
艇路市の献立紹介

詫

令和3年77月分



77月旧（月） 77月2日（火）

献立名

　・7弓ンケフルトのケ千ヤツ7和え

　・ボイル牛ヤベツ

　・〃り一ムシ千ユー

　・パン、牛乳

献立名）

　・豚腐のみそ砂の

　・すいこん

　・納豆（個包鵜）

　・こ1さん、牛乳

エネル羊一：小学校650κcal，中学校839κcaI

たん1♂く質：小学校29．30、中学校36。80

　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　　　　　エネ’L壽三一：4、学校687κcaI、　中i轍806κcaI

　　　　　　　　　　　　たんぽく質：小学校31．70、中学校3飾40

　　　　　　　　　　　　　　　（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。



77月4日（木） 77月5日（金）

献立名

　・焼き魚（亡｛：し）

　・切干し六根の紗萌ナムル

　・ふのみ釜汁

　・こ信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校5’75κcal、中学校669κcaI

　　　たん1♂く質：d、学校27．80、　中学牧3α20

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・あんか叶＃

　・六豆のご蓉力置ら肋

　・こ罰さん、牛乳

写真の量は、中学生分です。

：【ネル羊一：小学校629κcal、中学校750κcal

たん1ざく質：小学校26．20、中学校30．50

　　　（小学3・4年生の分景としています。）



77月8日（月） 77月9日（火）

献立名

　・ミートソーススパゲティ

　・じゃCのサ弓ダ

　・千一ス（個包装）

　・減量パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校731κca置、中学校933κcaI

　　　たんげく質：小学校32．20、中学校3950

　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・豚腐こ六根の煮物

　・えび団子のすまし汁

　・いもご1さん、牛乳

エネル半一：小学校588κcal、中学挾707κcaI

たん1♂く質：小学校24．90、中学校28βo

　　　（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（水） 77月77日（木）

献立名

　・曙nサンド（日臥　Ψ「卜・野菜）

　・小終マヨネース

　・も15憂スー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校615κcal、中学校786κcaI

　　　たんぽく質：小学校24．30、中学挾29ゐo

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・鮭のみゼれかけ

　・すき焼き煮

　・こiさん、牛乳

コ：ネ’Lゴドー：胡、学校684κcal、　中判交790κcaI

たん1ぎく質：胡、判交37。10、　中≒料交3420

　　　（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”2日（金） 77月75日（月）

献立名

　・71レー弓イス

　・野菜サ弓ダ

　・小終青じ釜ドしΨシンヴ

　・古代朱コ信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校667κca置、中学挾786κcal

　　　たん信ぎく質：胡、学校23．20、　中響鴇交26．60

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・15やん3うごん

　・かさi揚げ

　・‘1んこジャム

　・減量パン、牛乳

　　工ネル皐一：小学校689κcδ1、中学校897κcal

　　応ん1♂く質：小学校2530、中学校3190

　　　　　　（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（火） 77月77日（水）

献立名

　・和風煮込みハンバー〃

　・小松葉の和え物

　・さつま汁

　・：駐ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校639κcal、中学校「「34κcal

　　　なん1♂く質2小学校26．40、中学挾28」90

　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・いも｛ユ煮

　・海こ畑のサ弓4

　・こ信ん、牛乳

エネル牟一：小学校646κcal、中学校772κcaI

たんぽく質：小学牧2350、中学挾217．30

　　　（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（木） 77月”9日（金）

献立名

　・ホの葉＃

　・中華風サ弓ダ

　・みかん

　・コ信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校579κcal、中学校679κcaI

　　　たん1♂く質：小学校23．30、中学校26．6g

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・焼き魚（さん審）

　・ひじきの煮物

　・きの3のみ釜汁

　・ご1さん、牛乳

　　　＝ネ’L昌￥一：小学校670κcal、中学校698κcal

　　　たんぽく質：小学挾259g、中学挾2＆3σ

　　　　　　（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。



77月22日（月） 77月24日（水）

献立名

　・鶏肉こレバーのソースカ1ら肋

　・汁ピー7ン

　・パン、牛乳

献立名

　・マプ1ロニ〃弓タン

　・7回・ソコリー

　・コンソメスー「2

コ：ネル羊一：小学校655κcal、中学挾843κcal

たん膠く質：小学校2172σ、中学校338g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

エネル羊一：小学校677kcal、中学校760　kcal

たん1♂く質：小学校27．5σ．中学挾37．9g

　　（小学3・4年生の分母としています）

写真の量は、中学生分です。



77月25日（木） 77月26日（金）

献立名

　・牛＃

　・倦うれん釜うのいろど51和え

　・こ信ん、牛乳

エネ’L3￥一：小学校600κcal、中学校720κcd

たん1♂く質：小学校22．置o、中学挾25．8g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名　（コロナに負叶るな縮食応擬亭業）「蓼こ稀望のふるさご維食」

　・たちうおの和風あんかけ

　・爆路島ボー〃のかす汁

　・レモiン督り一

　・た｛366し、牛乳

　　　：【ネ’5三ドー：d、学牧603kcd、　中学校795　kcaI

　　たん膠く質：小学挾26．50、中学校361g

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

写真の景は、中学生分です。



77月29日（月） 7旧30日（火）

献立名

　・五目弓一メン

　・ささみサ弓タ

　・減量黒糖パン、牛乳

コ：ネル羊一：小学校655κcal、中学校880κcal

たんぽく質：小学校2凱40、中学校3470

　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・訥さかな管ほ弓＃（魚釜1ぎろ、錦糸叩）

　・谷のこ汁

　・柿（個包装）

　・ζ：1さん、牛乳

　　　コ：ネ’L三ドー：d、学牧58，kca塵、　中学校688　kca8

　　たん1♂く質：小学挾30．60、中学挾35．40

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）



　　　　　　　　　　　　　　11月の地元食材紹介

《淡路市産》

米・たまねぎ・塩蔵わかめ・鶏卵

《淡路島産》

チンゲンサイ・レタス・乾しひじき・葉ねぎ・トマト・牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　　季節の献立（12月）

，2月2日：魚（ホキ）フライ・7ロ・7コリーのポン酢あえ・牛肉のみ釜汁

72月6日：スパゲティナポリタン・7回ッコリーサ弓ダ

72月8日：手りコンカン・さっぽリサ弓ダ・51んご廿り一

72月9日：メヒカリの南蛮濱け・水菜のごま和え・沢煮腕

72月73日：急（7L1レイ）の打一り・7〃揚げ・添え野菜・コーンウリーム

　　　　　　　スー7

72月75日：焼き魚（さけ）・白菜のゆず香和え・ほうこう

72月21日：∂チ釜おでん・倦うれん管うの和え物

72月22日：焼きハンバーケ・かほぢゃサ弓ダ・しタスのスー7・〃リス

　　　　　　　マスケー牛

・．℃♂

作つてみよう璽 豚陶こ六根の煮物
∫　〈材料4人分〉

　　だいこん……・……1／3本

　　豚肩ロース肉・・…・…160g

　　根深ねぎ…・………5cm

　　にんにくすりおろし……少々

　　　しょうがすりおろし……少々

冠
　　こいくちしょうゆ・・…大さじ1

　　三温糖……・……小さじ2
　　酒・・・…　。帥鱒韓・・一。’」、さじ1

　　ごま油………・・…小さじ1

　　すりごま…………小さじ2

気　　一味唐辛子…・……・少々

￥
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、
今月のレシピ

〈作り方〉

①だいこんは厚めに皮をむき、大きめの乱切りにし

　て下ゆでする。

②根深ねぎは小口切りにする。

③豚肉は一口大に切り、酒（分量外）を入れたお湯

　で下ゆでする。

④鍋に油をひ｛ぎ、しょうが、にんにく、ねぎを妙め、

　だいこん、豚肉を入れさっと妙める。

⑤調味料（★）を入れ、しばらく煮る。

⑥火を止めて、一味唐辛子、ごま、ごま油を入れて

　仕上げる。

　　　　　　　　　　　　　　お　知　ら　せ

・12月16日（木）ふるさと思い出給食の実施について

コロナ禍で色々な制限のある中で感染予防対策に努めながら給食時間を少しでも

楽しんでいただけたらと淡路市出身の有名な方々の思い出給食が登場します。第一

弾は、志筑小学校・・宮中学校出身の総合格闘家、住村　竜市朗チャンピオンです。
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