
令和７年度

主食 牛乳

1 火 たこめし
めひかりのから揚げ
ごまあえ
冷凍みかん

油揚げ・まだこ 牛乳・めひかり
米・砂糖・小麦
粉・でんぷん

油・白ごま
人参・小松菜・ほ
うれん草

しょうが・ごぼう・
キャベツ・もやし・み
かん

700kcal
31.4g

432mg
2.5g

　タコにはタウリンというアミノ酸
が豊富に含まれています。よくかん
で食べましょう。

2 水
豆乳きなこ
　トースト

ビーンズチャウダー
キャベツのサラダ

きなこ・豆乳・
ベーコン・豚肉・
あさり・レンズ豆

牛乳・スキムミル
ク・生クリーム

無塩食パン・砂
糖・じゃがいも・
米粉

バター・油 人参・小松菜
にんにく・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり・
ホールコーン

714kcal
31.0g

482mg
2.4g

　職場体験に来ている２年生も食パ
ンに豆乳きなこを塗る作業を手伝っ
てくれます。

3 木 ビビン麺
バンサンスー
ミルクゼリー

豚肉・レバーチッ
プ・みそ

牛乳・粉寒天・ス
キムミルク

冷凍ラーメン・砂
糖・春雨

ごま油・ねりご
ま・白ごま

人参・小松菜

もやし・しょうが・に
んにく・ねぎ・りん
ご・キャベツ・きゅう
り・みかん缶

759kcal
328g

504mg
3.3g

　ミルクゼリーにはスキムミルクが
入っています。味も濃厚になり、カ
ルシウムアップにもつながります。

4 金
夏野菜の
　カレーライス

ベーコン・豚肉・
レバーチップ

牛乳・粉チーズ
米・米粒麦・チャ
ツネ・小麦粉

油・バター
人参・トマト・
ホールトマト・さ
やいんげん

にんにく・しょうが・
セロリ・玉ねぎ・ズッ
キーニ・なす・とうも
ろこし・りんご

826kcal
24.3g

305mg
2.1g

　東京都東久留米市で育てられたと
うもろこしを頼みました。新鮮で、
あまみもあります。

7 月 五目寿司
鶏肉・油揚げ・鶏
卵

牛乳・きざみのり
米・砂糖・そうめ
ん・豆麩

油
人参・さやいんげ
ん・小松菜

干ししいたけ・枝豆

709kcal
28.7g

325mg
2.4g

　七夕にちなんで、そうめんを天の
川に見立てたすまし汁を作ります。

8 火
冷やし
　和風うどん

青のりビーンズポテト
河内晩柑

鶏肉・油揚げ・鶏
卵・大豆

牛乳・糸寒天・青
のり

砂糖・冷凍細うど
ん・じゃがいも・
でんぷん・米粉

油 人参・小松菜 もやし・河内晩柑

780kcal
33.7g

368mg
3.2g

　この日のじゃがいもは八王子市に
ある「とうきょう元気農場」で作ら
れたものを使用します。

9 水 ごはん
さばのみそ煮
青菜と糸寒天の和え物
豆腐のすまし汁

さば・みそ・糸削
り・木綿豆腐

牛乳・糸寒天 米・米粒麦・砂糖 小松菜・人参
しょうが・ねぎ・もや
し・えのきたけ

723kcal
33.5g

357mg
2.5g

　給食のさばのみそ煮は、大きなコ
ンベクションに並べてみそダレをか
けて煮ます。味がよくしみておいし
くできあがります。

10 木
ごはん
海苔ひじき

卯の花卵焼き
野菜のうま煮
みそ汁

鶏肉・おから・鶏
卵・豚肉・木綿豆
腐・油揚げ・みそ

牛乳・もみのり・
芽ひじき・生わか
め

米・米粒麦・砂
糖・こんにゃく・
じゃがいも

油
人参・小松菜・さ
やいんげん

しょうが・玉ねぎ・干
ししいたけ・筍・えの
きたけ

819kcal
35.4g

393mg
3.1g

　卯の花とは「おから」のことで
す。おからは豆腐を作る過程で出た
「大豆の絞りかす」で栄養がつまっ
ています。

11 金 黒砂糖パン
豚肉・レバーチッ
プ・ベーコン・あ
さり

牛乳・ピザチーズ
黒砂糖パン・砂
糖・小麦粉・じゃ
がいも

オリーブ油・油
ホールトマト・人
参・小松菜

にんにく・玉ねぎ・な
す・キャベツ・ホール
コーン

756kcal
32.8g

464mg
3.7g

　じゃがいもや揚げたなすをトマト
ソースと合わせ、チーズをかけてか
らオーブンで焼きます。

14 月
わかめ大豆
　ごはん

揚げ高野豆腐と
　野菜の煮物
かきたま汁

大豆・凍り豆腐・
鶏肉・鶏卵

牛乳・炊き込みわ
かめ

米・米粒麦・砂
糖・でんぷん・こ
んにゃく・じゃが
いも

油・白ごま
人参・さやいんげ
ん・小松菜

ごぼう・しょうが・大
根・干ししいたけ・え
のきたけ・ねぎ

871kcal
35.4g

455mg
3.1g

　高野豆腐やじゃがいも、ごぼうを
揚げてタレにからめて作ります。ご
はんが進む味付けになっています。

15 火 ごはん
鮭の二色ごま焼き
しめじ和え
みそ汁

鮭・粉かつお・み
そ

牛乳
米・米粒麦・砂
糖・じゃがいも

白ごま・黒ごま
小松菜・人参・わ
けぎ

もやし・しめじ・玉ね
ぎ

734kcal
32.5g

395mg
2.1g

　鮭やしめじに含まれるビタミンD
はカルシウムの吸収を助ける働きが
あります。

16 水
フィッシュ
　バーガー

ソパデアホ
豆乳ゼリーポンチ

もうかざめ・ベー
コン・豚肉・鶏
卵・豆乳

牛乳・粉チーズ・
粉寒天

無塩パン・小麦
粉・パン粉・無塩
食パン・砂糖

油・オリーブ油 人参・小松菜

キャベツ・にんにく・
玉ねぎ・エリンギ・
ホールコーン・みかん
缶・黄桃缶・パイン缶

833kcal
37.5g

385mg
2.9g

　「ソパ」はスープ、「アホ」はに
んにくを意味します。食パンで作る
クルトンを乗せてください。

17 木 ペスカトーレ
ベーコン・あさ
り・いか・むきえ
び

牛乳
スパゲティ・じゃ
がいも・砂糖

油・オリーブ油

たかのつめ・人
参・ホールトマ
ト・ピーマン・パ
セリ

にんにく・しょうが・
玉ねぎ・エリンギ・
キャベツ・きゅうり・
みかん

753kcal
35.3g

337mg
2.9g

　ペスカトーレは、魚介類を用いた
トマトソースのスパゲティです。イ
タリア語で「漁師」を意味していま
す。

18 金
中華風
　焼き肉ごはん

サンラータン
【セレクト】
A：すいか
B：パイナップル

豚肉・みそ・木綿
豆腐・鶏卵

牛乳
米・米粒麦・砂
糖・でんぷん

白ごま・ごま油・
油

人参・小松菜
もやし・えのきたけ・
ねぎ・すいか/パイ
ナップル

855kcal
40.4g

337mg
3.9g

　豚肉に含まれるビタミンB1は、
別名「疲労回復ビタミン」とも呼ば
れ、体にたまっている疲れを取り除
いてくれる働きがあります。

ゆでとうもろこし
冷凍りんご

そうめんのすまし汁
枝豆

オニオンドレッシングサラダ
冷凍みかん

日

ムサカ風
キャベツとあさりの
　カレースープ
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７月献立予定表 墨田区立文花中学校

曜
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質
カルシウム

塩分

献立名

副食

ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏

の到来を感じます。この時期、特に気をつけなけれ

ばいけないのが熱中症です。“いつでも・どこで

も・誰でも”発症する可能性があり、重症化すると

命を落とすこともあります。熱中症予防のために、

日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけ

ることが大切です。のどが渇いたと感じる前に水分

補給をすることがポイントです。また、睡眠不足や

朝ごはん抜きの人は、熱中症のリスクが高まります。

早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。

今月の目標：夏の食生活と健康について知ろう

世界の料理 ギリシャ
ギリシャの料理は、スペイン

やイタリアなどの国々の料理と

ともに「地中海食」と呼ばれて

います。地中海食は、チーズや

ヨーグルトと、オリーブ・季節

の野菜と果物・穀物などの植物

性食品は毎回、魚介類・卵など

は週に数回、肉は月に数回とる

という健康的な食べ

方のことをいいます。

７月１日 半夏生
夏至から数えて１１日目を「半夏生」と

呼びます。関西では、タコを食べる風習が

あります。

昔は、それまでに田植えを終わらせるべ

きといわれ、植え付けた稲の苗がタコの足

のように大地にしっかり根付くことを祈り、

半夏生の日にタコを食べる

ようになったそうです。

旬・地産地消 とうもろこし

地産地消って・・・?
地産地消とは、「その地域で生産さ

れたものを、その地域の人たちで消費

する」ことをいいます。

東京都では、都心の学校給食にとれ

たての東京産農産物の供給するため、

平成２３年に八王子市内に「とうきょ

う元気農場」が開設されました。

今月は東京都で生産されたとうもろ

こしとじゃがいもを給食で

使います。

行事 半夏生

行事 七夕

もうすぐ夏休み 食事作りにチャレンジしよう！！
もうすぐ夏休みが始まります。家で過ごす時間も多くなるので、

普段はおうちの人にお願いすることの多い食事作りを担当しません

か？学年ごとに家庭科で学んだ内容をもとに、１食分の調理計画を

立てて、買い物、調理、片付けまで実践してみましょう。家庭科の

教科書を参考にしてもいいですし、タブレット端末などで情報を活

用してもいいですね。

ラタトゥユ
ラタトゥユは、ズッキーニやなすなどの夏野菜

を多く食べることができます。

【材料：２人分】

オリーブ油 小さじ１（２ｇ）

ベーコン １枚（１０ｇ）

ズッキーニ １／２本

黄パプリカ １／４個

赤パプリカ １／４個

なす １本

カットトマト缶 １／２カップ（１００ｇ）

塩 小さじ１／３

こしょう 少々

【作り方】

①ベーコンはせん切り、ズッキーニは半月切り、

パプリカ、なすは角切りにする。

②オリーブ油でベーコン、野菜を炒め、カット

トマトを入れて煮る。

③煮えたら塩、こしょうで味を整える。

※火の取り扱いには

十分気をつけましょう。

※献立は都合により変更することもあります。

行事 七夕

７月１８日 夏の果物セレクト
食べ物には旬があります。旬の食べ物は、その

時期に起こりやすい体調の変化を防ぐための栄養

素が多く含まれています。夏が旬の果物は、水分

を豊富に含むものが多く、体を冷やし水分補給の

役割を果たしてくれる夏にぴったりの食べ物です。

じゃがいものホイル焼き
給食でも人気のレシピ紹介です。家庭で簡単につくれるようにア

レンジしています。

【材料：２人分】

じゃがいも １個 塩 少々

こしょう 少々 ベーコン ５ｃｍ位のもの２枚

バター １０ｇ パセリ 少々

アルミホイル ２０ｃｍ位のもの２枚

【作り方】

①じゃがいもはよく洗い、芽をとったら、半分に切って

ラップで包む。電子レンジで５００ｗ、４分くらい加熱する。

②熱いうちに皮をむき、塩とこしょうをふっておく。

③アルミホイルにベーコンを置き、その上へ

じゃがいも、バター、パセリをのせる。

④ホイルで包み、トースターで５～８分ほど焼く。

世界 ギリシャ世界 ギリシャ

地産地消 じゃがいも

世界 スペイン

墨田区選挙管理委員会からのお知らせです。

７月２０日（日曜日）は参議院議員選挙の

投票日です。

みなさん投票にいきましょう。

当日都合がつかない方には、期日前投票もあります。

B：パイナップル

ビタミンB1やクエン酸によって、疲労

回復効果や食欲を刺激する働きもあり

ます。

A：すいか

「ウォーターメロン」とも呼ばれ、約９

割が水分であるため、体を冷やす作用が

あります。


