
艇路市の献立紹介

令和4年7月分



7月7日（血） 7月4日（月）

献立名

　・たOコロΨケ

　・子ンゲンサイの和え物

　・たまねぎのみ管汁

　・こ1iさん、牛乳

献立名

　・皿うζん

　・7ルーΨよせ

　・減量パン、牛乳

コ：ネル羊一：小学校587κc81、中学校669κcal

たんぽく質：小学校7a3σ、中学校202σ

　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　エネ’L単一：」』、学校634κcaI、中判交870κcd

　　　　　　　　　　　たん膠く質：小学挾21．Oo、中学校26．4g

　　　　　　　　　　　　　　（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5日（火） 7月6日（水）

献立名

　・魚（メ旧レーサ）のし釜レモン風味

　・枝豆

　・冬颪のすまし汁

　・こ11さん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校574κcal、中学校667κcal

　　　たん1♂く質：小学校26．Oo、中学校2a7g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・鶏肉の7レーケ焼き

　・7ロΨコリーのコンソメ味

　・ミネストローネスーr2

　・黒糖パン、年乳

　　　工ネル』ドー：小学校728κcd、中学牧921κcal

　　　たんぽく質：小学校36、Oo、中学校41．80

　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の景は、中学生分です。



7月7日（木） 7月8日（金）

献立名

　・あなこ＃（δなo、野菜、錦糸卵）

　・セ…うあん汁

　・七タ督り一

　・コ信ん、牛乳

　　　工ネル孝一：小学校609κca8、中学校774κcaI

　　　たん1♂く賀：小学校2，．40、中学校245σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・カレー肉じゃ力置

　・さ引♂リサ弓ダ

　・コ信ん、牛乳

：：ネル串一：小学校6，0κcal、中学校778κcδ1

たんぽく質：小学校27，7g．中学校23．6g

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の景は、中学生分です。



87月77日（月） 7月72日（火）

献立名

　・面日サンド（曙臥　・ソ「「一・野簗）

　・小躾マヨネース

　・じゃ力禧いものスー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校636κcal、中学校873κcaI

　　　たんぽく質3小学校24．10、中学校29．30

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・いかのマリネ

　・モロAイヤのかき揚肝

　・夏野菜のみ釜汁

　・わかあこ1iさん、牛乳

　　　工ネル皐一：小学校641κcal、中学校゜764κcδ1

　　　たん1謬く質：胡、判交2460、　中学牧2820

　　　　　　（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。



7月73日（水） 7月74日（木）

献立名

　・ホイコーロー

　・もずくスーr2

　・ご恰ん、牛乳

コ：ネ’L羊一：小学校589κcal、中学校702κcal

萢ん擢く質：小学校24．4σ、中学挾2a，o

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・焼き焦（あじ）

　・小松菜の和え物　・梅干し

　・冬瓜の煮物

　・＝1さん、牛乳

エネル羊一一：小学校567κcal、中学校665κcd

たん催く質：小学挾255σ、中学校28．5σ

　　　（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。



7月75日（金） 7月79日（火）

献立名

　・サマー71レー

　・トマトサ弓タ

　・麦ε置δ：ん、牛乳

コ：ネ’L孝一：小学校722κcal、中学挾858κcaI

たんぽく質：小学校21．90、中学校2甜9

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・鮭サン孝

　・ゆ五こうもろCし

　・「7ンタンスー「2

　・ご健ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校633κcal、中学校752κcal

　　　たん催く質：小学校29鴻o、中学挾34．Oo

　　　　　　（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月の地元食材紹介

《淡路市産》

米・たまねぎ・塩蔵わかめ・カットわかめ・にんにく・メークイン

《淡路島産》

なす・葉ねぎ・ピーマン・ちりめんじゃこ・牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　　9月季節の献立

サマープ1レー（9月2日）

サマー71し一・フルーツ白玉

捗もの天ぷら・」邸ごう（藤稔）（9月6日）

信もの貫ぷら・鶏団子スーr2・味付けのq・ぶζう

お月見督リー（9臼9日）

さわらのスタミ「トご審揚げ・小松菜こベーコンの和え物・豆腐こしのじのお

そ汁・訥月見ゼリー

コーヤのかき揚肝・もずくのすまし汁（9月13日）

いかの煮付け・ゴーヤのかき揚げ・もずくのすまし汁

牛肉こピーマンの妙ω物・冬瓜のすまし汁（9月15日）

牛肉こピーマンの”働物・冬瓜のすまし汁

夏野菜の∂」」セ…，十（9月76日）

鶏肉のレ署ン風味・きゅうりε壱やしの和え物・夏罫菜のみ釜汁

青パパイヤのスー7（9月21日）

ハムステー‡・ボイル串ヤベ唾γ・膏パパイヤのスー7

冬瓜の煮物（9月22日）

竹輪の磯辺揚げ・きゅうりこわかωの酢の物・冬瓜の煮物

弓タトゥイユ（9月26日）

白身魚（タ弓）の弱一り聖ケ焼き・弓タトゥイユ・野菜のスー7

今月の給食レシピ

，．電♂

騒れた人気メニユー コーヤQ熊鵬げ◎
’　〈材料4人分〉

　　ゴーヤ韓鱒9…　鱒…　鱒1／2本

　　かぼちゃ・・………・・1／8個

　　たまねぎ………・・中1／2個

　　てんぷら粉…・・…1／2カップ

　　水…・……………・・適量

　　カレー粉・・………・…少々

　　塩…………・……・・少々

　　揚げ油…・…・………適量

〈作り方〉

①ゴーヤは、租とわたを除iぎ、うす切りにし、塩もみ

　をして水気をしぼる。

②かぼちゃはマッチ樟くらいの太さに切る。

③たまねぎはうす切りにする。

④てんδξら粉と水を混ぜ、カレー粉と塩を入れる。

⑤鍋に油を熱し（165℃）、①②③④を混ぜて、まと

めて揚げる。
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夏休お期問中、お子様ご一緒に調理を楽しんでください。


