
２品献立期間が終わり、普通の献立に戻りました。

引き続き、きれいなハンカチ・ランチマットを！

令和２年７月３日

札幌市立清田中学校

札幌市立北野中学校

日増しに気温も高く

なり、暑さの厳しい季節が

やってきました。しっかり栄養を

とって元気に過ごしましょう。

７月予定献立
月 火 水 木 金

６日 799kcal ７日 763kcal ８日 777kcal ９日 845kcal １０日

冷やしラーメン チキンライス 白飯 横割りパン 身 体 測 定

チーズポテト焼き コーンフライ ジンギスカン コーンシチュー

果物 小松菜とベーコンのサラダ さつまいもの天ぷら エビバーグ

沖縄パインゼリー おかかふりかけ スライスチーズ

果物

１３日 781kcal １４日 864kcal １５日 762kcal １６日 823kcal １７日 864kcal

冷麦 小松菜ピラフ 白飯 背割コッペ シーフードカレー

大学芋 高野豆腐のフライ スンドゥブ ほうれん草グラタン ごぼうチップサラダ

果物 マセドニア ひじき入り春巻 焼きフランク 果物

ナムル 果物

２０日 874kcal ２１日 806kcal ２２日 805kcal ２３日 ２４日

ミートとズッキーニのパスタ エスカロップ カオ・ラートナー・ガイ 海 の 日 スポーツの日

スパイシーポテト 大根サラダ ワカメスープ

牛乳プリン 果物

２７日 779kcal ２８日 860kcal ２９日 831kcal ３０日 857kcal ３１日 834kcal

冷やしきつねうどん とりめし スタミナ丼 横割りパン スープカレー

ちくわの石垣揚げ かぼちゃコロッケ 味噌汁 ポテトスープ ヨーグルト

枝豆 ごま和え 揚げぎょうざ メンチカツ 和え

アイスクリーム スライスチーズ

ほうれん草とコーンのサラダ

今月も清田区産の新鮮野菜がいろいろ登場します！

ごぼぼうや
ズッキー王子

おなじみの清田区産ほうれん草ポーラスターです。

７月はグラタンやサラダの献立に登場します！

昨年までは８・９月だけでしたが、今年は

７月から使えるようになりました。初めて

スープカレーにズッキーニを入れてみます！

６月に続き、７月も清田区で収穫

された札幌白ごぼうを使います。

ごぼうチップサラダを作ります。

ポーラちゃん



  

タイ料理は、「甘・辛・酸・塩」の

４つの味の組み合わせが決め手です。 

「甘」を代表するのは「ココナッツミルク」 

「辛」は「唐辛子」で激辛からマイルドまで種類が豊富 

「酸」はタイ語で「マナオ」という柑橘類のひとつライム 

「塩」はタイの魚醤（魚を発酵して作る醤油）「ナンプラー」 

『給食のたれ』いろいろ！
学校給食は化学調味料を使わないので、たれなどは

すべて手作りです。短時間で作れるものをご紹介いた みそかつの味噌だれ
しますので、ご家庭でもぜひお試しください。 赤みそ・・・・・・３０ｇ

（分量はすべて５人分です。） 砂糖・・・・・・・３０ｇ

しょうゆ・・・・・・２ｇ

酒・みりん・・・・各５ｇ

冷やしラーメンのたれ ごま油・白ごま・・各少々

ジンギスカンのたれ しょうゆ・・・・・・１３０ｇ 水・・・・・・・・３０㏄

しょうゆ・・・・・・６０ｇ 砂糖・・・・・・・・・４０ｇ

砂糖・・・・・・・・１０ｇ みりん・酒・・・・・・各５ｇ

ケチャップ・・・・・２０ｇ 酢・・・・・・・・・・４０ｇ

ウスターソース・・・４０ｇ ごま油・・・・・・・・ ３ｇ

酒・・・・・・・・・１０ｇ 塩・からし・・・・・・各少々
ナムルのたれ赤ワイン・・・・・・１０ｇ 白ごま・・・・・・・・ ５ｇ
しょうゆ・・・・・２０ｇ

生姜・にんにく・・各１０ｇ 削り節・昆布だし・・８００㏄
砂糖・・・・・・・・５ｇ

りんご・・・・・・・３０ｇ
生姜・にんにく・・各３ｇ

玉ねぎ・・・・・・・４０ｇ
長ねぎ・・・・・・１５ｇ

トウバンジャン・・・少々

白ごま・・・・・・・少々

ごま油・・・・・５ｇ

７ 月 の 献 立 よ り
７月２２日（水）

タイ料理といえば、有名なのは「トムヤムクン」でしょうか。

でも、今回紹介するのはタイ料理に欠かせない調味料ナンプラー（ 魚醤 ）を使った
ぎよしよう

「カオ・ラートナー・ガイ」です。

あまり聞きなれない難しそうな料理名ですが、実はタイの料理名は素材と調理方法を組み合わせて

いる場合がほとんどなので、代表的な素材や調理方法さえ覚えてしまえば理解は簡単です。

「カオ・ラートナー・ガイ」は、

＜カオ（ごはん）＋ ラートナー（あんかけ）＋ ガイ（鶏肉）＝ 鶏肉のあんかけごはん＞

ちなみに 「カオ・パッ・プラームック」は、

＜カオ（ごはん）＋ パッ（炒める）＋ プラームック（イカ）＝イカの炒飯＞

そしておいしいものを食べたときは大きな声で

こう言います。 「アロイ！」

（タイ語でおいしいの意味です。）

アロイ！

  

 

 

弱火でとろりとする

まで煮詰めます。

生姜、にんにく、長ねぎはみじん切り

にして、調味料と一緒に加熱し、冷ま

してからゆでた野菜と和えます。

生姜、にんにく、りんご、玉

ねぎはすりおろして、調味料

と一緒に弱火で煮つめます。

しょうゆ、砂糖、みりん、酒は合

わせて一度加熱し冷まします。

タイ料
理の魅

力


