
月 火 水 木 金

18　　　 ごはん

肉
にく

そぼろ丼
どん

磯香和
いそかあ

え

オクラのみそ汁
しる

21　　　ごはん 22　　　 ごはん 23　　　　ごはん 24 25　　　　ごはん

鯖
さば

サラサ焼
や

き ハムチーズカツ いかの照
て

り焼
や

き ゆかりとごまのごはん ポークカレー

ミモザ和
あ

え 夏野菜
なつやさい

サラダ おかか和
あ

え 白身魚
しろみざかな

フライ 海藻
かいそう

サラダ

わらびのみそ汁
しる

モロヘイヤの タンタンスープ 　ﾗﾋﾞｺﾞｯﾄｿｰｽ バナナ

　　　スープ 元気
げんき

ヨーグルト キャベツとコーンソテー

ほたてのスープ

28　　　　ごはん 29　　　ごはん 30　　　ごはん 31　　　　ごはん

鶏
とり

のから揚
あ

げ 野菜
やさい

たっぷり ハンバーグ マーボー夏
なつ

ベジ丼
どん

三色
さんしょく

ごま和
あ

え 　　　肉炒
にくいた

め 　トマトソース フルーツポンチ

かきたま汁
じる

きゅうりの華風漬
かふうづ

け ツナとキャベツの 型抜
かたぬ

きチーズ

すまし汁
じる

　　ごまサラダ 毎日
まいにち

　　が

豆腐
とうふ

とえのきのみそ汁
しる

　　1本
ほん

つきます。

令和5年度

8月号
≪　毎月１９日は食育の日です。　≫　　　飯豊町学校給食共同調理場

※材料の都合で献立を変更する場合があります。今月の地産地消については，裏面の太字をご確認ください。

©ししごん

今月の行事食
２2日 めざみ産デー

３１日 野菜の日

 普段
ふ だ ん

見
み

ることのできない調理場
ちょうりじょう

から、みんながいつも

食
た

べている給食
きゅうしょく

がどのように作られているか、ちょっと

お見
み

せしたいと思
おも

います。  右
みぎ

の写真
しゃしん

は、なにをしているところかわかりますか？ 

先月号では、食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

のため加熱
か ね つ

＝殺菌
さっきん

していることが 

わかりましたね。 

 これは、冷
ひ

やした温度
お ん ど

を測
はか

るための機械
き か い

です。菌
きん

は熱
あつ

すぎず、 

冷
つめ

たくない温度
お ん ど

が大好
だ い す

き。ですので、サラダなどの冷
つめ

たい料理
りょうり

 

は、できるだけ早
はや

く冷
さ

ます必要
ひつよう

があります。 

 すべての料理
りょうり

を温度
お ん ど

管理
か ん り

して、安全
あんぜん

な 給 食
きゅうしょく

が届
とど

いているの 

ですね。 

 

  野菜
や さ い

はビタミン、ミネラル、食 物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。

健康
けんこう

のために、１日３５０ｇ以上
いじょう

食
た

べることが推 奨
すいしょう

されて

います。特
とく

に夏
なつ

に 旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

は、栄養価
え い よ う か

も高
たか

く、種類
しゅるい

も豊富
ほ う ふ

です。めざみ産
さん

のおいしい野菜
や さ い

をたくさん味わいま

しょう。 

 
 生

なま

で食
た

べるサラダより、ゆでたり、煮
に

たり、

炒
いた

めた野菜
や さ い

の方
ほう

がたくさん食
た

べられます。 

 
 ごはんに野菜

や さ い

のおかずを ＋
プラス

1
ワン

してみましょう。

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を手軽
て が る

に、みそつけきゅうりや冷
ひ

やしト

マトなどもおすすめです。 

 
サラダだけでなく、バリエーション豊

ゆた

かに！ 

 
健康
けんこう

を守
まも

るスーパーサブ！野菜
や さ い

のおかず 

 
 蒸

む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体 調
たいちょう

をくずしたり、夏
なつ

バテしている人
ひと

はいませんか？ 

 夏
なつ

バテの防止
ぼ う し

には、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

と規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。暑
あつ

い夏
なつ

こそ、好
す

ききらいな

くしっかり食
た

べて、夜
よる

はしっかり休み、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

出典：健学社 食育フォーラム

  牛 肉
ぎゅうにく

・玉ねぎ・きゅうり・わらび・豆腐
と う ふ

・ミニト

マトとこの日の 給 食
きゅうしょく

は、ほぼ飯豊産
い い で さ ん

の食 材
しょくざい

。 

手
て

ノ子
の こ

小
しょう

では、みんなで飯豊
い い で

のめぐみに感謝
かんしゃ

しなが

ら 給 食
きゅうしょく

を味
あじ

わいました。 



2023年 8月度

18
金

牛乳
ごはん
肉そぼろ丼
磯香あえ
オクラのみそ汁

たまご
ぶたにく
のり　とうふ
あぶらあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
さとう

あぶら こまつな
にんじん
オクラ

しょうが
もやし
キャベツ
えのきたけ

607
28.5
21.8
2.3

kcal
 g
 g
 g

21
月

牛乳
ごはん
鯖サラサ焼き
ミモザ和え
わらびの味噌汁

鯖サラサ焼き
たまご
とうふ
あぶらあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん ごま にんじん きゅうり
キャベツ
わらび
えのきたけ

633
26.8
25.1
1.9

kcal
 g
 g
 g

22
火

牛乳
ごはん
ハムチーズカツ
夏野菜サラダ
モロヘイヤのスープ

ベストサンド
フライ
とうふ
ベーコン

ぎゅうにゅう ごはん あぶら トマト
モロヘイヤ
にんじん

きゅうり
とうもろこし
たまねぎ
えのきたけ

ボトルソース
　　つきます

671
22.7
25.7
2.3

kcal
 g
 g
 g

23
水

牛乳
ごはん
いかの照り焼き
おかか和え
タンタンスープ
元気ヨーグルト

いか
ぶたにく
無添加味噌

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ごはん ごま油
ごま

こまつな
にんじん

しょうが
キャベツ
もやし
ねぎ
ぶなしめじ
にんにく

【学配】
元気ヨーグルト

580
28.9
14.3
1.6

kcal
 g
 g
 g

24
木

牛乳
ゆかりとごまのごはん
白身魚フライのﾗﾋﾞｺﾞｯﾄｿｰｽ
キャベツととｺｰﾝのｿﾃｰ
青菜と帆立のスープ

白身フライ
ベーコン

ぎゅうにゅう
ほたて

ごはん
はるさめ

ごま
あぶら

トマト
ほうれんそう
にんじん

きゅうり
たまねぎ
キャベツ
とうもろこし
しいたけ
ねぎ

614
22.2
21.9
2.9

kcal
 g
 g
 g

25
金

牛乳
ごはん
ポークカレー
海藻サラダ
バナナ　1/2本

ぶたにく
かいそう
ツナ

ぎゅうにゅう ごはん
じゃがいも
スペシャルカ
レールウ

あぶら にんじん たまねぎ
にんにく
しょうが
りんご
キャベツ　コーン
きゅうり
バナナ

730
23.8
23.6
1.8

kcal
 g
 g
 g

28
月

牛乳
ごはん
とりのから揚げ
三色ごま和え
かきたま汁

とりにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

こまつな
にんじん
ほうれんそう

しょうが
にんにく
キャベツ
しめじ

613
31.7
20.3
2.1

kcal
 g
 g
 g

29
火

牛乳
ごはん
野菜たっぷり肉炒め
きゅうりの華風漬け
すまし汁

ぶたにく
無添加味噌
とうふ
なると

ぎゅうにゅう ごはん
さとう

ごま油
あぶら

にんじん
ピーマン

にんにく
しょうが
たまねぎ
キャベツ
きゅうり　ねぎ
しいたけ
えのき

608
26.1
20.2
2.4

kcal
 g
 g
 g

30
水

牛乳
ごはん
ハンバーグトマトソース
ﾂﾅとｷｬﾍﾞﾂのごまｻﾗﾀﾞ
豆腐とえのきのみそ汁

ハンバーグ
ツナ
とうふ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
さとう

あぶら
ごま

トマト
にんじん

たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース
キャベツ
きゅうり
えのきたけ

630
26.9
20.6
2.2

kcal
 g
 g
 g

31
木

牛乳
ごはん
マーボー夏ベジ丼
フルーツポンチ
型抜きチーズ（ﾌﾟﾚｰﾝ）

ぶたにく ぎゅうにゅう
型抜きチーズ

ごはん
さとう
かたくりこ
ゼリー

あぶら
ごま油

ピーマン
さやいんげん
にんじん

なす　ラフランス
しょうが　ねぎ
にんにく
たまねぎ
ズッキーニ
もも　みかん
パイン

625
22.3
20.2
1.6

kcal
 g
 g
 g

脂質

食塩相当量

　　　　　　※　栄養価は，小学校３～４年生で算出

［　 献 立 材 料 予 定 表　］

　　　　飯豊町学校給食共同調理場

日 献立名 赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

 エネルギー

蛋白質
 

大人
お と な

になったら、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

を用意
よ う い

しなくてはならないと

きがきます。 

 家
いえ

で過
す

ごす時間
じ か ん

が多
おお

い夏休
なつやす

み。おうちの人
ひと

のお手伝
て つ だ

いに、一緒
いっしょ

に

料理
りょうり

をしたり、中 学 生
ちゅうがくせい

は自分
じ ぶ ん

で作
つく

ってみてはどうでしょう。野菜
や さ い

を

洗
あら

う・皮
かわ

をむく・おにぎりをにぎる…などまずは、簡単
かんたん

なことからや

ってみましょう。 

 わたしたちの 体
からだ

は食
た

べたものでできています。「 食
しょく

」を通
とお

して、

たくさんの経験
けいけん

や健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

っていってほしいと思
おも

います。 

 もやしの塩ナムル 
材料(４人分) 

 ・もやし１６０ｇ 

 ・きゅうり１/2 本 

 ・人参 ２０ｇ 

 ・塩  小さじ 1/3 

 ・ごま油 小さじ１ 

 ・白いりごま 少々 

 

 ① きゅうり、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

② もやし、にんじんを茹
ゆ

で、冷
さ

ましておく。 

③ 野菜
や さ い

に調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え混
ま

ぜ合
あ

わせたらできあがり。 

  

 レンジを使
つか

って野菜を加熱してもいいですね！ 

 
鶏肉のレモンづけ 
材料(４人分) 

 ・鶏むね肉 ５０ｇ×４枚 

 ・片栗粉 

 ・揚げ油 

 ・砂糖 大さじ１ 

 ・みりん 大さじ 1/2 

・しょうゆ 大さじ 1 

・レモン果汁 小さじ１ 

・乾燥パセリ 

 

 
① 鶏肉

とりにく

は厚
あつ

いところは開
ひら

いておき、片栗
かたくり

粉
こ

をつ

けて揚げる。 

② レモン果汁
かじゅう

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合わせ、砂糖
さ と う

がとけたら、レモン果汁
かじゅう

、パセリを加える。 

③ 揚げた鶏肉
とりにく

にたれをからめたらできあがり。 

 

☆ 鶏肉
とりにく

だけでなく、いかや白身魚
しろみざかな

にも合
あ

うタレ

です。暑
あつ

い時期
じ き

にも、さっぱり食べることが

できますよ。 

 

夏
な つ

野菜
や さ い

サラダ 

 

鶏肉
と り に く

のレモン漬
づ

け 

 

もやしの塩
し お

ナムル 

 
① トマトは湯

ゆ

むきして皮
かわ

をむき、1 ㎝角
かく

に切
き

る。

きゅうりも同
おな

じくらいの大
おお

きさに切
き

る。 

玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにして、水
みず

にさらしてお

く。 

② ドレッシングの材 料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合わせておく。 

③ 切った野菜
や さ い

、水切
み ず き

りした玉
たま

ねぎを②で和
あ

えた

らできあがり。 

 

☆ 夏
なつ

野菜
や さ い

がでまわるこれからの時期
じ き

にぴったり

なサラダです。 給 食
きゅうしょく

では、野菜
や さ い

をすべて茹
ゆ

でています。 

 材料(４人分) 

 ・トマト 大１個 

 ・きゅうり １本 

 ・コーン  40ｇ 

 ・玉ねぎ 1/4 個 

 ・酢   大さじ 1/2 

 ・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 小さじ 1 

 ・塩   小さじ 1/3 

 ・こしょう 少々 

    

親子でクッキング！


