
新学期が始まりました。食を通じて、子どもたちが元気に毎日を過ごしていけ
るように努めていきますので、よろしくお願いいたします。
給食だよりでは、ご家庭にお伝えしたい「食」に関する情報を発信していきた

いと思います。ぜひご一読いただけますと幸いです。

４ 月

エネルギー
kcal

たんぱく質
%

脂質
%

塩分
g

カルシウム
mg

マグネシウム
mg

鉄分
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ビタミンB1
mg

ビタミンB2
mg

ビタミンC
mg

食物繊維
g

834 15.5 28.4 3.2 453 145 4.5 536 0.75 0.68 52 7.9

830 13～20 20～30 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7以上基準栄養量

7月平均栄養量
令和4年 7月

1群 2群 3群 4群 5群 6群

豚肉 生揚げ

うずら卵

小松菜 しょうが たまねぎ 米 砂糖 片栗粉 油

牛乳

ほうれんそう もやし コーン 砂糖
ごま油 ごま

にんじん 小松菜
キャベツ しいたけ

たけのこ 白菜 ねぎ
春雨

豆乳

砂糖 黒みつ

豚肉 うずら卵

白いんげん豆

かぼちゃ にんじん

トマト ピーマン

しょうが にんにく

たまねぎ なす
米 大麦 油 クリーム

牛乳

鶏肉
にんじん バジル キャベツ コーン 砂糖

アーモンド

オリーブ油

ヨーグルト

ナタデココ

アロエ
砂糖

米

牛乳

たら
牛乳

パセリ たまねぎ コーン
マヨネーズ

かつおぶし
にんじん 小松菜 切干大根 砂糖

豚肉 油揚げ 豆腐
にんじん 小松菜 ごぼう 大根 ねぎ じゃが芋 こんにゃく 油

オレンジ

鶏肉 レバー 大豆
にんじん

しょうが にんにく

たまねぎ なす

きゅうり もやし

砂糖 中華めん 油 ごま油

牛乳

小松菜 キャベツ
ごま

卵

こめこ 砂糖

はちみつ
油

大豆 米 発芽玄米

牛乳

赤魚

ねぎ
砂糖

かつおぶし チーズ のり 小松菜 もやし 砂糖

鶏肉 かまぼこ 豆腐
にんじん ねぎ

そうめん

米

牛乳

鶏肉 竹輪
にんじん いんげん

ごぼう れんこん

しいたけ

じゃが芋 こんにゃく

砂糖

油

かつお

キャベツ もやし

のり

煎り大豆 かえり煮干し

砂糖
油 ごま

パン 砂糖 バター アーモンド

牛乳
きゅうり キャベツ

コーン

砂糖
油

鶏肉 白いんげん豆

豆乳

脱脂粉乳 牛乳 にんじん かぼちゃ たまねぎ 小麦粉 油 バター クリーム

バナナ

豆腐 豚肉 レバー

大豆

にんじん にら
しょうが にんにく

たまねぎ たけのこ
米 砂糖 片栗粉 油 ごま油

牛乳

きびなご

油

わかめ
もやし キャベツ 砂糖

油 ごま

パイン みかん
杏仁豆腐 ゼリー

砂糖

米 発芽玄米

牛乳

卵 鶏肉 大豆 チーズ ひじき
ほうれんそう

にんじん
たまねぎ 砂糖

油

竹輪
ピーマン もやし 砂糖

油 ごま ごま油

豆腐
にんじん 切干大根 ねぎ さつま芋

まぐろ
にんじん トマト

たまねぎ にんにく

チキンブイヨン
スパゲティ 砂糖 油

牛乳

ハム
にんじん キャベツ コーン

油

パン

みかん

米

牛乳

さば
にんじん 小松菜

たけのこ たまねぎ

えのきたけ

片栗粉 小麦粉

砂糖

油

ほうれんそう キャベツ 砂糖
ごま

生揚げ わかめ にんじん 大根 ねぎ じゃが芋

河内晩柑

実だくさん味噌汁

河内晩柑

14 木

791kcal

15.3%

30.3%

3.2g

ご飯

15 金

880kcal

14.4%

33.2%
3g

ツナとトマトの冷製スパゲティ

牛乳

カスタードスティックパン
キャベツのソテー

冷凍みかん

発芽玄米ご飯

牛乳

千草焼

竹輪の炒り煮

切干大根の味噌汁

牛乳

鯖のきのこあんかけ

ほうれん草のごま和え

12 火

11 月

867kcal

12.7%

38.2%

2.7g

高カルシウムお魚ふりかけ

13 水

777kcal

17.6%

24.7%

3.5g

麻婆丼

899kcal

15.4%

26.1%

2.7g

アーモンドトースト

牛乳

かぼちゃシチュー

コールスローサラダ

バナナ

牛乳

きびなごフライ

わかめともやしのナムル

杏仁豆腐

小魚ごま大豆

8 金

757kcal

17.2%

20.7%

2.9g

ご飯
牛乳

筑前煮

キャベツのおかかあえ

味付のり

牛乳

赤魚のねぎ味噌かけ

小松菜とチーズのわさび醤油和え

七夕のそうめん汁

アセロラゼリー

6 水

832kcal

16.6%

31.7%

2.7g

発芽玄米ご飯

7 木

758kcal

18.6%

19.8%

3.7g

ジャージャー麺

牛乳

野菜のごま和え

米粉のカステラ

黒糖ビーンズ

オレンジ

5 火

801kcal

17.6%

26.7%

2.9g

ご飯
牛乳

鱈のマヨコン焼き

切干大根のおひたし

豚汁

874kcal

14.1%

33.8%

2.7g

夏野菜カレー

899kcal

12.6%

26.1%
4g

ルーローハン

牛乳

中華あえ

春雨スープ

豆花（トウファ）

日 曜 献　　立　　名

学 校 給 食 予 定 献 立 表 野田市立川間中学校

備　考

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーとなる

エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き

牛乳

イタリアンサラダ

ナタデココ入りアロエヨーグルト
4 月

1 金

みなさんが普段食べている学校給食は、中学生の成長に必要なエネルギーと栄養素をき
ちんととれるように考えて作られています。

献立表を見てみよう

令和4年 7月

豚肉
にんじん いんげん

たまねぎ しめじ
切干大根 ねぎ
にんにく

米 砂糖 油 ごま油
牛乳

ほうれんそう
にんじん コーン もやし 春雨 砂糖 ごま油豚肉 豆腐
にんじん 大根 ねぎ 白菜

白菜キムチ じゃが芋 油
すいか豚肉 鶏肉 大豆

レバー にんじん たまねぎ 枝豆 米 砂糖 小麦粉 油牛乳

チーズ にんじん キャベツ コーン
たまねぎ にんにく

砂糖
油

かまぼこ 卵
にんじん とうがん ねぎ 片栗粉

クレープ

エネルギー
kcal

たんぱく質
%

脂質
%

塩分
g

カルシウム
mg

マグネシウム
mg

鉄分
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ビタミンB1
mg

ビタミンB2
mg

ビタミンC
mg

食物繊維
g

834 15.5 28.4 3.2 453 145 4.5 536 0.75 0.68 52 7.9

830 13～20 20～30 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7以上

学 校 給 食 予 定 献 立 表
野田市立川間中学校

基準栄養量

13 回

7月平均栄養量

牛乳
フレンチサラダ

かにと冬瓜のスープ
ブルーベリークレープ

20 水

給　　食　　回　　数

19 火
820kcal
14.7%
26.1%
3.3gドライカレー

892kcal
14.8%
31.7%
4g

夏休み前
ラスト給食

プルコギ丼

牛乳
春雨サラダ

キムチチゲ

すいか

※材料の都合により献立を変更することがあります。※献立表は、主な食品を表記しており、市販の加工品（パン・ふりかけ・デザート等）に含まれる微量食品は、表記していない場合があります。

4日(月) 暑くなってきて、ほてった身体をクールダウンさせる働きのあるナスやトマトなどの夏野菜を入れた手作りカレーです。
6日(水)    暑い時期にぴったりなピリ辛の肉味噌をのせた「ジャージャー麺」と

手作りの米粉カステラです。

15日(金)  河内晩柑（かわちばんかん）は４月頃～７月上旬にかけて少しずつ風味や酸味が変わる柑橘の果物です。

20日(水) 給食最終日のデザートは暑い時期にぴったりな冷たいクレープです！

『七夕』は「たなばた」や「しちせき」と読む、古くから行われている日本の行事です。

★ベガと呼ばれる「織女星」
・・・縫い物の仕事を司る「織姫」★アルタイルと呼ばれる「牽牛星」
・・・農業の仕事を司る「彦星」

この２つの星が、１年に１度７月７日に、天の川を挟んで最も光り輝
くことから、巡り合いの日とした伝説が、中国から伝えられました。
７日の給食には、織姫と彦星の出会いの架け橋である天の川をイメージして星が浮かぶ 「七夕のそうめん汁」を作ります。

夏休み前の給食は7月20日で終了します。4か月間、学校給食の実施にご理解とご協力を賜りまして誠にありがとうございました。夏休み期間中、給食室は点検や清掃の作業に入ります。そして休み明け、たくましくなった子どもたちと再会し、9月からも元気に給食をスタートしたいと思っています。よろしくお願いいたします。
９月の給食は、２日（金）から始まります。

夏の食生活チェック

今月の献立 7月7日は七夕

夏野菜の豆知識

エネルギー
kcal

たんぱく質
%

脂質
%

塩分
g

カルシウム
mg

マグネシウム
mg

鉄分
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ビタミンB1
mg

ビタミンB2
mg

ビタミンC
mg

食物繊維
g

834 15.5 28.4 3.2 453 145 4.5 536 0.75 0.68 52 7.9

830 13～20 20～30 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7以上基準栄養量

7月平均栄養量

献立表の中には、エネルギーとたんぱく質、食塩の量
などが記載されていますね。
では他の栄養素も含めて、学校給食がどんな基準で作
られているかをもう少し細かく見ていきましょう！

単純に、給食を1日の3食のうちの1つとして割り算すると、すべての栄養素が1/3とれれ

ばいいように思う人もいるかもしれませんが、給食ではみなさんにとって特に必要な栄養素
や欠乏しやすい栄養素については多めにとれるようになっています。
栄養バランスのよい給食を作っていますので、残さずに食べてくれると嬉しいです。

✿ご入学、ご進級おめでとうございます✿

エネルギーは1日の必要な量の１/３がとれるようになっています。
たんぱく質と脂質は炭水化物と並んでエネルギーを作り出すことの
できる栄養素ですが、そのエネルギーに占める割合が、たんぱく質
では13〜20％、脂質では20〜30％の範囲に
収まるように量を決めています。

食物繊維やビタミンB1、B2、マグネシウム、鉄などは国が定めた『日本人の食事摂取
基準2020』の目標量や推奨量の40%、ビタミンCや亜鉛は推奨量の1/3、カルシウム
は推奨量の50%がとれるように作られています。

・・・・・・・・・・・ ・・・

汁物は、汁の実が多かったり
少なかったりしないように、
底までよくかき混ぜます。

給食の盛りつけポイント

ごはんは30人の場合、
全体を４等分した量から7.5人分を配る
ようにするなどの目安をつけると、配膳
しやすくなります。

目指せ！配膳マスター☆

7.5 7.5

7.5 7.5

よろしくお願い
いたします！

給食の感想やリクエスト等々
お待ちしています☺☺☺

栄養士

油井 あまね
ゆい

４人の調理員さんと
協力して給食を作ります。

スポーツ大好きです！！


