
淡路市の献立紹介

令和4年7月分



気獄∵ご露こ：鋳
　　　　　　　、メ・・巨　h

7月77日（火）

献立名

　・ぶ‘1の揚lf照q焼き

　・紅白なます

　・白玉雑煮

　・古代米ε惨ん、牛乳

7月”2日（水）

献立名

　・牛肉こコほうのうま煮

　・かきた去汁

　・ご信ん．牛乳

コ：ネル羊一：小学校718κcd．中学校878κcal

陀ん1♂く質：小学校2590、中学校2aOo

　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　エネル羊一：小学校572κca置、中学校685　Kc81

　　　　　　　　　　　たんぽく質：小学校2790、中学挾2550

　　　　　　　　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



瞭熱脚 傷．

　6〆　　、

7月73日休） 7月74日（金）

献立名

　・六根こいかの煮物

　・7回暫コリーのゆず香和え

　・ちゃんo汁

　・ε健ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校536κcal、中学校632κcal

　　　鶴ん1♂く質：小学校2鳳7g、中学挾2a4g

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・焼き魚（たい）

　・媒豆煮

　・豚汁

　・コ信ん、牛乳

　　　コ：ネル孝一：小学校5’75κcal、中学校673κcaI

　　　たん1♂く質：小学挾289g、中学校3，．9σ

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています。）

写真の量は、中学生分です。



7月787日（月） 7月78日（火）

献立名

　・鶏肉の香草焼き

　・“7ロ噌コリーのコンソメ味

　・白菜のウリーム煮

　・パン、牛乳

　　　工ネJL3￥一：小学校667κc81、中学校840κcaI

　　　たん161く質：小学校38．0σ、中学牧4390

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・さんまのかほす煮

　・水菜こたくあんのこ1審和え

　・高野豆腐の卵こじ

　・｛：捗ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校723κcal、中学校835κcaI

　　　たん1ぎく質：小学校31．9g、中学校3580

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



7月79日（水） 7月20日（木）

献立名

　・豆乳タンタンメン

　・薦崔ご焼邑（中学校のa）

　・1窟んかん

　・ミニ揚肝パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校6’74κcal、中学牧8793κca8

　　　たん1♂く質：d、学校22．9g、　中学牧29，10

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・カレー弓イス

　・3んにゃくサ弓4

　・憂のし、牛乳

エネル羊一：小学校727κcal、中学校857κcal

たん膠く質：小学校21．8g、中学校25．70

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



メ蕪；恐

7月2旧（金） 7月24日（月）

献立名

　・俄路た皆ねぎコ回聖ケ

　・窃ひた1し　　・味付叶の5置

　・5よ唇汁　　・塵』嘆花かつ訥

　・｛：信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校653κcal、中学挾747κcaI

　　　たん膠く質：小学校20．，g、中学校22ρσ

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・かす汁うζん

　・ほうれん芒うサ弓」ヴ

　・小繕マヨネー褒

　・減量黒糖パン、牛乳

　　　工ネ’L羊一：小学校604κcal、中学校819κcal

　　　たん1♂く質：小学挾2590、中学校32．5σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



縫撃プ、’

7月25日（火）

献立名

　・春巷き

　・oふきいも

　・かにこレタスのスー7

　・ゆか‘1ご信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校556κcal、中学校642κcal

　　　たん1♂く質：胡、斜交　768g、　中判交　7a8　g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

7月26日（水）

献立名　『あわじの切ぐみまるコこ給食」

　・飛路島牛＃

　・あわじ花サ弓4　　・小綾コまドレ噌シンケ

　・みカ1んぜり一

　・｛：1さん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校656κcal、中学校774κcaI

　　　たんぽく質：小学牧22．3σ、中学校259g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



7月2「旧（木） 7月28日（金）

献立名

　・姫路おz眈

　・ひね1ぎん・叶弓タ

　・こピ悟ん、牛乳

エネル羊一：小学校622κcal、中学校744κc81

たん膠く質：小学恢262σ、中学挾3α5σ

　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・鶏肉こさつまいもの揚げ煮

　・修たん汁

　・ふりか叶

　・ε1さん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校689κcal、中学校823κcd

　　　たん1♂く質：小学挾248σ、中学校28コo

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています。）

写真の量は、巾学生分です。



．等　漁∴∵

7月3旧偏）

献立名

　・鮭こ野菜のレモンバター焼き

　・ミネストローネZ－「Z

　・パン．牛乳

コ：ネル羊一：小学校567κcal、中学校733κcaI

たん膠く質：小学校28．50、中学校3470

　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　　2月の地元食材紹介

《淡路市産》

米・たまねぎ・はくさい・葉ねぎ・いちごゼリー・塩蔵わかめ・鶏卵

《淡路島産》

チンゲンサイ・根深ねぎ・ほうれんそう・焼きのり・えびすもち豚・牛肉・

牛乳

　　　　　　　　季節の献立（2刀献立含む）

2月3日：いわしの梅煮・あわ神七福汁・節分豆・おひたし1節分献立！

2月8日：遣、くのヲξぷら・水菜～ニメ誹鼠のさっ1ぎ胡和え・厚蝿置fの中潮賦

2月74日：ポトフ・牛一マ「向し一

2月15日：擁き負（さ叶）・小松菜の和え物・わか肋と豆腐の∂彪汁・惨るか

　　　　　（個包装）

2月18日：艇路牛のハンバーグ（ケ子ヤ噌7ソース）・千ンゲン菜の和え物

　　　　　・えびす壱5豚のiδ：‘11δ：q汁・い5｛：ゼり一

2月21日：トマトオムレΨ・しタスこコーンのサ弓ダ・じゃがいものスー7

2月22日：豚肉のア・ゾ3ルソース・白菜のおかか和え・焦麺のす審し汁

写真の量は、中学生分です。
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艦う＿欄蹴＿＿＿＿，
〈材料4人分〉

　牛肉スライス・………200g

　たまねぎ………・…小2個

　にんじん・……・…中1／2本

　麩……・…………・109

　糸こんにゃく……・…150g

　ねぎ・・…・…………・3本

三温糖・…………・大さじ1

こいくちしょうゆ・…・大さじ1

うすくちしょうゆ・…・大亡じ1

酒・・………・……小さじ1

本みりん…………小さじ1

水………………100cc

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　’’”噂゜・，

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　㌔

　　　　　　今月のレシピ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　，　≡
〈作り方〉

①牛肉は3㎝程度に切る。たまねぎはうす切り、

　にんじんはせん切り、ねぎは小ロ切りにする。

②麩は水でさっと戻して水分をしぼっておく。

③糸こんにゃくは4㎝くらいに切って下ゆでし

ておく。

④鍋に水100ccと調味料（★）を入れて煮たて、

　牛肉、たまねぎ、にんじん、糸こんにゃくを入れて

煮る。

⑤野菜がやわらかくなったら麩を入れて少し煮る。

⑥ねぎをちらす。

⑦器にご飯をよそい、牛丼の具をのせる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　．o専

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●

①炬と塩と鐵棚ぜると、これに3≒°°i鞭

へ仙ん！　　　黛蹴・
　　ヒント・帥帥どいるし・る樋財ある．懸・醐冠

②鞭i蹴鱒・
③難灘離歯・
④

麗欝る藩・
●

慢．。うゆ

・
㊦とうふ

・櫓一．

⑥畑婁煎って粉にすると、これに

　　へんしん！

　　ヒント：おもちや鋤げパンに家ぶすと8いしい．

⑦大髄しほつた御こ鶉つたものは、

　　これにへんしん！

　　ヒント：r卯の花」r■花粟」という別の名前も5る●
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