇ

820 kcal

34.8 ｇ

22.8 ｇ

2.7 ｇ

773 kcal

27.5 ｇ

20.8 ｇ

2.8 ｇ

797 kcal

28.1 ｇ

27.6 ｇ

2.5 ｇ

770 kcal

28.1 ｇ

21.7 ｇ

2.7 ｇ

748 kcal

32.3 ｇ

21.2 ｇ

2.5 ｇ

880 kcal

25.3 ｇ

30.7 ｇ

2.6 ｇ

861 kcal

26.7 ｇ

23.1 ｇ

2.7 ｇ

748 kcal

24.8 ｇ

18.7 ｇ

2.6 ｇ

801 kcal

32.6 ｇ

22.8 ｇ

2.3 ｇ

令和8年7・8月　水沢中学校　献立表（後半） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 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

16
木

ごはん 米

鯖のカレー煮 さば 砂糖

海藻サラダ 海草ミックス,ハム キャベツ,きゅうり,にんじん,玉ねぎ,しょうが.こんにゃく 油,ごま

夏けんちん 鶏肉,豆腐,刻み昆布,出し昆布,

かつお節

ゆうがお,にんじん,ごぼう,ぜんまい,干ししいたけ,

こんにゃく
油

17
金

ごはん 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

ひじき豆 ひじき,大豆,鶏肉,さつま揚げ にんじん,いんげん 油,砂糖

カロテンみそ汁 生揚げ,みそ かぼちゃ,にんじん,玉ねぎ,ほうれんそう,ねぎ

21
火

ごはん 米

大豆とひじきのﾁｰｽﾞ焼き ひじき,大豆,豚肉,チーズ にんにく,玉ねぎ,にんじん 油,砂糖

ノリノリサラダ ハム,きざみのり えのき,しめじ,キャベツ,きゅうり 油,砂糖,ごま

山の幸汁 油揚げ たけのこ,にんじん,なめこ,こまつな,ねぎ

22
水

コシヒカリごはん 米

揚げ出し豆腐の麻婆あんかけ 豆乳,豚肉 玉ねぎ,ねぎ,葉ねぎ 油,砂糖,片栗粉

ツナときのこの中華あえ ツナ もやし,しめじ,えのき,キャベツ 油,砂糖

春雨と卵のスープ たまご はくさい,にんじん,きくらげ,ねぎ,えのき はるさめ

23
木

ごはん 米

セルフチャーハンの具 焼き豚,なると,たまご メンマ,玉ねぎ,青ピーマン 油

夏野菜のマリネ ハム 赤ピーマン,黄ピーマン,きゅうり,ズッキーニ,にんじん 油,砂糖

カレーラーメンスープ 鶏肉
玉ねぎ,かぼちゃ,にんじん,なす,トマト,コーン,

いんげん
中華めん,油

24
金

土
用
丑
の
日

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

鶏肉の梅焼き 鶏肉 梅干し 砂糖

真っ黒サラダ ひじき,ツナ きゅうり,にんじん,キャベツ 油,砂糖,ごま

茎わかめ入りピリ辛みそ汁 豚肉,茎わかめ もやし,にんじん,ねぎ,にら 油,ごま

27
月

ごはん 米

ひき肉と夏野菜のカレー 豚肉,牛乳
しょうが,にんにく,玉ねぎ,なす,かぼちゃ,コーン,

ズッキーニ,青ピーマン,赤ピーマン,トマト,えだまめ,りんご
油

カリカリじゃこきゅうり ちりめんじゃこ キャベツ,きゅうり 油,ごま

えらべるクレープ

28
火

ごはん 米

豆乳コロッケ 豆乳 玉ねぎ,コーン 油,パン粉,砂糖

のりずあえ ツナ,きざみのり ほうれんそう,キャベツ

キムチ肉かぼ 豚肉
かぼちゃ,玉ねぎ,ねぎ,にんじん,はくさいキムチ,

こんにゃく
砂糖,油

29
水

ごはん 米

マーボーなす 豚肉,みそ
にんにく,ねぎ,干ししいたけ,たけのこ,にんじん,なす,

にら
油,砂糖,片栗粉

とうもろこし とうもろこし

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

夏休み

31
月

ごはん 米

豚肉のスタミナ揚げ 豚レバー,豚肉 にら 片栗粉,米粉,油,砂糖,ごま

スタミナキャベツサラダ キャベツ,にんじん,玉ねぎ,みずな,にんにく 油,ごま

夏野菜のパワフルみそ汁 豚肉,豆腐,みそ にんじん,なす,ゆうがお,ねぎ,こんにゃく じゃがいも

↑　　※　夏休
な つ や す

み明
あ

け、8月
が つ

３１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。　　↑

9月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

だよりは8月
が つ

31日
に ち

の２学期
が っ き

始業式
し ぎ ょ う し き

に配付
は い ふ

します。

　夏休
な つ や す

みには、コンビニでお昼
ひ る

ごはんを買
か

うことがあるかもしれませんね。食
た

べたいものを買
か

うといくらくらいになるか、

何
な に

を選
え ら

んだら、バランスがよくなるのか考
かんが

えてみましょう。1,000円
え ん

以内
い な い

におさまるように考
かんが

えられるといいですね。

すきなものだけじゃなくて

体
からだ

のことも考
かんが

えて選
え ら

べるといいですね！


