
小学校 中学校 おはし

エネルギー
（kcal）

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

たんぱく質
（ｇ）

食塩
（ｇ）

食塩
（ｇ）

ごはん 米 675 829

牛乳 牛乳

マーボーどうふ 油　三温糖　でん粉　ごま油 とうふ　ぶたにく　豆みそ にんじん　しいたけ　ねぎ　にら　たまねぎ　にんにく　しょうが 豆板醤　オイスターソース　テンメンジャン　コチュジャン　醤油　酒 28.1 33.1

バンバンジーサラダ 春雨　練りごま　三温糖　ごま油 サラダチキン きゅうり　もやし　にんじん　しょうが　にんにく 醤油　酢　豆板醤　食塩　こしょう

2.0 2.4

かくチーズパン 小麦粉　砂糖　マーガリン　 チーズ　スキムミルク 食塩 625 830

牛乳 牛乳

さけのムニエル　🐟 小麦粉　油 さけ レモン果汁 食塩　こしょう 31.5 40.4

ガーリックドレッシングサラダ 油 サラダチキン にんじん　こまつな　キャベツ　とうもろこし　にんにく　しょうが 醤油　みりん

ひじきいりたまごスープ でん粉 ベーコン　鶏卵　ひじき チンゲンサイ　にんじん　えのきたけ ガラスープ　醤油　食塩　こしょう 3.2 4.1

ごはん 米 807 997

牛乳 牛乳

ビーフストロガノフ バター　米粉 ぎゅうにく　牛乳　生クリーム たまねぎ　マッシュルーム　トマトジュース　トマトピューレ　パセリ 赤ワイン　コンソメ　食塩　こしょう　パプリカ 31 38

オリヴィエ じゃがいも　マヨネーズ　油 にんじん　きゅうり　とうもろこし 酢　食塩　こしょう

2.2 2.7

アップルパン 小麦粉　砂糖　マーガリン スキムミルク りんご 食塩　 617 825

牛乳 牛乳

チーズオムレツ でん粉　砂糖　油 鶏卵　チーズ 食塩　酢 23.2 30.1

ラタトゥイユ 油 ベーコン なす　ズッキーニ　たまねぎ　赤ピーマン　黄ピーマン　にんにく　トマト 食塩　こしょう

むぎいりやさいスープ 麦 ウインナー キャベツ　たまねぎ　にんじん　こまつな　エリンギ ガラスープ　醤油　コンソメ　食塩　こしょう 3.1 3.6

ごはん 米 679 837

牛乳 牛乳

ほしがたコロッケ じゃがいも　砂糖　パン粉　小麦粉　水あめ　でん粉　油 とりにく　ぶたにく たまねぎ 食塩　中濃ソース　ウスターソース 21.7 25.5

キラキラサラダ 油 チーズ キャベツ　きゅうり　とうもろこし　にんじん　レモン果汁 酢　食塩　こしょう

たなばたすましじる そうめん　ふ とうふ　なると にんじん　ねぎ　しいたけ　こまつな かつおだし　食塩　醤油　酒 2.3 2.6

ごはん 米 614 759

牛乳 牛乳

きりぼしだいこんいりビビンバ 三温糖　ごま油 ぶたにく きりぼしだいこん　にんにく　 テンメンジャン　醤油　酒　みりん　豆板醤 24.2 28.1

ナムル ごま油　 もやし　こまつな　きゅうり　にんじん 醤油

わかめスープ ごま ベーコン　わかめ だいこん　たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ ガラスープ　醤油　食塩　こしょう 2.3 2.5

たこめし　🐟 米　三温糖 たこ　油あげ にんじん　たまねぎ　えだまめ　しょうが　しいたけ 醤油　みりん　食塩 599 706

牛乳 牛乳

とうふハンバーグ 米粉　でん粉　砂糖　油　三温糖 とうふ　とりにく　ぶたにく　タラ　大豆 たまねぎ　しょうが 食塩　チキンエキス　醤油　みりん 23 27.4

からしあえ もやし　こまつな　キャベツ　にんじん 醤油　洋辛子

3.3 3.7

ごはん 米 649 784

牛乳 牛乳

しろみざかなのフリッター　🐟 小麦粉　でん粉　砂糖　米粉　油 たら　おきあみ　あおさ 食塩　ベーキングパウダー 24.2 27.6

ゴーヤチャンプルー 油　三温糖 とうふ　鶏卵　かつお節 たまねぎ　ゴーヤ　にんじん 醤油　酒　食塩

タンタンスープ 春雨　ごま油　ラー油 ぶたにく　みそ にんじん　たまねぎ　もやし　ねぎ　チンゲンサイ　しいたけ　にんにく ガラスープ　醤油 1.7 2.0

ごはん 米 682 841

牛乳 牛乳

あげどりのやくみソースかけ でん粉　油　三温糖　ごま とりにく ねぎ　しょうが　にんにく 食塩　こしょう　酒　醤油 32.6 38.5

チンジャオロースー 油　でん粉 ぶたにく しょうが　たけのこ　ピーマン　赤ピーマン　にんにく オイスターソース　醤油　酒　食塩　こしょう

チンゲンサイのスープ ごま油 とうふ チンゲンサイ　にんじん　しめじ　えのきたけ 醤油　食塩　こしょう　酒　ガラスープ 2.8 3.3

ミルクパン 小麦粉　砂糖　マーガリン　 スキムミルク　 食塩 625 816

牛乳 牛乳

チリビーンズ じゃがいも　白いんげん豆　油 ぶたにく　ウインナー にんじん　たまねぎ　セロリー　エリンギ　にんにく　トマト　パセリ ケチャップ　トマトフォンデュ　ガラスープ　食塩　こしょう　チリパウダー　赤ワイン 26.7 34.1

もやしサラダ 油　三温糖 サラダチキン もやし　こまつな　にんじん 酢　醤油　食塩

れいとうパイン 砂糖 パイナップル 2.9 3.7

ごはん 米 642 801

牛乳 牛乳

いわしのかばやき　🐟 小麦粉　でん粉　油　三温糖 いわし しょうが 醤油　みりん　酒 25 30

いそかあえ のり キャベツ　きゅうり　にんじん 醤油　食塩

とうがんのみそしる 油揚げ　みそ とうがん　にんじん　えのきたけ　ねぎ かつおだし 2.2 2.6

ごはん 米 672 853

牛乳 牛乳

なつやさいカレー じゃがいも　油 ぶたにく　スキムミルク にんじん　たまねぎ　なす　かぼちゃ　えだまめ　トマト　しょうが　にんにく ガラスープ　カレールウ　中濃ソース 23 28

かんてんいりヘルシーサラダ 油　三温糖 かんてん　まぐろ キャベツ　こまつな　きゅうり　にんじん 酢　醤油　食塩　こしょう

2.4 2.9

こがたはちみつパン 小麦粉　砂糖　マーガリン　はちみつ スキムミルク 食塩 597 792

牛乳 牛乳

なかみなとしおやきそば 中華麺（鶏卵含む）　油　ごま油 ぶたにく にんじん　たまねぎ　もやし　キャベツ　ねぎ　ピーマン 醤油　オイスターソース　食塩　こしょう 26.9 33.3

だいこんサラダ 油 サラダチキン だいこん　こまつな　にんじん　きゅうり 醤油　酢　食塩　こしょう

れいとうみかん みかん 2.2 2.9

ごはん 米 621 801

牛乳 牛乳

おやこに じゃがいも　油　三温糖 とりにく　鶏卵 にんじん　たまねぎ　しいたけ　グリンピース 醤油　みりん 24 29

ツナとわかめのてづくりふりかけ 三温糖　ごま まぐろ　わかめ 酒　醤油

1.7 1.9

きなこあげパン 小麦粉　砂糖　マーガリン　三温糖　油 スキムミルク　きな粉 食塩 589 744

牛乳 牛乳

ワンタンスープ ワンタン　ごま油 ぶたにく にんじん　もやし　ねぎ　こまつな　えのきたけ　しいたけ ガラスープ　醤油　酒　食塩　こしょう 24 28

フローズンヨーグルト ヨーグルト

2.2 2.7

ごはん 米 635 817

牛乳 牛乳

プルコギ ごま油　三温糖　ごま ぎゅうにく にんじん　たまねぎ　にら　えのきたけ　にんにく 豆板醤　コチュジャン　みりん　醤油 24 28

ちゅうかスープ わかめ　ベーコン だいこん　たまねぎ　にんじん　こまつな　とうもろこし　 ガラスープ　醤油　食塩　こしょう

2.7 3.1

ごはん 米 700 917

牛乳 牛乳

とうふのちゅうかに 油　三温糖　ごま油　でん粉 とうふ　ぶたにく ねぎ　しょうが　にんじん　たまねぎ　たけのこ　しいたけ　きくらげ ガラスープ　醤油　酒　オイスターソース　食塩　こしょう 25 31

はるまき 春雨　でん粉　ごま油　砂糖　小麦粉　油 豚脂 キャベツ　たまねぎ　にんじん　たけのこ　にら　にんにく　しいたけ 醤油　食塩　チキンエキス　こしょう

2.0 2.7

なつやさいのスパゲッティ スパゲッティ　油 ぶたにく　粉チーズ　ゼラチン マッシュルーム　にんじん　なす　ズッキー二　ピーマン　たまねぎ　にんにく　トマト 赤ワイン　ケチャップ　トマトフォンデュ　ウスターソース　食塩　こしょう 625 810

牛乳 牛乳

こくとうチーズむしパン 小麦粉　砂糖　黒糖　油 卵白粉　チーズ　牛乳 食塩　ベーキングパウダー 30 37

あじつけこざかな アーモンド　三温糖　ごま かたくちいわし 食塩

1.6 2.3

ごはん 米 610 792

牛乳 牛乳

さんまのおかかに　🐟 砂糖 さんま　かつお節 しょうが 醤油　酒　みりん 26.0 32

とんじる じゃがいも　油 ぶたにく　とうふ　みそ にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう　こまつな　こんにゃく かつおだし

1.6 2.0

コッペパン 小麦粉　砂糖　マーガリン　 スキムミルク 食塩 557 739

牛乳 牛乳

タラのレモンフライ　🐟 パン粉　でん粉　油 たら　 レモン　パセリ 食塩　こしょう　マスタード　唐辛子 22 28

にくだんごのスープ 春雨 ミートボール キャベツ　たまねぎ　にんじん　こまつな　エリンギ ガラスープ　醤油　酒　食塩　こしょう

2.5 3.2

ごはん 米 693 890

牛乳 牛乳

チキンカレー じゃがいも　油 とりにく　スキムミルク しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　グリンピース ケチャップ　カレールウ　ガラスープ　中濃ソース 21.3 25.6

フルーツあんにん 砂糖　バター　練乳　卵黄油　でん粉　 牛乳　脱脂粉乳 みかん　パイナップル　黄桃　りんご

1.9 2.1

20 月 ●

29 水 ●

28 火

27 月 ●

21 火

22

1 水

調味料その他

７月献立予定表 ひたちなか市学校給食センター

日 曜 献立名

お　　も　　な　　食　　品

黄【エネルギーのもとになる】 赤【体をつくるもとになる】 緑【体の調子をととのえる】

2 木

3 金

6 月

7 火 ●

8 水 ●

9 木 ●

10 金 ●

13 月 ●

14 火

15 水 ●

16 木

17 金 ●

水 ●

30 木

31 金

※　都合により，献立や材料を変更することがありますので，ご了承ください。

※　ひたちなか市では，平成28年4月1日に「魚食の普及推進に関する条例」を制定しています。給食でも，魚料理には献立表に魚（🐟）のマークをつけてお知らせしていますので，魚をどんどん食べて，ひたちなか市を盛り上げましょう。

※　7月20日以降は梅雨が明け，気温が高くなることも予想されますので，食中毒防止の観点から，和え物やサラダは提供しません。

　　具材の量を増やすなど適切な栄養摂取ができるように配慮した献立となっておりますが，野菜が少なくなるので，ご家庭で野菜料理を1品追加することをおすすめします。

ロシアの料理

茨城を食べよう

～ピーマン～

七夕の料理

🐂県産和牛


