
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

746 kcal

牛乳 牛乳
26.2 ｇ

じゃがいも和風ピザ
ウインナー,み
そ

チーズ,刻みの
り

ねぎ,エリンギ じゃがいも 卵不使用マ
ヨネーズ,ご
ま

24.2 ｇ

大根とじゃこのサラダ
しらす干し こまつな だいこん,きゅうり ごま油

3.3 ｇ

レタスと白菜のスープ 鶏肉 にんじん しょうが,ねぎ,たけのこ,たまね
ぎ,はくさい,干し椎茸,レタス

はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

742 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

35.7 ｇ

焼き鳥丼の具
鶏肉,卵 さやいんげん 上白糖,中双糖,

水あめ
油

20.9 ｇ

アスパラときゅうりの和風サラダ
刻みのり アスパラガス,

にんじん
キャベツ,きゅうり 上白糖 ごま油,ごま

3.2 ｇ

五目スープ なると,鶏ひき
肉

こまつな ねぎ,しょうが,たけのこ,た
まねぎ,はくさい,干し椎茸

コッペパン
コッぺパン

780 kcal

牛乳＆ブルーベリージャム
牛乳 ブルーベリージャム

34.9 ｇ

ズッキーニのオムレツ
豚ひき肉,卵 牛乳,生クリー

ム

たまねぎ,ズッキーニ 油
30.5 ｇ

グリーンサラダ
ブロッコリー,
アスパラガス

キャベツ,きゅうり 油
3.4 ｇ

豆と野菜のABCスープ
鶏肉,大豆 パセリ,にんじ

ん,こまつな
にんにく,たまねぎ,セロ
リー

じゃがいも,ABC
マカロニ

オリーブ油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

798 kcal

牛乳＆小魚 牛乳,小魚
36.6 ｇ

元気が出るレバー
豚レバー,豚肉 ほうれんそう,

にら
コーン,しょうが,にんにく でんぷん,米粉,

三温糖
米油,ごま

22.7 ｇ

カラフルサラダ（チーズ入り） チーズ ブロッコリー,
にんじん

きゅうり,レモン果汁 コーンフレーク 油
2.5 ｇ

レタスのふわふわ卵スープ
卵 パセリ,にんじ

ん
セロリー,たまねぎ,えのき
たけ,レタス

麩,でんぷん

発芽玄米入りご飯 精白米,発芽玄
米,強化米

752 kcal

牛乳 牛乳
29.9 ｇ

チキンアングレイス
鶏肉 あおのり にんにく でんぷん,三温

糖,パン粉
米油

22.0 ｇ

ひじきのサラダ
干ひじき ブロッコリー,

にんじん
キャベツ,きゅうり,コーン 上白糖 油

2.6 ｇ

たまねぎのスープ ベーコン にんじん,パセ
リ,ほうれんそう

たまねぎ,ねぎ オリーブ油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

735 kcal

牛乳＆小魚 牛乳,小魚
20.3 ｇ

焼き肉丼の具 豚肉,みそ にんにく,しょうが,たまね
ぎ,ねぎ,もやし

三温糖,でんぷ
ん

油,ごま油
35.1 ｇ

きゅうりの梅あえ きゅうり,キャベツ,梅漬 ごま
3.0 ｇ

たまねぎと小松菜のみそ汁 油揚げ,みそ にんじん,こま
つな

たまねぎ,えのきたけ じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

705 kcal

牛乳 牛乳
32.1 ｇ

魚と凍り豆腐の揚げ煮 凍り豆腐,かつ
お

にんじん にんにく,たまねぎ,キャベ
ツ

でんぷん 油,米油
19.5 ｇ

きゅうりのキムタク漬け にんじん きゅうり,しょうが,キムチ,
たくあん

ごま油
2.5 ｇ

中華スープ 鶏肉,なると,木
綿豆腐

ほうれんそう しょうが,ねぎ,干し椎茸,
はくさい,たけのこ

基準値＜エネルギー830kcal＞＜たんぱく質35.3g＞＜脂質23.1g＞＜食塩相当量2.5g未満＞

　★都合により献立が変更になることがあります。ご理解のうえ、ご協力よろしくお願いいたします
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☆給食のレシピ紹介　（７／２１のレシピです！）
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令和８年度
真田中学校

日
牛
乳 予定献立

主な食材 エネルギー
今月の

メッセージ☆
主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質

脂質

元気が出るレバーの作り方（４人分） カラフルサラダの作り方（４人分）

７月(後半)献立表

企画給食

今月の食育目標：暑さに負けない食事をしよう

企画給食：ブルーベリージャム

土用の
丑の日
献立

土用の丑の日献立

1年生のみ給食なし

企画給食：たまねぎ

豚もも肉 １２０ｇ

レバー ８０ｇ

牛乳 大さじ１

しょうが・にんにく 少々（おろす）

酒 大さじ１／２

しょうゆ 大さじ１／２

小麦粉・片栗粉 各大さじ２

揚げ油 適量

ほうれん草 ３０ｇ

にら ２０ｇ

しょうゆ 小さじ２

酒 大さじ１／２

三温糖 大さじ１強

豆板醤 少々

ブロッコリー １２０ｇ

きゅうり ８０ｇ

にんじん ４０ｇ

チーズ ４０ｇ

コーンフレーク ２０ｇ

サラダ油 小さじ１ １／２

米酢 小さじ１弱

レモン果汁 小さじ１ １／５

薄口しょうゆ 小さじ２／３

塩 少々

こしょう 少々

①豚肉とレバーを１．５㎝角切りに切る。

②レバーは牛乳につけて、血抜きをする。

③豚肉とレバーに下味をつける。

④小麦粉と片栗粉を合わせて、③にまぶ

し、油で揚げる。

⑤ほうれん草、にらは３㎝の長さに切り、

茹でる。

⑥鍋に調味料を合わせて、一煮立ちさ

せてたれを作る。

⑦⑥へ揚げた豚肉、レバー、⑤を加え、

全体を混ぜ合わせて出来上がり。

①ブロッコリー（小房に切る）、

きゅうり（縦１／２切ったあと斜め

切り）、にんじん（千切り）を茹で

て冷やす。（学校給食では野菜

は全て茹でています）

②チーズは１㎝の角切りにする。

③調味料を合わせて、ドレッシン

グを作る。

④①と②を混ぜ合わせて、上か

らコーンフレーク、ドレッシングを

かけて出来上がり。



令年８年７月
真田中学校

暑い夏は、夏バテや熱中症に注意が必要です。予防には水分や食事をしっかりとることが大事ですが、水分

は野菜からもとれます。体の調子を整えるためにも、旬の野菜をたっぷり食べてみてはいかがでしょうか。


