
 

給食献立 一口メモ ２０２４年 ７月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

１日 

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

キャベツとブロッコリーの

サラダ 

豆
まめ

 

ビーンズシチューの「ビーンズ」は、豆
まめ

のことです。

給 食
きゅうしょく

では、できるだけ週
しゅう

に１回
かい

は豆
まめ

を使
つか

った料
りょう

理
り

を出
だ

すようにしています。 

家
いえ

で肉
にく

や魚
さかな

を食
た

べることはあっても豆
まめ

を食
た

べるこ

とは、少
すく

ないのではないでしょうか。豆
まめ

には、肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じように体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

が

たっぷりです。いろいろな食材
しょくざい

を食
た

べることで栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

になりますよ。 

２日 

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンチキンごぼう 

きゅうりの甘
あま

酢漬
ず づ

け 

貝柱
かいばしら

と豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

チキンチキン

ごぼう 

チキンチキンごぼうは、揚
あ

げた鶏
とり

肉
にく

とごぼうを甘辛
あまから

いタレでからめた料理
りょうり

です。この料理
りょうり

は山口県
やまぐちけん

の

学校
がっこう

で料理
りょうり

のレシピを募集
ぼしゅう

し、給 食
きゅうしょく

に出
だ

したこと

で、山口
やまぐち

県内
けんない

に広
ひろ

まりました。苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

い根
こん

菜
さい

を

喜
よろこ

んで食
た

べてほしいという思
おも

いで考
かんが

えられたチキ

ンチキンごぼう。甘
あま

辛
から

いタレで根菜
こんさい

が苦
にが

手
て

な人
ひと

でも

美味
お い

しく食
た

べられそうですね。 

３日 

(水) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

もやしのナムル 

(小中)ミニトマト 

もやし 

（クイズ） 

給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のもやしのナムル。クイズです。もや

しは、何
なに

からできているでしょう。 

➀大豆
だ い ず

 ②黒豆
くろまめ

 ③緑
りょく

豆
とう

 

答
こた

えは、➀、②、③の全
すべ

てです。もやしは、豆
まめ

を暗
くら

いところで育
そだ

てて作
つく

ります。 

ビビンパには、大豆
だ い ず

からできた大豆
だ い ず

もやしを使
つか

いま

すが、もやしのナムルに使
つか

っているのは、緑
りょく

豆
とう

か

らできた緑
りょく

豆
とう

もやしです。 

４日 

（木） 

もち麦
むぎ

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ 

切
き

り干
ぼ

しとツナの和
あ

え物
もの

 

わかめじゃこふりかけ 

ふりかけ 

日本人
にほんじん

に不足
ふ そ く

していたカルシウムをとれるように、

小魚
こざかな

を乾燥
かんそう

させて砕
くだ

いてご飯
はん

にかけて食
た

べる、ふり

かけが考
かんが

えられました。 

給 食
きゅうしょく

では、いろいろな手作
て づ く

りふりかけを出
だ

してい

ますが、今回
こんかい

は、わかめやちりめんじゃこを使
つか

った

ふりかけです。こげないように気
き

をつけて作
つく

ってい

ます。骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムがたっぷりですよ。 

５日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鮭
さけ

のみそマヨネーズ焼
や

き 

星
ほし

のチーズサラダ 

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 

星
ほし

の三色
さんしょく

ゼリー 

七夕
たなばた

と 

そうめん 

７
しち

月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

です。昔
むかし

、七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

では、「さく

べい」というお菓子
か し

を供
そな

え、健康
けんこう

を願
ねが

って食
た

べてい

ました。「さくべい」は、小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて縄
なわ

の形
かたち

に

ねじり、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。それが、後
のち

に「そ

うめん」に変化
へ ん か

し、七夕
たなばた

に「そうめん」を食
た

べると

いう習慣
しゅうかん

が生
う

まれたそうです。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は、少
すこ

し早
はや

いですが、七夕
たなばた

にちなんで、そうめんを使
つか

った

り、いろいろな星
ほし

を料理
りょうり

にちりばめたりしました。

たくさんの星
ほし

を見
み

つけながら食
た

べてくださいね。 



 

８日

（月） 

菜
な

飯
めし

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

根菜
こんさい

のそぼろ煮
に

 

春雨
はるさめ

のごま酢和
ず あ

え 

油揚
あぶらあ

げ 

油
あぶら

揚
あ

げは、豆
とう

腐
ふ

を薄
うす

く切
き

って揚
あ

げた食
た

べ物
もの

です。汁
しる

によく使
つか

いますが、今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

では、春雨
はるさめ

のごま酢
ず

和
あ

えに使
つか

っています。 

油
あぶら

揚
あ

げをしょう油
ゆ

と砂糖
さ と う

で味付
あ じ つ

けをしているため、

かめばかむほど口
くち

の中
なか

にほのかな甘
あま

さとしょう油
ゆ

の

味
あじ

が広
ひろ

がりますよ。 

９日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

切
き

り昆布
こ ん ぶ

と大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に

 

えのきのみそ汁
しる

 

みそ 

給 食
きゅうしょく

に欠
か

かすことができない調味料
ちょうみりょう

のみそ。

給 食
きゅうしょく

では、向原町
むかいはらちょう

で作
つく

られたみそを使
つか

っていま

す。 

みそは、材料
ざいりょう

によって米
こめ

みそや麦
むぎ

みそ、豆
まめ

みそに分
わ

けることができます。日本
に ほ ん

で作
つく

られている多
おお

くのみ

そは米
こめ

みそで、給 食
きゅうしょく

でも使
つか

っています。 

炒
いた

め物
もの

や煮物
に も の

にも使
つか

いますが、今日
き ょ う

は、みそ汁
しる

にしま

した。 

１０日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポークソテー 

じゃがいものサラダ 

大根
だいこん

のコンソメスープ 

にんにく 

にんにくは、今
いま

から約
やく

６５００年
ねん

前
まえ

から食
た

べられて

いたといわれているくらい古
ふる

くからある食材
しょくざい

です。

エジプトのピラミッドを作
つく

っていた人
ひと

たちが疲
つか

れを

とるために食
た

べていたといわれています。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

には、ポークソテーとコンソメスープに

にんにくを使
つか

っています。にんにくパワーで疲
つか

れを

とり、夏
なつ

をのりきりましょう。 

１１日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

のすき焼
や

き風
ふう

 

小松菜
こ ま つ な

とコーンの和
あ

え物
もの

 

みりん 

（クイズ） 

和風
わ ふ う

の煮物
に も の

によく使
つか

うみりんという調味料
ちょうみりょう

を知
し

って

いますか。今日
き ょ う

は、鶏
とり

のすき焼
や

き風
ふう

に使
つか

っています。

クイズです。みりんは、次
つぎ

の内
うち

どの仲間
な か ま

でしょう。 

➀しょう油
ゆ

 ②酒
さけ

 ③砂糖
さ と う

 

答
こた

えは②酒
さけ

の仲間
な か ま

です。みりんには、酒
さけ

にも含
ふく

まれて

いるアルコールというものが入
はい

っています。実際
じっさい

に

江戸
え ど

時代
じ だ い

には酒
さけ

として飲
の

まれていたそうです。みり

んを使
つか

うことで、料理
りょうり

に甘
あま

さやうまみをプラスする

ことができます。 

１２日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

エビチリ 

チンゲン菜
さい

のサラダ 

ワンタンスープ 

エビチリ 

エビチリは日本
に ほ ん

で生
う

まれた料理
りょうり

です。中国
ちゅうごく

にあった

料理
りょうり

をもとに、日本人
にほんじん

が食
た

べやすいように考
かんが

えられ

たものがエビチリです。 

エビチリのソースは、トマトケチャップや砂糖
さ と う

、しょ

うゆ、豆板醤
とうばんじゃん

を使
つか

って作
つく

っています。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が

落
お

ちやすい時期
じ き

ですが、ピリッとした辛
から

さでごはん

がすすみますよ。 



 

１５日

（月） 
【海

うみ

の日
ひ

】 

１６日

（火） 

救 給
きゅうきゅう

カレー 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

と肉
にく

団子
だ ん ご

のスープ煮
に

 

枝豆
えだまめ

サラダ 

(小中)ヨーグルト 

救 給
きゅうきゅう

カレー 

救 給
きゅうきゅう

カレーは、東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

で給 食
きゅうしょく

を作
つく

ることが

できなくなったことから開発
かいはつ

されたものです。 

安芸
あ き

高田市
た か た し

では、災害
さいがい

や事故
じ こ

などによって、給 食
きゅうしょく

を

届
とど

けることができなくなった時
とき

のために、救 給
きゅうきゅう

カレ

ーを備
そな

えています。食
た

べる期
き

限
げん

があるため、防災
ぼうさい

の日
ひ

（９月
がつ

１日
ついたち

）には早
はや

いですが、給 食
きゅうしょく

に出
だ

しました。

この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

に何
なに

ができるのか考
かんが

えてみるのも

いいかもしれませんね。 

１７日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

 

ささみともやしのサラダ 

ミニフィッシュ 

なす 

（クイズ） 

クイズです。日本
に ほ ん

には何
なん

種類
しゅるい

のなすがあるでしょう。 

➀１００種類
しゅるい

 ②２００種類
しゅるい

 ③３００種類
しゅるい

 

答
こた

えは、②の２００種類
しゅるい

です。 

給 食
きゅうしょく

で使
つか

っているなすは、大長
おおなが

なすという種類
しゅるい

で

す。名前
な ま え

の通
とお

り、普通
ふ つ う

のなすと比
くら

べてとても長
なが

いで

す。ふっくらと柔
やわ

らかく、生
なま

のままでも食
た

べられると

いう特徴
とくちょう

があります。 

今日
き ょ う

は、なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

にしました。 

１８日

（木） 

五目
ご も く

あなご飯
めし

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

赤
あか

じそ和
あ

え 

麩
ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

あなご 

宮島
みやじま

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

からあなごの産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

です。

あなご飯
めし

は、駅弁
えきべん

として作
つく

られてから全国
ぜんこく

へ広
ひろ

まり

ました。 

給 食
きゅうしょく

で作
つく

る五目
ご も く

あなご飯
めし

には、あなごの他
ほか

ににんじ

んやごぼうなどたくさんの材料
ざいりょう

が入
はい

っています。ま

た、卵
たまご

やいんげんが色
いろ

鮮
あざ

やかになるように、入
い

れる

タイミングも工夫
く ふ う

しながら作
つく

っています。しょう油
ゆ

ご飯
はん

と合
あ

わせて食
た

べてみてくださいね。 

１９日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

照
て

り焼
や

きチキン 

コーンポテト 

大豆
だ い ず

のトマトスープ 

冷凍
れいとう

みかん 

大豆
だ い ず

とトマト 

のスープ 

大豆
だ い ず

とトマトのスープは、洋風
ようふう

のスープですが、魚
さかな

からとっただしを使
つか

っています。魚
さかな

のだしからでる

イノシン酸
さん

とトマトからでるグルタミン酸
さん

が合
あ

わさ

ることで、よりおいしくなります。 

今日
き ょ う

が１学期
が っ き

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

ということで冷凍
れいとう

みかん

をつけました。 

明日
あ し た

から夏休
なつやす

み。充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
す

ごしてください

ね。 


