
きいろ あか みどり

   ●夏野菜
なつやさい

●

603 kcal

22.1 g

22.3 g

2.4 g

711 kcal

24.1 g

20.8 g

1.9 g

592 kcal

26.1 g

21.9 g

2.4 g

652 kcal

20.8 g

12.9 g

1.1 g

667 kcal

28.9 g

19.4 g

2.7 g

637 kcal

25.1 g

15.0 g

1.9 g

591 kcal

22.5 g

19.0 g

2.4 g

708 kcal

20.6 g

10.9 g

1.5 g

597 kcal

29.0 g

19.2 g

2.7 g

590 kcal

22.0 g
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令和
れいわ

5年度
ねんど

 献立
こんだて

テーマ 「座間
ざま

の味
あじ

 郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」 ☆☆  ７月 『あぶらみそ』  ☆☆

おしらせ

７がつ  こんだて表
令和5年度

座間市立入谷小学校

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

夏
なつ

の栄養
えいよう

について知
し

り、野菜
やさい

をしっかり食
た

べよう

日
ひ

曜日
よ う び 主食

しゅしょく

 パン

ごはん

の
み
も
の

おかず
ざいりょう エネルギー

タンパク質

主菜
し ゅ さ い

副菜
ふ く さ い

そのほか
熱
ねつ

や力
ちから

のもと

になるもの
血
ち

や肉
に く

になるもの
体
からだ

の調子
ちょ うし

を

整
ととの

えるもの

6 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう にくじゃが

うまに

5 水
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう かぼちゃの
シチュー

ぎゅうにゅう
ベーコン とりにく
ウインナー チーズ
なまクリーム
しろいんげんまめ

かぼちゃ たまねぎ
にんじん コーン
えだまめ もやし

しぼう

えんぶん

3 月
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう ごもく
ラーメン

ざぜんいも

4 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さばの

かんこくふう
みそしる

今月
こんげつ

の

座間
ざま

の野菜
やさい

こめ さとう
ごまあぶら ごま
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく とりにく
とうふ わかめ

たけのこ ねぎ
にんじん たまねぎ
もやし まめもやし
ほうれんそう
キムチ

たなばた
ゼリー

くろパン
かたくりこ
あぶら さとう
はるさめ ゼリー

ぎゅうにゅう
だいず たら
とりにく

☆7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です☆

今月
こんげつ

はたなばたゼリー

・そうめんじるが

登場
とうじょう

します！

 夏野菜
なつやさい

とは、夏
なつ

に旬
しゅん

をむ

かえる野菜
やさい

のことです。野
やさ

菜
い

をよりおいしく食
た

べるこ

とのできる時期
じき

を「旬
しゅん

」とい

います。旬
しゅん

のものはおいし

いだけではなく、栄養価
えいようか

が

高
たか

いのが特徴
とくちょう

です。

 かぼちゃやナスなどの夏
なつ

野菜
やさい

は熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

に効果
こうかて

的
き

です。夏野菜
なつやさい

たっぷりの

カレーなどを作
つく

りますの

で、しっかり食
た

べてください

ね！

ロールパン
ちゅうかめん
ごまあぶら
ごま あぶら
じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく
うずらのたまご
なると

キャベツ ねぎ
にんじん たけのこ
しいたけ こまつな
にんにく しょうが

ぎゅうにゅう
さば みそ
わかめ
こうやどうふ

にんじん ねぎ
こまつな にんにく
たまねぎ

7 金 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう タラとだいずの

ケチャップあえ
はるさめ
スープ

☆6日
か

（木
もく

）

 座間
ざま

の味
あじ

   郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう

 「あぶらみそ」
にんじん たまねぎ
しょうが ピーマン
あかピーマン
にんにく こまつな
キャベツ

こめ あぶら
じゃがいも
こんにゃく
さとう ごまあぶら

こめ かたくりこ
あぶら さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
きぬあげ

にんじん ごぼう
いんげん たまねぎ
なす ピーマン
ねぎ しょうが

もやしの
ソテー

コッペパン
バター あぶら
こむぎこ

10 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバ わかめスープ

こめ じゃがいも
あぶら バター
こむぎこ

はっこうにゅう
ぎゅうにゅう
ぶたにく チーズ
ウインナー
しろいんげんまめ

さかなの
レモンソース

たまねぎ セロリ
にんじん パセリ
にんにく しょうが
レモン

たまねぎ にんじん
かぼちゃ なす
にんにく しょうが
えだまめ コーン
キャベツ

こめ むぎ
しらたき さとう
あぶら ごま
てんぷらこ
そうめん ふ

ぎゅうにゅう
わかめ ぶたにく
あぶらあげ
ししゃも かまぼこ

にんじん しいたけ
えだまめ ねぎ
こまつな オクラ
えのきたけ

12 水 (ごはん) 発酵乳
はっこうにゅう なつやさい

カレー

キャベツと
コーンの
ソテー

11 火
わかめ
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう ししゃもの
ごまあげ

そうめんじる

 座間市
ざまし

では、昔
むかし

からナスがよくとれていて、農家
のうか

さんたちにとって身近
みぢか

な野菜
やさい

のひとつでした。形
かたち

が悪
わる

いナス

などはお店
みせ

では売
う

らずに持
も

ち帰
かえ

って、農家
のうか

さん自身
じしん

がさまざまな料理
りょうり

に使
つか

っていました。そのナス料理
りょうり

のひとつ

 「あぶらみそ」とは、ナスを大
おお

きめの4つ切
ぎ

りにし、油
あぶら

で炒
いた

めて、みそで甘辛
あまから

く味付
あじつ

けをした料理
りょうり

です。

味
あじ

が濃
こ

く、簡単
かんたん

に作
つく

れるので、暑
あつ

い夏
なつ

に力仕事
ちからしごと

をして、汗
あせ

をたくさんかく農家
のうか

さんにはぴったりの料理
りょうり

でした。

が「あぶらみそ」です。

14 金
ガー

リック
トースト

牛乳
ぎゅうにゅう

どさんこじる
れいとう
みかん

しょくパン
マーガリン
じゃがいも
バター

ぎゅうにゅう
とうふ みそ
わかめ ぶたにく

にんじん コーン
こまつな ねぎ
パセリ キャベツ
みかん

★マークは
かみかみメニュー

です

こまつな

長
なが

ねぎ

たまねぎ

じゃが芋
いも

にんじん

いんげん

なす

ピーマン

ごぼう

かぼちゃ

ソフトフランスパン
あぶら さとう
じゃがいも
マカロニ こむぎこ
てんぷらこ

ぎゅうにゅう
ホキ ぶたにく

13 木
ソフト

フランス
パン

牛乳
ぎゅうにゅう

あぶらみそ

パスタスープ

         日頃
ひごろ

より、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

につきましてご理解
りかい

・ご協力
きょうりょく

いただき、ありがとうございます。学校
がっこう

と家庭
かてい

との連携
れんけい

を深
ふか

める活動
かつどう

の一環
いっかん

として、神奈川県
かながわけん

教育
きょういく

委員会
いいんかい

で

        「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

夢
ゆめ

コンテスト」を実施
じっし

いたします。これを受
う

けて本校
ほんこう

でも「給食
きゅうしょく

でこんなメニューがあったらいいな」をテーマにメニューを募集
ぼしゅう

いたします。

        希望
きぼう

される方
かた

は、別紙
べっし

の応募
おうぼ

用紙
ようし

を確認
かくにん

のうえ、記入
きにゅう

してご応募
おうぼ

ください。（過去
かこ

の受賞
じゅしょう

作品
さくひん

）https://www.pref.kanagawa.jp/docs/cy3/csk/shokuiku.html

           提出
ていしゅつ

期限
きげん

：令和
れいわ

5年
ねん

7月
がつ

14日
ひ

（金
きん

）   提出
ていしゅつ

先
さき

：担任
たんにん

または栄養士
えいようし

ナスだけでシンプルに作
つく

ることもあれば、家
いえ

にある野菜
やさい

や肉
にく

を加
くわ

えて作
つく

ることもありました。味付
あじつ

けに使
つか

う

みそも昔
むかし

は手作
てづく

りしている家庭
かてい

が多
おお

かったので、それぞれの家庭
かてい

の味
あじ

がたくさんあったそうです。

 給食
きゅうしょく

では座間市
ざまし

でとれたナス・ピーマン・たまねぎ・にんじん・ねぎを使
つか

った「あぶらみそ」を作
つく

ります。

ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べて、夏
なつ

ならではの「座間
ざま

の味
あじ

」を味
あじ

わって食
た

べましょう！

 親子
おやこ

料理
りょうり

教室
きょうしつ

のおたよりで、給食
きゅうしょく

のレシピを紹介
しょうかい

します。夏休
なつやす

みにぜひ作
つく

ってみてください。

          ～「かながわ学校
がっこう

給食
きゅうしょく

夢
ゆめ

コンテスト」の募集
ぼしゅう

について～

材料の都合により変更する場合もあります。

★

★


