


8月献立表

熱 853 た 31.5 脂 26.8 熱 821 た 30.2 脂 29.0 熱 た 脂 熱 920 た 25.7 脂 21.9

熱 819 た 39.0 脂 28.6 熱 890 た 34.6 脂 25.2

ねぎ　しょうが キャベツ　きゅうり　大根

人参　ごぼう　えのきだけ 玉ねぎ　しめじ　人参　ねぎ　

鶏肉　豚肉　ツナ　しらす干し　ひじき　牛乳 鶏肉　かまぼこ　油揚げ　大豆　昆布　牛乳

ご飯　砂糖　油 米粉めん　砂糖　小麦粉　油
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30 31 【単位】　熱：熱量(kcal）・た：たんぱく質（g）・脂：脂質（g）

　※　献立は都合により変更になる場合があります。

体の調子を整える食品
人参　白菜　にら　もやし　玉ねぎ 人参　ごぼう　しめじ　ピーマン 枝豆　キャベツ　トマト　人参　 玉ねぎ　人参　なす　かぼちゃ

えのきだけ　ねぎ　チンゲン菜 なす　かぼちゃ　玉ねぎ えのきだけ　チンゲン菜　ニンニク 枝豆　みかん　パイナップル　黄桃

体をつくるもとになる食品 豚肉　ベーコン　豆腐　もずく　牛乳 鯖　豚肉　油揚げ　牛乳 鶏肉　豚肉　ハム　ベーコン　牛乳 豚肉　大豆　ひよこ豆　牛乳

栄養価
エネルギーのもとになる食品 ご飯　砂糖　油　ごま ご飯　砂糖　油　ごま　 ご飯　砂糖　はるさめ　油 ご飯　砂糖　カレールウ　油

夏野菜
な つ や さ い

の味噌
み そ

汁
し る

チンゲン菜
さ い

スープ

小学校・中学校 給食開始

園児 給食開始
中学校 振替休日
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新潟大学附属長岡中学校

月 火 水 木 金
26 27

≪材料（４人分）≫
なす ２本
ズッキーニ １本
玉ねぎ １/２個
ピーマン １個
パプリカ １/２個
トマト １個
ベーコン ２枚
にんにく １/２かけ
オリーブ油 大さじ１/２
砂糖 小さじ１
コンソメ 小さじ１/２
白ワイン 小さじ１
ケチャップ 大さじ２
塩・こしょう 少々

バター ひとかけ

≪作り方≫
① にんにくはみじん切り，ベーコンは短冊切りにする。
② なすとズッキーニはヘタをとって１．５㎝幅の半月切りにし，ねぎ・パ

プリカ・ピーマンは２㎝角に切る。トマトは３㎝程度のざく切りにする。
③ 鍋にオリーブオイル，にんにくを入れて火にかけ，香りが立ったらベーコ

ンと玉ねぎを加えて炒める。
④ 玉ねぎに火が通ったら，なす，ズッキーニ，ピーマン，パプリカを順に加

えて中火で炒め、最後にトマトを加えてさっと炒める。
⑤ Ａの調味料を加えて１０分煮込む。
⑥ 最後にバターを加えて仕上げる。

☆ラタトゥイユ☆

温かいままでも，冷やして食べてもおいしいメニューです。

＜アレンジ＞

★トーストにのせる。 ★パスタのソースにも。

★オムレツやフライに添えてソースとして。

☆から揚げの薬味ソースかけ☆

≪作り方≫

① 鶏肉に酒，すりおろしたしょうが，塩・こしょうをして下味をつけておく。

② 薬味ソースをつくる。

長ねぎはみじん切りに，しょうがはすりおろしておく。長ねぎとしょうがにＡの調味料を加え，小鍋で加熱する。

ひと煮立ちしたら火を止め，ごま油を加える。（調味料はレンジで加熱してもよい）

③ ①の汁気を切り，片栗粉をまぶして，１７０～１８０度の油で揚げる。

④ 揚げた鶏肉に薬味ソースをかけて仕上げる。

≪材料 ４人分≫
キャベツ ８５ｇ
ほうれん草 ８５ｇ
糸うり（ほぐした物） 12０ｇ
ツナ缶 ５０ｇ
しょうゆ 小さじ１･１/２
酢 小さじ１
きざみのり ５ｇ

≪作り方≫
① 糸うりは１０㎝程度の輪切りにし，種をとって沸騰した湯で茹でる。箸を
さしてすっと通るようになったら流水にさらし，外皮をとり，糸状にほぐ
して水気を切る。

② キャベツは太めの千切り，ほうれん草は３㎝程度のざく切りにし，それぞ
れ茹でて水にさらす。

③ ツナ缶の油を軽く切っておく。
④ 水気をきった野菜と糸うり，③のツナとしょうゆ，酢を入れて混ぜ，最後
にきざみのりを加えて和える。

☆糸うり入りのり酢和え☆

≪材料（４人分）≫
鶏もも肉(60ｇ) ４切
酒 小さじ１
しょうが １/３かけ
塩・こしょう 少々
片栗粉 適宜

薬味ソース
長ねぎ ２５ｇ
しょうが １/３かけ
しょうゆ 小さじ２
酢 小さじ２
砂糖 小さじ３
水 小さじ２

ごま油 小さじ１
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