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 喫 

砦砦策采 腰拘濠瑳察菜 
嵯察榊膏哢ϐ貢絅校⒇ 
荒浩 

⬆Ⓧ!膏康閤 

紅合構!哢ϐ 

⬆雀!腰拘濠 講昂!行穀 

行骨港骨 

行骨行晃!豪麹浩 

嵯察榊!荒浩 

!̶ 旂!江膏康 

㏈豸€ 

構合齣 

構合 

梗濠齣 

┇
┇

⒊⒉⒍┇

 

 

843 

 

 

31.7 

 

 

27.6 

⒌┇

蕚┇

 

喫 
采座察咋
察作犀策!

巷骨拘杭稿郊 
拘劫絞轟貢債察砂⒈攻 
恠⒇朧浩貢祭察才再最控穀濠 

Ⓧ〻!溝鵠濠広拘 

恒砿!載察唆策 

⬆雀!債察砂 

恠⒇朧浩 

行骨港骨 

絞骨校骨e 

拘劫絞轟 

紅合講昂!紺堺載最 

紅杭貢梗!  

朧浩浩広紅杭 

采座察咋察作犀策 

腎m濠骨!㏈豸€ 

｢1/5 

梗濠齣 

構合齣 

祭察才再最 

┇
┇

⒋⒋⒌┇

 

 

846 

 

 

43.1 

 

 

28.0 

⒏┇

男┇

 
喫 
広腰浩逗! 嵯察榊債堺策菜作察 

腰拘濠左碕挫 
降航康 

広腰浩! Ⓧ〻 

膏康閤! 紅合構!

拘行拘合劫梗 

⬆雀 

腰拘濠 

講昂 行骨港骨!紺堺載最 

攻克康酷!唆察策例 

降航康珙祭梱察歳珩 

!̶ 旂!㏈豸€ 

江膏康 

梗濠齣 

構合齣 

 

┇
┇

⑵⒌┇

 

 

863 

 

 

35.3 

 

 

29.3 

⒐┇

冥┇

 
喫 

酢犀策! 膏酷Ⓧ貢藤酷⒈攻!
唆察策材塞宰! ǒe貢瑳察菜⒇!
眛捜酷沙堺冴!

膏酷Ⓧ! Ⓧ〻 

懇婚策才察 

⬆雀!  行骨港骨 

拘劫絞轟 

広絞港晃!削阪策!行骨

行晃!唆察策例!紅合講

昂!削座瑳!詐咋鷺察 

酢犀策!江膏康 

港轟控広豪 

采座察 

梗濠齣 

┇
┇

⒊⒍⒐┇

 

 

829 

 

 

35.1 

 

 

29.3 

⑴┇

頒┇

 
喫 
旂構購骨 講降膏貢蒴ヴ蓮杭! !

朳奬荒溝!
ǒe貢才冴作! 降航康!

〻鉱攻Ⓧ 

◇壕稿 

⬆雀!  

講降膏 

祭察罪策 

行穀!講昂 

行骨港骨 

紅合講昂!荒溝 

豪麹浩!行骨行晃 

降航康珙祭梱察歳珩 

!̶ 旂!㏈豸€!  

江膏康 

梗濠齣 

構合 

構合齣 

┇
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732 

 

 

25.8 

 

 

19.3 

⑵┇
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渠 喫 
債紺策 

碕婚瑳 

瑳座財才左碕挫!
哢ϐ膏恠⒇朧浩貢絅校⒇広稿帽!
頭道壕拘骨!

膏酷Ⓧ! Ⓧ〻 

哢ϐ 

⬆雀 

巷抗貢酷 

恠⒇朧浩 

行骨港骨 

祭察罪策 

行穀!梱魂碕 

紅合講昂!昆鷺策艮 

行骨行晃 

頭道壕拘骨 

!̶ 旂!｢1/5 

㏈豸€ 

采座察 

梗濠齣 

構合 

┇
┇
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33.8 

 

 

35.9 

⒊┗┇
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喫 

桛1/5犀策 眛捜酷拘劫絞轟唆咋再佐!
膏康控骨貢溝酷抗獄浩鶫! 刻腔
ǒe! 恠⒇朧浩貢削阪策ヴ蓮杭!

⬆刷〻 鉱攻Ⓧ 

紅合構!恒砿 

⬆雀 

恠⒇朧浩 

拘劫絞轟 

講昂 

財採宰罪宰 

紅合講昂!膏康控骨 

紺堺載最!攻克康酷 

削阪策!浩告康控 

桛1/5犀策!恠旂€ 

犀策€!江膏康 

梗濠齣 ┇
┇

⒋⑴⒋┇

 

 

797 

 

 

35.6 

 

 

23.0 

⒊⒌┇

男┇

 
喫 
旂構購骨 荒溝貢購江壕絅校!

晴ò攻骨鋼穀構劫康! 豪麹浩貢
蒴ヴ蓮杭! 恠⒇朧浩貢粗⒇!

膏酷鉱攻Ⓧ 

紅合構 

齣巷校 

⬆雀 

恠⒇朧浩 

行骨港骨 

江麹広骨校骨 

荒溝!浩告康控 

構劫康! 黒骨梗骨!

豪麹浩!攻克康酷 

!̶ 旂!犀策€!  

恠旂€!江膏康!  

珙梗骨行轟晃珩 

構合齣 

構合 

梗濠齣 
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20.3 
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渠 喫 
瑳婚察宰 

咋察作犀策 

荒溝渡酷財察宰裟察瑳瑳犀叉再
塞墾! 構劫康貢左碕挫!
ů蕁ϐ貢蒴⒇!

⬆刷〻 鉱攻Ⓧ 

拘行拘合劫梗 

ů蕁ϐ 

⬆雀 

€債察砂 

行骨港骨 紅合講昂!詐咋鷺察!  

行骨行晃!荒溝!黒骨梗

骨!構劫康!攻克康酷 

瑳婚察宰咋察作犀策 

瑳犀叉再塞墾 

江膏康 

梗濠齣 

梱鷺察細齣 

構合 

┇
┇
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33.5 

 

 

24.2 

⒊⒎┇

頒┇

 
喫 
旂構購骨 〻Ⓧ貢浩告康控⒈攻!

祭察罪策膏港轟梗貢拘穀浩⁵齣
巷恒! ⻗e貢瑳察菜! 荒浩!

咋〻察作Ⓧ 

荒鵠膏拘合劫梗 

紅合構 

⬆雀 

絞酷濠骨港轟

梗 

祭察罪策 

絞骨校骨e 

恒貢攻紘杭 

浩告康控 

荒浩 

!̶ 旂!江膏康 

㏈豸€ 

構合 ┇
┇

⑴⒋┇

 

 

739 

 

 

35.0 

 

 

19.9 

⒊⒏┇

築┇

 
喫 
旂構購骨 座債懇梱貢剽⒈攻!

10/11ϐ壕稿! 哢ϐ膏鉱港攻貢⒇☞!
攻克康酷貢ヴ貢☞! 犀婚策例!

座債懇梱!  

齣巷校!哢ϐ 

10/11ϐ!◇壕稿 

⬆雀!鉱港攻 

腰拘濠! 絞酷

濠骨港轟梗 

行骨港骨 

梱魂碕 

黒骨梗骨!構劫康 

攻克康酷!  

犀婚策例 

!̶ 旂! !

江膏康!

珙梗骨行轟晃珩!

梗濠齣!

構合!

┇
┇
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34.3 
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蕚┇

 

喫 
采座察 
咋察作犀策 

降耕拘杭康航骨! ! !
咬ǒe貢拘攻絅校! 降航康ϐ!
⻗e貢構合彩削再査策些巷恒!

恒砿港轟梗!  

紅合構!災冴!  

哢ϐ 

⬆雀 

絞酷濠骨港轟

梗 

講昂!  

拘劫絞轟 

梗合考荒 

朧浩浩広紅杭!浩告康

控!紅合講昂!構劫康!

嵯察榊!豪麹浩 

采座察咋察作犀策 

康航骨!恠旂€ 

江膏康 

梗濠齣 

閤慌合 

┇
┇
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873 

 

 

32.7 

 

 

24.1 

⒋⒊┇

冥┇
渠 
喫 
坤察阪策彩 
宰察瑳宰 

材察魂砦察策砂!
恠觚e膏唆察策貢裟塞察!
斎作察最材策債珙穠秚簋穝簠渡酷珩!

哢ϐ 

載察唆策 

豪〻豪Ⓧ 

⬆雀 

肱骨更江 

行骨港骨 

梗合考荒 

紅合講昂!唆察策例 

犀婚策例!壕拘骨例 

豪豪例!削阪策 

㔟犀策!江膏康 

些碕採肴察1/5 

罪察痕鷺策 

坤察阪策彩 

梗濠齣 

┇
┇
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923 

 

 

36.8 

 

 

37.0 

⒋⒋┇
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渠 喫 
彩碕婚 

混削察 

填鴪左碕挫!
抗蠻W紘骨構!

⬆刷〻 鉱攻Ⓧ 

災冴!ゑ拘考抗 

巷甲攻 

⬆雀 

溝攻莽變 

行骨港骨!  

祭察罪策 

宰罪宰 

紅合講昂!行骨行晃 

浩告康控!攻克康酷 

紺堺載最!唆察策例 

!̶ 旂!江膏康 

佖̧紘骨構 

梗濠齣! ┇
┇
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867 

 

 

30.8 

 

 

19.7 

⒋⒐┇

男┇

 

喫 
旂構購骨 江郊貢構合壕稿⒈攻!

謎酷朧浩哢賤貢⒇☞! 刻腔ǒe
貢材策ヴ浩告康刻巷恒! 荒浩!

江郊!齣巷校 

◇壕稿 

拘考抗ò 

⬆雀 

 

行骨港骨 

江麹広骨校骨 

梗合考荒 

浩告康控!謎酷朧浩紘

広梗骨!紺堺載最 

荒浩 

!̶ 旂!

江膏康!

梗濠齣!

構合!

┇
┇

⑵⒌┇

 

 

765 

 

 

31.9 

 

 

21.3 

⒋⑴┇

冥┇

 

渠 喫 
菟⅕€ 
犀策 

江考合広豪貢査債肴察!
鉱港攻貢罪鷺歳!
酷骨構!

Ⓧ〻 

災冴 

⬆雀!債察砂 

﨟魂鷺察冴 

鉱港攻 

行骨港骨 

絞骨校骨e 

紅合講昂!浩濠港 

攻克康酷!酷骨構 

菟⅕€犀策!

江考合広豪!

恠旂€!江膏康!

梗濠齣!

采座察!

┇
┇

⒊⒋⒌┇

 

 

791 

 

 

31.8 

 

 

26.7 

⒋⑵┇

頒┇

 

喫 
旂構購骨 江骨合貢剽⒈攻珙瑳挫債襖恒珩!

º撚⒇! 抗鉱紅浩!
豪豪例!

江骨合 

膏酷Ⓧ 

拘考抗ò 

⬆雀 

絞酷濠骨港轟

梗 

行骨港骨 

江麹広骨校骨 

梗合考荒 

溝紘絞!構劫康!黒骨

梗骨!紺堺載最!朧浩

浩広紅杭!豪豪例 

!̶ 旂!江膏広豪!

江膏康!

珙梗骨行轟晃珩!

梗濠齣!

構合!

┇
┇

⒊⒌⒉┇

 

 

825 

 

 

31.3 

 

 

23.8 

⒌⒉┇

築┇

 

喫 
ち岌逗 拘攻巷校! !

江麹広骨校骨貢構合!
壕稿巷恒! ! 酷骨構!

膏酷Ⓧ!紅合構 

絞晃腰!哢ϐ 

恠⒇朧浩!◇壕稿 

⬆雀 

7/9莽變 

行骨港骨 

講昂 

江麹広骨校骨 

朧浩浩広紅杭!  

紅合講昂!構劫康 

酷骨構 

!̶ 旂!江膏康!

恠旂€!

梗濠齣!

構合!

┇
┇

⒊⒌⒊┇

 

 

871 

 

 

33.6 

 

 

26.3 
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〈材料４人分 〉 

    

             ゴーヤ   １００ｇ 

豚肉     ７５ｇ 

木綿豆腐  １／２丁 

たまご     ２個 

サラダ油   大さじ２ 

塩 小さじ１／５（１ｇ） 

しょうゆ   小さじ１ 

ごま油    小さじ１ 

かつお節    ６ｇ 

              

       

 

 
    ゴーヤ 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 
① ゴーヤは半分に切り，スプーンで中の種とワタをきれいに取

り除き，薄切りにする。塩（味つけの塩とは別）をふり，軽

くもみ，塩でもんだ後，３分くらいゆでて水で冷やし，ザル

にあげる。 

 

 

 

 

  

 
 

 

②豚肉は一口大に切り，豆腐は水気をきる。 

③フライパンに油を熱し豚肉を炒める。豚肉の色が変わったら，

①のゴーヤと粗くくずした豆腐を炒めて塩，しょうゆで味つ

けをし，溶き卵を加えてとじる。 

④ごま油とかつお節を加えて味を整え，仕上げる。 

サッパリした味！ 

            モロヘイヤ   １００ｇ 

い            はくさい    ２００ｇ     

             ちりめんじゃこ  ２０ｇ 

しょうゆ   小さじ２ 

ごま     小さじ２ 

【作り方】 

 

 

 
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

                

 

 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

で，夏バテ解消！ 

             オクラ    １００ｇ 

            だいこん   １５０ｇ 

            ポン酢しょうゆ 小さじ２ 

             かつお節     ２ｇ 
           

 【作り方】 

① オクラはたっぷりのお湯で

ゆでて，手早く水で冷やし，

小口切りにする。 

② だいこんは皮をむいてすり

おろす。 

③ ①と②を混ぜ合わせ，ポン

酢しょうゆで味をととのえ

て，かつおお節をまぶす。 

かぼちゃ   ３００ｇ  

（種を取り，皮をむいた状態で） 

じゃがいも  １００ｇ 
たまねぎ   １５０ｇ 
水      ４００cc  
牛乳     ２００cc 
コンソメ   小さじ１  
バター    １０ｇ 
塩     小さじ1/3  
こしょう     少  々  

                 生クリーム  大さじ１ 
 
 
 
   

かぼちゃ 

                 じゃがいも    たまねぎ 

【作り方】 

            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 野菜を煮る時の火加減によって水の蒸発量が違ってきます。

牛乳を加えてもドロッとしている場合は，さらに牛乳や水を

加えて好みの濃度に調節してください。 

 

鉄分たっぷり！ 

 

 

 

 

 

 

 

★ボールに全ての材料を入

れて混ぜ合わせ，３０分くら

い置いて下味をつけ，フライ

パンで焼く。 

とりもも肉 ７０g×４切 
塩       少  々
こしょう    少  々
しょうが（おろす）少  々
にんにく（おろす）１かけ 
ﾄﾏﾄケチャップ 大さじ２ 
しょうゆ   小さじ１ 
砂糖   小さじ１／２ 
 酒      小さじ２ 

 

 

豚ロース肉   ４枚 
                （しょうが焼き用） 

赤みそ    大さじ２ 
しょうゆ   大さじ１ 
砂糖     大さじ２ 
酒      大さじ１ 
しょうが（汁） ３０ｇ 

【作り方】 

ボールに全ての材料を入れて混ぜ合わせ，３０分くらい置い

て下味をつけ，フライパンで焼く。 

  

ごはん     ２合分 

           ひじき     ３ｇ 

           ちりめんじゃこ １２ｇ   

           にんじん    ２５ｇ 

           ごま     小さじ１ 

           しょうゆ   大さじ１ 
みりん    小さじ１ 

【作り方】       
①ひじきを水でもどす。にんじんはみじん切りにする。 

②ちりめんじゃこ，ごまはフライパンで軽く炒る。 

③ひじき，にんじんを軽く油で炒め，しょうゆ，みりんで味付

けをする。 

④③に②とかつおぶしを混ぜ合わせて，ごはんに混ぜる。 

７月の献立より 
    

高温で乾燥した砂漠地

域でも育つ生命力の強い

野菜で，昔からエジプト

を中心に中近東地域で栽

培されていました。葉は

濃い緑色で形はとがっ

た，だ円形をしています。 

モロヘイヤにはカロテンやビタミンＣはもちろん，カル

シウムや鉄分がとても豊富に含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆでたり，刻むとねばりがでますが，そのねばりが元

気のもとになります。不足しがちな栄養素がたっぷり含

まれ，夏の強い日差しの中で育つ生命力の強いモロヘイ

ヤを食べて，夏の暑さを吹き飛ばしましょう。 

            〈給食時の放送原稿より〉 

②鍋を火にかけ、バターを溶

かして，たまねぎをよく炒

める。かぼちゃとじゃがい

もを加えて軽く炒め，水と

コンソメを加えて，材料が

柔らかくなるまで弱火で

煮る。 

① かぼちゃは種と皮を取り除き，３cm 角に切る。じゃが

いもとたまねぎも３cm角に切る。 

③煮えたら鍋ごと水で冷や

して，あら熱をとり，ミ

キサーにかける 

（ミキサーがない場合は，

ドロドロになるまで煮込

んで裏ごしてもよい。） 

 

④③を鍋にうつし，牛乳を

加えて火にかけ，沸いた

ら塩・こしょうで味をと

とのえ，生クリームを入

れて仕上げる 

 

モロヘイヤにはナン
ト！牛乳の２,４倍も
のカルシウムが含ま
れています！ 

モロヘイヤを洗い，太い軸

から葉をとり，熱湯でゆで，

水で冷やし小さくきざんで

使います。 

 モロヘイヤって意外においしいネ！ 

       〈生徒の声〉 

 モロヘイヤって何？ 

 ゴーヤは「きらい」という

人も多いのですが，ゴーヤチ

ャンプルなら食べられると

いう人もたくさんいます。 

ゴーヤの苦みを少なくするための調理の工夫 

★できるだけうすくスライスする。 

★スプーンで「これでもか」というくらいワタの

白い部分をガリガリやって完全に取り除く。 

★塩でもんだ後，水洗いするだけでもいいのです
が，３分くらいゆでて，水で冷やしてから調
理するとさらに苦みが少なくなります。 

 

ゴーヤにはビタミンＣが多く含まれます。しかもゴーヤの

ビタミンＣは調理による損失が少ないのが特徴です。また，

ビタミンＢ1も含まれて，疲労回復にも役立つことから，エ

ネルギーの消費の多い夏にはかかせない食べ物です。 

栄養的にもすぐれ，夏バテ予防に効果の高い「ゴーヤチャ

ンプルー」ぜひご家庭の食卓にも取り入れましょう。 

オクラ 

 
甘い飲み物を飲み過ぎたり，主食だけの食生活が続いた

りするとビタミンＢ１が不足してしまいます。 ビタミン

Ｂ1が不足すると，糖質をエネルギーにかえることができ

ないため疲れやすくなり，夏バテの原因となります。 

豚肉にはビタミンＢ１が多く含まれているので，夏バテ

予防には大変効果があります。 

主食：麦ごはん 

主菜：豚肉のみそだ

れ焼き 

副菜：五目豆 

副菜：モロヘイヤの

おひたし 

果物：すいか 

 

このメニューは校長先生が五つ星をつけてくださいました。 

 

かぼちゃのポタージュスープは，給食の人気メニュー 

のひとつとなっています。 

スープにすると一度にたくさんのかぼちゃをとること 

ができます。しかも，口当たりがよく，食欲がない時に 

もスットのどを通るので，夏バテを解消してくれます。 

夏は冷たく冷やして食べると，さらにおいしくいただ 

けます。作るのに少し手間がかかりますが，かぼちゃが 

おいしい夏には，ぜひ一度は食べてほしい一品です。 


