
淡路市の献立紹介

令和4年77月分



77月7日（火） 77月2日（水）

濫謄
蛸〆三、

献立名

　・r2ルコ牟

　・トΨ〃スーラ9

　・コ1さん、牛乳

献立名

　・豚肉こ六根の煮物

　・えび団子のす審し汁

　・‘咤こ惨ん、年乳

コ：ネル半一：小学校691κcal、中学校826κcaI

たん擢く質：小学校23．4g、中学較268g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　エネ’L羊一：小学校590κcal、中学挾707κcal

　　　　　　　　　　　たん擢く質：小学校25．Og、中学校29．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。
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77月4日（金） 77月7日（月）

献立名

　・おさかなそ51まろ丼（急釜停弓、錦糸叩）

　・きの3のみそ汁

　・＝13言ん、牛乳

コ：ネル羊一：小学校543κcal、中学牧649κcal

たん131く質：小学校2920、中学校34．79

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・擁きハンバーケ（テミヴ弓スソース）

　・3ふきい壱

　・たまねぎのスー「2

　・パン、牛乳

　　　　：：ネ’L羊一：4、学牧649κcal、　中判交822κcaI

　　　たんぽく質：小学挾2390、中学挾27．4g

　　　　　　　（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。



77月8日（火） 77月9日（水）

献立名

　・豚＃

　・ささ1いカ1こ｛：ほうの71ミナ1ミサ弓ダ

　・コ惨ん、牛乳

エネ’L羊一34、料交573κcal、　中判交688κcaI

たんぽく賀：小学校26．30、中学校3α7g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・魚（さけ）のカレーム＝エル

　・さつ審いもサ弓4　・小繕｛：皆ドレ噌シンヴ

　・ケlJ一ムスー「2

　・パン、牛乳

　　　工ネル牟一：小学校759κcal、中学校887κcal

　　　たんぽく賀：小学校39．5g、中学校34．6g

　　　　　　（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。



77月70日休） 77月77日（命）

献立名

　・鶏肉の力喝揚肝

　・煮びたし

　・信んぺんのす審し汁

　・コ信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校642κca置、中学校770κcal

　　　たん1♂く質：小学校258g、中学校30．1σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名（コロナに負叶るな給食応援事業）「夢こ稀望のふるさご給食」

　・策路ビー7の米粉ピー7シ手ユー

　・さっ1ぽ‘1サ弓4

　・みかん

　・こ信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学牧751κcal、中学挾89，κcaI

　　　たん1♂く質：小学校21．9g、中学校25ρg

　　　　　　（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。



77月74日（月） 77月75日（火）

献立名

　・鶏腐こレバーのソースからの

　・汁ピー7ン

　・パン、牛乳

エネル羊一：小学校706κcd、中学校979κcal

たん1♂く質：小学校25．8g、中学校3，ゐg

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・い壱コ煮

　・海こ畑のサ弓4

　・柿（個包装）

　・＝信ん、牛乳

　　工ネル羊一：小学校677κcal、中学挾797κcd

　　たん1♂く質3小学挾24．Og、中学校279g

　　　　　　（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。



77月76日（水） 77月77日休）

献立名

　・魚（すずき）の塩oうじ焼き

　・切干し六根煮

　・豚汁

　・こ購ん、牛乳

　　　工ネル串一3小学校543κcal、中学校640　Kcd

　　　庭ん1ぎく質：小学校2820、中学校31．30

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・ホの葉＃

　・子ンゲンサイの和え物

　・こ信ん、牛乳

エネル羊一：小学校530κcd、中学校623κcal

陀ん膠く質：小学校2，．40、中学挾2460

　　　（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。



77月78日（金） 77月27日（月）

献立名

　・じゃんじゃん豆腐

　・すいこん

　・ご惨ん、牛乳

エネル羊一：小学校604κcal、中学校723κcaI

たんぽく質：小学校2570、中学校2990

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・ちゃんoうごん

　・倦うれん釜うのい弓ζ‘量和え

　・弓・7弓ンスジャム

　・減量パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校558κcal、中学校763κcal

　　　たん1♂く質：d、学噂交2翫60、　中勾』噌交2720

　　　　　　（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。



77日22日（火） 77月24日（木）

献立名

　・酢豚

　・壱ずくスーr2

　・‘1んε（個包装）

　・こけん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校662κcal、中学校786κcaI

　　　たん1♂く質：小学校2鳳4g、中学校283g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）
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献立名

　・焼き負（さんま）

　・たくあんのコま和え

　・のっぺい汁

　・こ信ん、牛乳

　　　：：ネ’L羊一：小学牧570κcal、中学校658κcal

　　　たん催く質：小学校22．1g、中学挾24．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。



77月25日（金） 77月28日（月）

献立名

　・71レー弓イス

　・3んにゃくサ弓4

　・古代米こ【唇ん、牛乳

エネル羊・－3小学校675κcal、中学校796κcaI

たん1♂く質：小学校22．3g、中学校25．60

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　。マカロニヴ昌ラタン

　・7ロッコリー

　・コンソメスー「Z

　・パン、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校664κcd、中学校838κcal

　　　たんぽく質：小学挾2ω9、中学校2989

　　　　　　（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。



77月29日（火） 77月30日（水）

献立名

　・水菜のおかか和え

　・すき焼き煮

　・ご恰ん、牛乳

献立名

　・豚肉のお釜妙肋

　・カ1き萢ま汁

　・｛割δ1ん、牛乳

エネル羊一：小学校567κcal、中学校678κc81

たん1♂く質：小学校21．6g、中学挾25．1g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

エネ’レ￥－3小学挾6Hκ081、中学校727κcal

たん1♂く貿：小学校2血9g、中学校31．3g

　　　（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。



《淡路市産》

11月の地元食材紹介

米・たまねぎ・わかめ・じゃがいも・鶏卵・にんにく・すずき・温州みかん

《淡路島産》

古代米・ちりめんじゃこ・里芋・だいこん・葉ねぎ・チンゲンサイ・レタス・

牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　　　　12月季節の献立

駐た1渉たのから揚rf（12月1日）

1さ陀惨たのから揚8f・ひじきの煮物・野藁のみ釜汁

白菜のポン酢和え（12月8日）

さん俸のかぼす煮・白菜のポン酢和え・高野豆腐の五自煮

鶏肉の香草焼き（12月12日）

鶏肉の香草焼さi・さつまいもの重ね煮・白菜の〃り一ムスーr2

六書殴こ15‘8己ゐんのサ「ラダ（72月73日）

淡路島牛＃・六根こちり肋んのサ弓4・（小襲和風ドしッシン7）みかん

水菜のごま和え（12月14日）

擢し巻たまε・水葉のこ審和え・i臆椀

鮭のみぞれカ1叶（12月15日）

鮭の∂続ξれかけ・倦うれんセ…うの和え物・たまねぎのみ釜汁

六根こいかの煮物・ちゃんこ汁（，2月20日）

六根こいかの煮物・小松菜の和え物・ちゃんo汁

ウリスマス献立α2月27日）

7弓イド千串ン。7口・7コリーのコンソメ味・ケリスマスケー‡（千目コ）

冬至献立（72月22日）

焼き急（さわら）・白菜のゆず香和え・倦うこう

今月の給食レシピ

　　℃　・o　　●

矩働メニユー♪ マーボー豆腐
！　〈材料4人分〉

　　もめん豆腐…・・450g（小2丁）

　　豚ひさ肉・…・………180g

　　妙め油…・…・・………適量

　　しようがみじん切り…・小亡じ1

　　にんにくみじん切り・…小亡じ1

　　たまねぎ………・…・中1個

　　にんじん……・…・・中1／2本

　　干ししいたけ・…………2枚

　　にら………………1／3束
　　八丁みそ…・…大亡じ1と1／2

　　トウバンジャン・・………少々

　　こいくちしょうゆ……大さじ1i★

　　三温糖・一・・・…　一・。・’」、亡じ2

　　オイスターソース…小さじ1／2

　　酒四・…　一・。・・・・・…　’」、さじ1

☆｛　　でんぷん……・…・・小亡じ2

　　水………………大亡じ1
　　ごま油…………小さじ1／2

　　　　　　　　6　　、・》……．．＿．．…、．．．．．．．～巴ゼ＿．．．…．．＿．．．．……＿．．．．

　　　　〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　　　”

　　　　①たまねぎ、にんじんはみじん切り、

　干ししいたけはぬるま湯で戻しにみじん切り、

　にらは1㎝幅に切る。

②調味料（★）を合わせておく。

③豆腐は1．5㎝角程度に切ってゆで、

　ざるにあげて水分を切っておく。

　（電子レンジでチンしてもOK）

④フライパンに油をひいて、しょうがと

　にんにくのみじん切り表香りが出るまで

　妙める。たまねぎ、にんじん、干ししいたけ

　も入れて妙める．

⑤②で味付けをし、豆腐、にらの順に入れる。

⑤☆の水溶きでんぷんをいれてとろみをつけ、

　最後にごま油を回しかける。　　　、
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　電蜘弓　　　しいr脳】Lい　　酬　　尺んCし⑳　　　い，炉物∂，り　　り神　　　　　　　翻軸　　　　こ　　　　りoう騎　　＆　　　Oへい
r子宝」やr子孫繁巣」を■う縁起物として正月料理に利用され獣す。親いもと子いもの岡方碧食べる品糧と、

　　　いアロヨ　　　　　レ　　　　けらコね　　　　　　レヒ　ばへどほ　いナ　　　　　ム　　　　　　　　　　ご　　　　　　　　　セ　　　　　ノ　コ　　　　　　

どちらか一方たけを震ぺる品糟がめり、一般的に霊い勉と呼ばれるのは、子いものみ壱喪べる「土墨」や「石
バコリ　セ　　　　　　　　　こ　　　　りぬよらひらしゆ　　　　　のや　　　てんよりリへしの　　　　　　　　　　　　　　　　　ら

川孕生」といった子いも響用品租です．覗いも尋用品種には、たけのこによく似たrたけのこいも」がめり、
鳶，rのり～　之《就亀・西　　軸⊃　　　　　　　δ　　　　　　　a“　　　　て：　　　　・旋●り馳㌻　　　　　　　　　　　　？　肌り　　　LhIの
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いも」は、「唐亭」という品糧登臆孫な穀堵方法でエビのような形にしたもので、票鰯の伝続野菜の一つです．
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　　　　　　　りうこさ　　セ　　　リウう　よく　　　いロ　　じる　　　　　　　　　　　　ユいよう　　　　　　　　　　　　ゆヒ　　　しごくレ　　ニほ　　　　　　　　　　ざ
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　　　　　　　事を剛意しました．モの僅，字校紛食は，，’どもたちの栄鐙を改簿するための方法としで国から爽励
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