
令和５年度 粕屋町学校給食共同調理場

月分 中学校用

栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）

麦ご飯 鶏肉　さば 牛乳　 人参　★小松菜 とうがん　長ねぎ ★米　 ごま　 781

冬瓜のすまし汁 ちくわ　米みそ えのきだけ　きゅうり 麦　砂糖 ノンエッグマヨネーズ 33.1

さばの塩焼き キャベツ 28.5

野菜のみそマヨネーズ和え

麦ご飯 豚肉　豆腐 牛乳 人参　チンゲン菜 しょうが　玉ねぎ ★米　 ごま油　油 812

八珍豆腐 てんぷら　あさり 椎茸 麦　砂糖 ごま　 31.6

中華サラダ ロースハム きゅうり　キャベツ でん粉　春雨 24.9

揚げ春巻き 小麦粉　米粉

麦ご飯 牛肉 牛乳　ヨーグルト 人参　トマト 玉ねぎ　マッシュルーム ★米　 油 786

ハヤシライス にんにく　 麦 27.2

かすやでとれたとうもろこし ★とうもろこし 18.7

ヨーグルト

炊き込みきつねずし 油揚げ　魚そうめん 芽ひじき　牛乳 人参　ねぎ 椎茸　きゅうり ★米　じゃがいも 油 837

七夕そうめん汁 豆腐　錦糸卵 わかめ　しらす干し キャベツ 麦　砂糖　ふ 27.7

星のコロッケ 鶏肉　豚肉 玉ねぎ マスカットゼリー 24.4

しらす和え パン粉　小麦粉

マスカットゼリー

黒糖パン（減量） 豚肉　かまぼこ 牛乳 人参 たけのこ　もやし 黒糖パン　揚麺 油 833

長崎皿うどん いか　てんぷら 玉ねぎ　キャベツ でん粉　砂糖 34.2

浦上そぼろ しょうが　ごぼう 28.8

こんにゃく

麦ご飯 牛肉 牛乳　韓国のり ピ―マン　 にんにく　しょうが ★米　 ごま　ごま油 768

韓国のり 鶏肉　あさり 角チーズ にら　人参 たけのこ　きゅうり 麦　緑豆春雨 油 31.2

チャプチェ 豆腐　米みそ 赤パプリカ キムチ　椎茸　もやし 砂糖　里芋 22.5

キムチチゲ キャベツ　ごぼう でん粉

角チーズ 玉ねぎ　えのきだけ

麦ご飯（減量） 鶏肉　鶏きも 牛乳　しらす干し 人参　ねぎ 玉ねぎ　 ★米　 油 787

かしわうどん きゅうり　キャベツ 麦　うどん 26.6

チキンメンチカツ レモン果汁 砂糖　パン粉 25.9

レモン酢和え でん粉

麦ご飯 鶏肉　がんも 牛乳　塩昆布 人参　さやいんげん 椎茸　れんこん ★米　 油　ごま 904

がめ煮 いわし　 こんにゃく　 麦　里いも 30.9

いわしの生姜煮 豆乳プリン きゅうり　たけのこ 砂糖　でん粉 32.0

あちゃら漬け 切り干し大根

プリン しょうが

麦ご飯 豆腐　油揚げ 牛乳 かぼちゃ　人参 えのきだけ　玉ねぎ ★米　 油　 787

そぼろ丼 ★合わせみそ　 ねぎ　★小松菜 にんにく　しょうが 麦　砂糖 29.8

かぼちゃのみそ汁 鶏肉ミンチ れんこん　 パン粉　小麦粉 24.4

あじフライ あじ

ナン 豚肉ミンチ　 牛乳 人参 にんにく　玉ねぎ ナン　砂糖 油　オリーブ油 843

豆カレー 卵 りんご　キャベツ レモンゼリー 31.5

オムレツ ロースハム きゅうり　コーン でん粉 38.7

キャベツとコーンのサラダ 大豆　いんげん豆 ほうれん草

レモンゼリー

麦ご飯 油揚げ　豆腐 牛乳　 人参　ねぎ れんこん　ごぼう ★米　 油 862

根菜のみそ汁 ★合わせみそ　鶏肉 ★小松菜 大根　しょうが 麦　里いも 31.0

唐揚げ（２個） ツナ にんにく　もやし でん粉　米粉 28.8

小松菜とツナの和え物 小麦粉　砂糖

豆乳パンナコッタ 豆乳パンナコッタ

麦ご飯 厚揚げ　豚肉 牛乳 人参　さやいんげん こんにゃく　玉ねぎ ★米　 油　 834

小魚佃煮 とりささ身　 小魚佃煮 枝豆　コーン 麦　じゃがいも ノンエッグマヨネーズ 30.2

豚肉と厚揚げのうま煮 大豆　いんげん豆 レモン果汁 砂糖 26.6

豆とささみのサラダ

　※　★は、粕屋町近隣でとれた地場産物です。。 エネルギー(kcal) たんぱく質(%) 脂肪(%)

　※　献立は、物資等の都合により変更になる場合があります。ご了承ください。 今月の平均栄養量 820 14.8% 29.7%

　※　調味料やだし等については記載しておりません。 文部科学省基準値 830 13 ～ 20% 20 ～ 30%

　

　※　献立内容をよくご確認ください。

19 水 ☆

暑くて食欲がおちてくる人が増えてくると思います。こ
まめに水分補給をすることや冷たいものばかり食べない
ようにしましょう。そして１日３食しっかり食べて元気
に夏休みをすごしましょう。

14 金 ☆

今日は７月のお誕生日給食です。７月生まれのお友だち
に「おめでとう」という気持ちでいただきましょう。今
日の献立は豆がたっぷり入ったカレーを、いつものごは
んではなく、「ナン」と一緒に食べます。少しずつち
ぎってカレーをつけて食べてほしいです。

18 火 ☆

よくかんで食べると体にはいいことがたくさんありま
す。よくかむ事で頭が刺激されて、記憶力がアップした
り、食べ過ぎを防いでくれたりします。

12 水 ☆

福岡県の郷土料理「あちゃら漬け」は、白瓜や胡瓜など
の夏野菜を甘酢に漬けたものです。常備菜にしたり、お
盆の時期に来客にふるまったりしている料理です。

13 木 ☆

夏に旬をむかえるかぼちゃを使ってみそ汁にしました。
はだや粘膜を強くして病気が体に入ってくるのを防ぐビ
タミンAがたくさん入っています。

10 月 ☆

今日は、おとなりの国「韓国」の料理です。「チャプ
チェ」は、春雨と色とりどりの野菜・お肉などを炒め合
わせた韓国の家庭料理です。韓国の料理は、味がしっか
りしていて、キムチなどの辛みがきいた料理がよく食べ
られています。暑い夏に辛い料理は食欲を増進させてく
れます。

11 火 ☆

土用の丑の日は、体に良い「う」のつく食べ物を食べる
という風習がありました。夏バテ防止にぴったりの「う
なぎ」を食べる人も多いと思いますが、うなぎには疲労
回復や食欲増進に効果的なビタミンが多く含まれていま
す。給食では「う」のつく食べ物「うどん」にしていま
す。

6 木 ☆

今日は七夕にちなんで、天の川をイメージしたそうめん
汁、コロッケは星型で七夕にぴったりです。デザートも
今から旬を迎えるマスカットのゼリーです。
明日、7月7日は七夕です。夜空を眺めてみるのもいい
ですね。

7 金 ☆

今日は長崎県の郷土料理です。「皿うどん」は揚げたパ
リパリの麺に野菜やお肉を炒めた具をあんにからめたの
をかけていただきます。「浦上そぼろ」は、「そぼろ」
という名前がありますが、ひき肉ではなく、豚肉の細切
りにごぼうや人参もやしなどと一緒に炒めた料理です。

5 水 ☆

今日のとうもろこしは粕屋町にある畑で採れたとうもろ
こしです。給食センターの調理員みんなで1つ1つ皮を
むいたり、ひげをとったりしてていねいに塩ゆでしてい
ます。旬の食材を食べて元気に夏を過ごしてほしいで
す。

3 月 ☆

暑くて食欲がおちてくる人が増えてくると思います。こ
まめに水分補給をすることや１日３食しっかり食べて、
暑い夏を元気に過ごしましょう。「冬瓜」はきゅうりな
どと同じ瓜の仲間です。冬という字がつきますが、夏が
旬の野菜です。

4 火 ☆

大豆は昔から日本で食べられてきた食材のひとつです。
「畑の肉」といわれる位たんぱく質がたくさんはいって
います。その大豆から作られている食べ物の代表が「豆
腐」です。豆腐は、カルシウムやビタミンEなどが多く
含まれ栄養価の高い食べ物です。
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7 献 立 予 定 表
７月分の給食費の口座振替日は、７月３１日（月）

になります。残高不足にご注意ください。

梅雨があけると一気に気温が上がり、夏

本番を迎えます。ますます暑さも厳しく

なってきます。厳しい暑さが続くと、夏バ

テなどの体調不良をおこしやすくなります。

夏バテの原因の一つに、食事がめん類に

偏ったり、冷たい清涼飲料水をとり過ぎた

りすることによる、ビタミンB1 不足が挙げ

られます。ビタミンB1 は、糖質をエネル

ギーに変える働きがあり、不足すると疲れ

やすくなります。

夏バテを防ぐには、ビタミンB1 を含む

食べ物を意識して取り入れるとともに、主

食・主菜・副菜のそろったバランスの良い

食事を心がけることが大切です。

５日（水） ２０日（木）

粕屋中 3年生中止 ―

粕屋東中 ― ―

今月の給食中止（６月２０日現在）


