


もずくスープ あんずジャム

熱 797 た 30.2 脂 24.8 熱 789 た 31.3 脂 20.9 熱 762 た 32.6 脂 18.2 熱 816 た 27.9 脂 24.9 熱 775 た 33.1 脂 27.1

熱 756 た 31.1 脂 23.2 熱 869 た 39.0 脂 27.9 熱 767 た 34.1 脂 21.2 熱 833 た 30.2 脂 26.8 熱 880 た 28.3 脂 23.0

熱 852 た 30.6 脂 23.1 熱 811 た 33.4 脂 21.5 熱 799 た 29.5 脂 26.6 熱 た 脂

7 月 献立表 新潟大学附属長岡中学校
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園児 給食なし

小学校給食なし 中学3年生給食なし 中学3年生給食なし 中学3年生給食なし

ご飯　パン粉　じゃがいも　油　 ご飯　砂糖　片栗粉　油 ご飯　じゃがいも　砂糖　油　 ご飯　そうめん　麩　砂糖　油 パン　ジャム　砂糖　じゃがいも　油　ゼリー(幼・小のみ)

白身魚(ホキ)　ハム　豆腐　油揚げ　大豆　牛乳 豚肉　ベーコン　豆腐　もずく　牛乳 赤魚　さつま揚げ　豚肉　油揚げ　ひじき　牛乳 鶏肉　豆腐　牛乳 ツナ　大豆　豚肉　ベーコン　牛乳

小松菜　人参　キャベツ　ねぎ　大根 人参　しょうが　ニンニク　玉ねぎ　にら 人参　枝豆　キャベツ　えのきだけ なす　かぼちゃ　枝豆　人参　オクラ キャベツ　きゅうり　コーン　玉ねぎ　人参

えのきだけ もやし　ピーマン　えのきだけ　小松菜　ねぎ ねぎ えのきだけ　 トマト　
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園児 給食なし 小学校給食最終日

えのきだけ　水菜　ねぎ　ごぼう　 切り干し大根　きゅうり　しょうが　ニンニク 人参　大根　ねぎ なめこ　キャベツ　大根　人参　 パイン　みかん　黄桃　洋梨　りんご　白桃

ご飯　砂糖　春雨　油 めん　砂糖　油　ごま ご飯　砂糖　じゃがいも　油　 ご飯　片栗粉　砂糖　油 ご飯　砂糖　カレールウ　油

鯖　鰹節　豚肉　かまぼこ　昆布　牛乳 豆腐　豚肉　ツナ　牛乳　チーズ(中学のみ) 卵　納豆　鰹節　豚肉　豆腐　牛乳 鶏肉　豆腐　油揚げ　鰹節　牛乳 豚肉　ヨーグルト　牛乳
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キャベツ　きゅうり　人参　大根　 人参　にら　玉ねぎ　椎茸　ねぎ　キャベツ オクラ　きゅうり　野沢菜　ごぼう ねぎ　しょうが　きゅうり　えのきだけ 玉ねぎ　人参　かぼちゃ　ズッキーニ　なす
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 【単位】
 　　熱：熱量(kcal）
 　　た：たんぱく質（g）
 　　脂：脂質（g）
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園児給食最終日

さくら組 保護者試食会 中学校給食最終日

ご飯　じゃがいも　砂糖　油 ご飯　片栗粉　砂糖　油 ご飯　砂糖　春雨　油 エネルギーのもとになる食品

白身魚　大豆　油揚げ　牛乳 イワシ　鶏肉　ほたて貝柱　ちくわ　豆腐　のり　牛乳 豚肉　鶏肉　ベーコン　チーズ　牛乳 体をつくるもとになる食品

なす　かぼちゃ　さやいんげん　 小松菜　キャベツ　コーン　夕顔　人参 枝豆　キャベツ　きゅうり　チンゲン菜
体の調子を整える食品

玉ねぎ　パセリ　レモン　桃 椎茸　オクラ　しょうが えのきだけ　人参　パセリ

作り方

① 鶏肉は50g程度の一口大に切る。長ねぎはみじん切り，

しょうがはすりおろしておく。

② 小鍋に★の材料を入れて火にかける。長ねぎに火が通っ

たら火をとめて，ごま油を加える。（薬味ソース）

③ 鶏肉に片栗粉をまぶして，180℃の油で揚げる。

④ ③に②の薬味ソースをかける。
※アジや白身魚の唐揚げにかけたり、冷ややっこのかけて食べて

もおいしいです。

材料（５人分）
・鶏もも肉 １５０ｇ
・片栗粉 適量
・かぼちゃ １４０ｇ
・なす １００ｇ
・車麩 大２個
・揚げ油 適量
★砂糖 大さじ１･１/２
★しょうゆ 大さじ１
★酒 小さじ１
★水 大さじ１/２

作り方

① 鶏肉，かぼちゃは一口大に，なすは乱切りにして水にさらす。

車麩は水で戻し，水を絞って一口大に切る。

② 鶏肉に片栗粉をまぶし，油で揚げる。かぼちゃ，なすは水分を切って素揚

げにする。車麩もよくしぼり，素揚げにする。

③ 鍋またはフライパンに★の材料を入れてひと煮立ちさせ，②にからめる。

◆車麩はカリッとするまでよく揚げると，食感がよく，おいしいです。

１８０℃程度で表面がカリッとするまで揚げてください。

◆夏場ならゆでた枝豆を最後に加えると，彩りがよくなります。

材料（５人分）

・鶏もも肉 250～300g

・片栗粉 適宜

・揚げ油 適宜

★しょうゆ 大さじ１

★砂糖 大さじ２

★酢 大さじ２/３

★酢 大さじ２/３

★しょうが ３ｇ

★長ねぎ ２５ｇ

★水 小さじ１

・ごま油 小さじ１/２


