
チキンカレーライス

和風ツナサラダ

あっけし極みるくあいす

焼きうどん

わかめスープ

チキンナゲット　　　　

麦茶

ご飯　

白菜と油揚げのみそ汁

豚肉の和風ソースかけ

昆布炒め

親子丼

きのこのみそ汁

つぼ漬

ご飯　

スープカレー

揚げ野菜　　（ポテト　かぼちゃ）

スライスパイン

ご飯　

きつね汁

トマト肉じゃが

さんま甘露煮

森髙牛乳

ちらしスパゲティ

はんぺんフライ

クリーム和え

ホイコーロー丼

大根と油揚げのみそ汁

ごぶ漬

ご飯　

キャベツのみそ汁

さばの生姜煮

厚揚げのそぼろ煮

コッペパン

ホワイトシチュー

とり肉のハーブ焼き

大根と枝豆のサラダ

ご飯　

昆布麺とすりみ団子スープ

油淋鶏

白菜のおかか和え

※生しいたけは、厚岸町上尾幌で生産されています。

小低学年
（１・２年）

小中学年
（３・４年）

小高学年
（５・６年）

中学校

　　エネルギー量　Ｋcal 608(530) 679(650) 748(780) 812(830)

　　たんぱく質      g 25.2（21.8） 27.9（26.8） 30.4（32.2） 32.9（34.2）

毎月使っている生しいたけは、厚岸
町産です。しいたけには、免疫力を
上げたり、お腹の調子を整えてくれ
る「β-グルカン」という成分が
入っています。

枝豆は夏が旬の食材です。鉄分や葉
酸など、貧血予防に役立つ栄養素が
たくさん入っています。体をつくる
もとになるたんぱく質も入っていま
す。

さんま甘露煮（かんろに）は厚岸町
産です。甘露煮とは、砂糖、しょう
ゆ、みりん、酒などを使って甘辛く
煮つめた料理のことです。さんまに
は脳の働きを助けるＤＨＡや骨や歯
の成長に役立つカルシウム、ビタミ
ンＤなどの栄養素が入っています。
個数はひとり３個です。量は少ない
ですが、よくかんで食べてくださ
い。

今月の栄養価

夏休み中、元気に過ごすことができ
ましたか？２学期初日のメニュー
は、カレーにしました。給食セン
ターでは、毎回約180ℓのカレーを
作っています。

今年も極みるくのアイスが登場しま
す。日本にアイスが伝えられたの
は、江戸時代の後半と言われていま
す。当時の値段は1個8000円だった
そうです。牛乳の代わりに麦茶がつ
きます。ナゲットは小２個・中３個
です。

油淋鶏（ユーリンチー）は新メ
ニューです。給食センターでカリッ
と揚げた唐揚げに、甘酸っぱいタレ
をかけて作ります。スープに入って
いる昆布麺は厚岸町産です。

生姜は体を温めて汗を出す働きがあ
ります。汗は体の余分な熱をとる役
割があります。夏バテ予防にぴった
りの食材です。

スープカレーは札幌市発祥のメ
ニューです。インドやネパールで食
べられているスープ状のカレーを元
に作ったと言われています。スープ
の中に揚げ野菜を入れて食べてくだ
さい。

昆布炒めには、厚岸町産の棹前昆布
を使っています。棹前昆布は「早煮
昆布」とも言われています。給食で
は、毎月、昆布炒めやスープ、汁物
の具に入れて提供しています。
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17
水

牛乳　とり肉　スキムミルク
ツナ　わかめ

米　強化米　じゃがいも
バター　米油

玉ねぎ　人参　生姜　にんにく
りんごピューレ　ホールコーン
もやし　キャベツ

18
木

あっけし極みるくあいす　豚肉
わかめ

うどん　米油　サラダ油 人参　ピーマン　キャベツ
玉ねぎ　干し椎茸　生椎茸

19
金

牛乳　油揚げ　みそ　昆布　豚肉
さつま揚げ

米　強化米　三温糖　米油
つきこんにゃく

白菜　人参　りんごピューレ
玉ねぎ　マッシュルーム
レモン果汁

22
月

牛乳　豆腐　みそ　昆布　とり肉
なると　卵　高野豆腐

米　強化米　米油　三温糖 しめじ　生椎茸　干し椎茸
人参　玉ねぎ　枝豆
たけのこ

大根　人参　キャベツ
ピーマン　長ねぎ　にんにく
生姜

23
火

牛乳　とり肉　うずら卵 米　強化米　カットポテト
バター　米油　サラダ油

かぼちゃ　なす　人参　玉ねぎ
キャベツ　にんにく　パイン缶

24
水

牛乳　油揚げ　なると　昆布
豚肉　さんま甘露煮

米　強化米　三温糖
じゃがいも　米油

干し椎茸　小松菜　人参
ごぼう　長ねぎ　ダイストマト
玉ねぎ　いんげん

牛乳　豚肉　生クリーム
スキムミルク　とり肉　ツナ

コッペパン　じゃがいも
バター

人参　玉ねぎ　ホールコーン
大根　きゅうり　枝豆

25
木

牛乳　とり肉　ちくわ
ヨーグルト

スパゲティ　オリーブ油　米油
三温糖　サラダ油
ホイップクリーム

生姜　ごぼう　たけのこ　人参
フルーツＭＩＸ　みかん缶
パイン缶

26
金

牛乳　油揚げ　みそ　昆布　豚肉 米　強化米　三温糖　ごま油
でん粉　米油

ひとこと

31
水

牛乳　昆布麺　すりみ団子　豆腐
なると　とり肉　かつおぶし

米　強化米　でん粉　サラダ油
三温糖　ごま油

干し椎茸　人参　長ねぎ　生姜
白菜　もやし

29
月

牛乳　油揚げ　みそ　昆布　さば
厚揚げ　豚肉

米　強化米　じゃがいも　米油
三温糖　でん粉

キャベツ　人参　枝豆　長ねぎ
生姜

30
火

都合により、献立・材料等が変更する事がありま
すので、ご了承くださいますようお願いいたしま
す。

令和4年 厚岸町学校給食センターこんだてひょう


