
    

あいの里西小学校 

8 月号 

令和8年8 月21 日 

野菜サラダ 

〈ブロッコリー〉 

 ブロッコリーの生産量は北

海道が全国1 位です。緑色が濃

く、茎の切り口がみずみずしく

て空洞がないものがおいしい

ブロッコリーの見分け方です。

風邪予防に効果があるビタミ

ンC が多く含まれています。 

〈トマト〉 

 トマトの生産量は熊本県に

続き、北海道は全国2 位です。

均一に赤く、ハリとツヤがある

ものがおいしいトマトの見分

け方です。お肌を綺麗にしてく

れるリコピンが多く含まれて

います。 

〈きゅうり〉 

 きゅうりの生産量は宮崎県

が全国１位で、北海道は全国8

位です。皮が濃い緑色で、ハリ

と弾力があるものがおいしい

きゅうりの見分け方です。ほと

んどが水分でできているため、

水分補給にぴったりな野菜で

す。 

   

  

たたききゅうり（材料 4 人分） 
   きゅうり     200g（2 本） 

 

   しょうゆ     大さじ１ 

   砂糖       小さじ１/２ 

   ごま油      小さじ１/２ 

   塩        少  々

 

  白いりごま    大さじ１/２ 

A 

〈作り方〉 

① きゅうりは乱切りにし、かるくゆでて水で冷ま

す。 

② 水気を切ったきゅうりをAの調味料で和える。 

③ 時々混ぜながら味をなじませ、仕上げに白いご

まを加える。 

※きゅうりは、さっとゆでることで味がしみこみや

すくなります。 

給食レシピ紹介 



 

 

月 火 水 木 金 

24 日 

黒コッペパン 

ワンタンスープ 

チキンナゲット 

とうもろこし 

25 日 

ごはん 

けんちん汁 

日本海産 

ホッケフライ 

のりの佃煮 

26 日 

ゆであげシーフード 

トマトソース 

青のりポテト 

27 日 

わかめごはん 
高野豆腐のみそ汁 
レバー入り 

メンチカツ 

28 日 

ひき肉カレー 
野菜サラダ 
 

◆ワンタン皮・豚肉・にんじ
ん・ほうれんそう・もやし・
メンマ・長ねぎ・醤油・清酒・
鳥がら・豚骨・昆布・煮干し 
◆加工品・油 ◆とうもろこ
し・食塩 

◆鶏肉・豆腐・つきこんにゃ
く・にんじん・だいこん・ご
ぼう・長ねぎ・醤油・清酒・
むろあじ・昆布・宗田かつお 
◆加工品・油 ◆もみのり・
ひじき・醤油・てんさい糖・
水あめ 

◆スパゲッティ・オリーブ

油・ベーコン・むきえび・た

んざくいか・あさり（水煮）・

たまねぎ・にんじん・セロリ

ー・小麦粉・カレー粉・ケチ

ャップ・トマト缶・醤油・オ

レガノ・鶏がらスープ ◆フ

レンチポテト・油・食塩・青

のり 

◆はいが精米・大麦・清酒・炊
き込みわかめ・白ごま ◆凍り
豆腐・こまつな・白味噌・赤味
噌・むろあじ・昆布 ◆加工
品・油 

◆豚肉・たまねぎ・にんじん・
セロリー・大豆水煮・レーズ
ン・油・小麦粉・カレー粉・
ウスターソース・トマト缶・
ケチャップ・醤油・オールス
パイス・ナツメグ ◆ミニト
マト・きゅうり・ブロッコリ
ー・醤油・きび砂糖・穀物酢・
ごま油 

31 日 

横割バンズ 
キャロット 

ポタージュ 
ハンバーガー 
パイン缶 

9 月1 日 

豚ミックス丼 
大根のみそ汁 
たたききゅうり 

2 日 

冷やしラーメン 
（海藻入り） 

きなこポテト 
黄桃缶 

3 日 

ごぼうピラフ 
いわしの 

カリカリフライ 
アイスクリーム 

4 日 

ごはん 
さつま汁 
野菜春巻 

（ひじき入り） 
おかかふりかけ 

◆ベーコン・たまねぎ・にん
じん・じゃがいも・小麦粉・
バター・油・チーズ・スキム
ミルク・牛乳・豆乳・鶏がら
スープ ◆加工品・油・ケチ
ャップ・ウスターソース・き
び砂糖 

◆豚肉・かたくり粉・小麦粉・
油・厚揚げ・たまねぎ・たけ
のこ・にんじん・ピーマン・
醤油・きび砂糖 ◆だいこ
ん・油揚げ・白味噌・赤味噌・
むろあじ・昆布 ◆きゅう
り・食塩・醤油・きび砂糖・
ごま油・白ごま 

◆ハム・もやし・きゅうり・
にんじん・ごま油・白ごま・
くきわかめ・刻み昆布・醤油・
きび砂糖・穀物酢・むろあじ・
昆布 ◆フレンチポテト・
油・きな粉・きび砂糖・食塩 

◆はいが精米・大麦・バター・
ベーコン・ごぼう・たまねぎ・
にんじん・ホールコーン・油・
食塩・醤油 ◆加工品・油 

◆豚肉・さつまいも・豆腐・
板こんにゃく・にんじん・だ
いこん・ごぼう・長ねぎ・赤
味噌・白味噌・むろあじ・宗
田かつお・昆布 ◆加工品・
油 ◆しらす干し・清酒・醤
油・切りのり・青のり・白ご
ま 

 

※下段には、献立ごとに主に使用している食材を記載しています。◆は、献立の区切りです。調味料や加工食品につ

いては、一部を除き記入していません。牛乳（200ml）は、毎日付きます。野菜や果物は気候や価格によって変

更することがあります。 

※あさり・昆布・わかめ等の海産物については、小さなかに・えび・貝殻が混入している場合があります。アレルギ

ーが不安な方は、学校へご連絡ください。 


