
　夏の強い日差しや厳しい暑さは、体にとっては大きなストレスになります。日頃から栄養のバランスがとれた食事をして

いないと、こうしたストレスで体の抵抗力が低下し、夏風邪をひいたり、疲れやすくなります。そこで意識して摂取したい

のがビタミンです。

　ビタミンＣは、野菜や果物に多く含まれ、ストレスから体を守る働きがあります。体がストレスを感じると、ストレスに

対抗するホルモンを作るために体内でビタミンＣがたくさん消費されます。また、ビタミンＢ１は、炭水化物がエネルギー

に変わるのを助ける働きがあります。ビタミンＣやビタミンＢ１を摂取して、健康な体で夏を乗り切りましょう。

ランチタイム
令和８年７月
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2026年

エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える

1 水 ナ　ン ナン 13 月 かき揚げ丼
ご飯　きび和糖
小麦粉　菜種油
パーム油

玉葱　人参　春菊
ごぼう

レタスのスープ 春雨 ベーコン
レタス　しめじ
人参 つみれ汁 砂糖　でん粉

豆腐　味噌
いわし

大根　人参　長葱
生姜　ごぼう
舞茸　玉葱

かぼちゃコロッケ
菜種油　パン粉
砂糖　じゃがいも
小麦粉　でん粉

かぼちゃ　玉葱
わかめと
　　　もやしの和え物

きび和糖　ごま油
まぐろ油漬け
わかめ

きゅうり　もやし
人参

805
ｋｃａｌ

キーマカレー 菜種油　きび和糖
小麦粉

豚肉　大豆　味噌

玉葱　人参　生姜
セロリ　にんにく
ピーマン　パセリ
トマト

846
ｋｃａｌ

グレープゼリー 砂糖 ぶどう果汁

2 木 ご　飯
ひじきふりかけ（個袋）

ご飯　ごま　砂糖
ひじき　鰹節
鰺削り節

赤しそ 14 火 味噌ラーメン ラーメン　ごま
つと（たらすりみ）
豚肉　わかめ
味噌

キャベツ　もやし
人参　玉葱　長葱
筍　生姜　にんにく

大根と油揚げの味噌汁 味噌　油揚げ
大根　えのき茸
長葱　人参 いももちピザ

じゃがいも　砂糖
でん粉　菜種油

チーズ
玉葱　ピーマン
しめじ　トマト
にんにく

さばのピリ辛焼き きび和糖　でん粉 さば　味噌 にんにく 781
ｋｃａｌ

ハムとブロッコリーの
　　　　　ピリ辛和え

ごま油　きび和糖 ハム　わかめ ブロッコリー　人参

796
ｋｃａｌ

肉じゃが煮
じゃがいも　菜種油
黒砂糖　きび和糖

豚肉
切干大根　玉葱
生姜　椎茸　人参
こんにゃく

15 水 ソフトフランスパン
いちごジャム（個袋）

ソフトフランスパン
砂糖

いちご

3 金 ポトフ じゃがいも ウインナー
玉葱　キャベツ
人参　しめじ

6 月 ビビンバ ご飯　ごま　菜種油
ごま油　きび和糖

豚肉
長葱　生姜　人参
にんにく　もやし
ほうれん草　筍

手作りデミハンバーグ パン粉　きび和糖
小麦粉

豚肉　鶏卵　牛乳 玉葱　トマト

豆腐となめこのスープ 豆腐　わかめ なめこ　長葱 819
ｋｃａｌ

コーンソテー バター ベーコン コーン　小松菜

春巻き
菜種油　大豆油
春雨　米粉　砂糖
小麦粉　でん粉

豚肉
玉葱　人参　生姜
キャベツ　椎茸 16 木 ご　飯 ご飯

816
ｋｃａｌ

ミニトマト ミニトマト 豆腐とわかめの味噌汁 豆腐　わかめ
味噌

長葱

7 火 五目うどん うどん　きび和糖
鶏肉　油揚げ
つと（たらすりみ）

人参　ほうれん草
長葱　椎茸 ほっけのどさんこ焼き マヨネーズ

ほっけ　味噌
チーズ

キャベツ　玉葱　人参
えのき茸　パセリ
レモン果汁　コーン

マッシュポテトの
　　　　　チーズ焼き

じゃがいも
バター　きび和糖

生クリーム　牛乳
チーズ 770

ｋｃａｌ

きんぴらごぼう 菜種油　きび和糖
ごま油　ごま

豚肉
ごぼう　こんにゃく
人参

888
ｋｃａｌ

 フルーツ白玉ポンチ 白玉もち　上白糖
甘夏柑　パイン
黄桃 17 金 ポークハヤシライス 麦ご飯　菜種油

小麦粉
豚肉　チーズ

エリンギ　にんにく
玉葱　人参　生姜
トマト

8 水 揚げパン コッペパン　菜種油
グラニュー糖

野菜サラダ
和風ドレッシング（個袋）

ドレッシング
キャベツ　きゅうり
コーン　人参

野菜コンソメスープ じゃがいも
人参　玉葱　しめじ
キャベツ 890

ｋｃａｌ

冷凍パイン パイン

鶏肉のマヨネーズ焼き マヨネーズ 鶏肉 レモン果汁　パセリ 20 月

807
ｋｃａｌ

スパゲティソテー スパゲティ
バター　菜種油

ウインナー
人参　ピーマン
玉葱　トマト 21 火 ペンネボロネーゼ ペンネ　小麦粉

オリーブ油
豚肉

玉葱　にんにく
トマト　パセリ
人参

9 木 ご　飯 ご飯 人参ごまマヨサラダ マヨネーズ　ごま
きび和糖

ハム 人参　きゅうり

マーボー豆腐
菜種油　黒砂糖
きび和糖　ごま油
でん粉

豆腐　豚肉　味噌
長葱　椎茸　生姜
にんにく　人参 772

ｋｃａｌ

黄桃缶 黄桃

焼きギョウザ 砂糖　小麦粉
大豆油　でん粉

豚肉　鶏肉
大豆粉

キャベツ　玉葱
にら　生姜 22 水 桜姫鶏のタルタルバーガー

タルタルソース（個袋）

バンスパン　菜種油
でん粉　小麦粉　きび和
糖
タルタルソース（卵使用）

鶏肉 生姜　にんにく

892
ｋｃａｌ

くらげと
　　きゅうりの和え物

きび和糖　ごま油
ごま

中華くらげ
きゅうり　もやし
人参 オニオンスープ 菜種油　バター 玉葱　人参　パセリ

10 金 ご　飯 ご飯 814
ｋｃａｌ

キャベツと
　　　　ツナのサラダ

ドレッシング　ごま まぐろ油漬け
キャベツ　きゅうり
人参　コーン

卵の味噌汁 鶏卵　味噌
玉葱　人参　白菜
小松菜

さんまの生姜煮 砂糖　水あめ さんま 生姜

776
ｋｃａｌ

炒め納豆 きび和糖　菜種油 納豆　豚肉
ピーマン　人参
玉葱

海の日

ニッポンハム
グループより
桜姫鶏
寄贈

◎ 牛乳は毎日つきます。　◎ 都合により一部献立を変更することがあります。

おはなし
給食

管内中体連

北広島市西の里中学校給食調理場

 献　立　名
主な食品

 献　立　名
主な食品

JA道央より
ブロッコリー
寄贈

献立表
● 今月の平均栄養価 ●

たんぱく質：33.1ｇ

脂 質：27.2ｇ

塩 分：3.5ｇ

炭酸入り


