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7日
にち

　たなばた給食
きゅうしょく

STOP食品
しょくひん

ロス 「チキンのレモンサラダ」
　　～12日（水）の給食より～

今年
ことし

のたなばた給食
きゅうしょく

で

は、3種類
しゅるい

の★が登場
とうじょう

し

ます。探
さが

すのを楽
たの

しみな

がらいただきましょう。★

☆★

  ささみ　　     30ｇ

 （レモン果汁　10ｇ）

 キャベツ　 　150ｇ

 きゅうり　　　130ｇ

 にんじん　　 　25ｇ

 冷凍コーン 　30ｇ

①コーンは、さっとボイルして冷ましておく。

 　ささみは、ボイルかレンジでチンをして細かく裂いておく。

　　冷めたらレモン果汁につけて、冷蔵庫で冷やしておく。

②キャベツとにんじんは千切り、きゅうりは輪切りにする。

③【調味料】を合わせて、②とコーン、ささみと和える。

【調味料】オリーブ油2ｇ　砂糖5ｇ　薄口しょうゆ９ｇ　こしょう少々食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らそう

主にからだの調子を整える
にんじん　もやし　しめじ　ねぎ

キムチ　だいこん　（もも）

にんじん　たまねぎ　しめじ

キャベツ　ブロッコリー

にんじん　たまねぎ　かぼちゃ

ズッキーニ　なす　りんご

にんにく　えだまめ　パプリカ

みかん　もも　パイン　ナタデココ

ゼリー（サイダー・マスカット・さくら

んぼ）　レモンかじゅう

にんじん　たまねぎ　しいたけ

キャベツ　ピーマン　パプリカ

にら　しょうが　にんにく

海の日

ごはん

キムチみそ汁

さばの

大根おろしソース

ももゼリー

パインパン

ラビオリスープ

トマトミートオムレツ

ごはん

夏野菜カレー

フルーツポンチ

夏休み

主にからだをつくる
ぎゅうにゅう　さば　ぶたにく

とうふ　みそ　（ゼラチン）

ぎゅうにゅう　ベーコン

（たまご　ぶたにく　とりにく）

ぎゅうにゅう　とりにく

　（さとう）

主にエネルギーになる
ごはん　さとう　あぶら

じゃがいも　（さとう）

コッぺパン　ドライパイン

　（こむぎこ）

ごはん　じゃがいも　あぶら

カレールウ　（さとう）

　　　　 　　　　夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう！

　夏野菜
なつやさい

には、ビタミンやミネラルが多
おお

く含
ふく

まれていて、体
からだ

の

内側
うちがわ

から冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きがあります。特
とく

に夏
なつ

は色
いろ

とりど

りの野菜
やさい

がたくさんあり、楽
たの

しむことができます。

ごはん　じゃがいも　ごまあぶら

あぶら　（さとう　でんぷん）

ごはん　さとう　あぶら

（れんにゅう　みずあめ）

コッぺパン　スパゲティー

オリーブあぶら　あぶら　さとう

ごはん　でんぷん　あぶら

アーモンド　さとう

ごはん　はるさめ　ごまあぶら　あぶ

ら（パンこ　こむぎこ　でんぷん）

にんじん　たまねぎ　えだまめ

きゅうり　ブロッコリー

こんにゃく　（うめ）

にんじん　たまねぎ　しいたけ

かぼちゃ　ねぎ　ゴーヤ

しょうが

にんじん　たまねぎ　ピーマン

マッシュルーム　きゅうり　コー

ン　キャベツ　レモンかじゅう

にんじん　たまねぎ　もやし

きくらげ　こまつな

ぎゅうにゅう　ぶたにく

だいずミート　（いわし）

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

あぶらあげ　みそ　（ぎゅうにゅう）

ぎゅうにゅう　ベーコン

ウインナー　とりにく

ぎゅうにゅう　とりにく

ベーコン　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう　ぶたにく

（ぶたにく）　わかめ 　　たんぱく質
しつ

をとろう！

～食事
しょくじ

のポイント～　　  　まずは、主食
しゅしょく

のごはんやパンをしっかり食
た

べよう！

ごはん じゃがいも さとう ごま

はるさめ　ごまあぶら　あぶら

ごはん　あぶら

エッグケアマヨネーズ

こくとうパン　じゃがいも

あぶら　ドレッシング
ごはん　ごまあぶら　あぶら

ごはん　あぶら　オリーブあぶら

パスタ（グルテンフリー）

じゃがいも（ナタデココ　さとう）

にんじん　たまねぎ　えだまめ

きゅうり　もやし

にんじん　たまねぎ　だいこん

しいたけ　ねぎ

にんじん　たまねぎ　セロリ

だいこん　ブロッコリー

キャベツ　きゅうり　パプリカ

にんじん　たまねぎ　しいたけ

ねぎ　きくらげ　たけのこ　パプリカ

ピーマン　にんにく　しょうが

にんじん　たまねぎ　しめじ

トマト　キャベツ　だいこん

コーン

ごはん

じゃがいものそぼろ煮

いわしの梅煮

ごはん

かぼちゃのみそ汁

豚肉とゴーヤの

　　　生姜炒め

冷凍ムース

小型コッぺパン

ナポリタン
チキンのレモンサラダ

ごはん

中華スープ

鶏肉のアーモンド

　　　　がらめ

わかめごはん

夏野菜と豚肉の

　　　　中華炒め

ポークしゅうまい

ぎゅうにゅう　ぶたにく

あつあげ　ハム

ぎゅうにゅう　とりにく　さけ

みそ　あぶらあげ　とうふ

ぎゅうにゅう　ウインナー

ハム　チーズ

ぎゅうにゅう　とりにく

ぶたにく　とうふ　もずく

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく

（ぶたにく　とりにく）

　　　　　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう
月 火 水 木 金

　梅雨
つゆ

が終
お

わり、暑
あつ

い夏
なつ

が近
ちか

づいてきました。食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまうこの時期
じき

ですが、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。
ごはん

インド煮

中華サラダ

ごはん

かしわ汁

さけのみそマヨ焼き

黒糖パン

カレーポトフ

チーズサラダ

ごはん

もずくスープ

チンジャオロース

コーンライス

牛すね肉のトマトスープ

星のハンバーグ

　　　　おろしソース

七夕ゼリー

＊この献立表は由布市の基本献立です。

＊都合により献立や食材を変更する場合があります。

ご了承ください。

令和5年度

由布市学校給食センター

海の日

お米 じゃがいも たまねぎ

しいたけ パプリカ  にんにく

ねぎ にら があります！

こんげつ ゆふし しょくざい

今月の由布市の食材


