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秋田市立岩見三内中学校日
曜

’
赤の仲間

血や肉になる

。． 黄の仲間

熱や力のもとになる
緑の仲間

体の調子を整える I
献 立 名

メンチカツ

4囲豆のミックス

まぐろオイル涜
鴎肉

転蚕這罰一牛乳

カットチニズ
コッペパン

黒ごまクリーム
にんじん

ほうれん草
キャベツ 枝豆 た寵ねぎ9

水
コッペパン 黒ごまクリーム
メンチカツ ビーンズサラダ(魚入）コンソメスープ

想豆度
豚ひき肉
大豆

糸かまぼこ
審響

牛乳 変 ごはん こめサラダ油一
ごま油

中：なたね油

にんじん

にら

万鶴ねぎ

たけのこ
にんにく

相
木 もやし

壷ごはん マーボー丼 中華スープ(魚入）審響

’
いわし
宴野豆宣

牛乳
わかめ

変 ごはん

じゃがいも
にんじん キャベツ

11

金
麦ごはん いわしのごまみそ煮 からしあえ
じゃがいものみそ汁

薗閏一 牛乳 ごはん なたね誼
ごま油

－

にんじん

にら

ほうれん草

もやし たけのこ 白菜

叫
月 ごはん 鶏肉のレモンソースがらめ

もやしとにらの妙め物 白菜のみそ汁
油揺げ

豚肉
神官丘
ギョーザ

牛乳 嚢 ごはん こめサラダ油 にんじん

ピーマン

小松菜

ｷャベツ 長ねぎ
しようが しめじ

にんにく
コーン

幅
火

豚ひき肉
大豆

ウインナー

牛乳 コッペパン

輔ﾗﾒﾊｸﾜｰﾑ

スパゲティ

こめサラダ油 にんじん 侭んに< たまねぎ キャペッ
コーン

拓
水

牢再一一さば．‐

熟ひき肉
木釦宥宜

麦 ごはん‐

突き=んにやく
ごめサラ謀油

ごま油
にんじん

さやいんげん

万龍ねぎ

たけのこ

”
木

豚肉
ハム

牛乳 嚢 ごはん

じゃがいも

ｱｾﾛﾗ豆乳ｾﾞﾘｰ

こめサラダ油 にんじん

パセリ
にんにく しようが たまねぎ
キャベツ パプリカ18

金 ’
豚肉

まぐろオイル圏
牛乳

小魚の佃誼
壷 ごはん

じゃがいも
突きこんにゃく

二めサラダ戒
すりごま

にんじん

ほうれん草
たまねぎ しいたけ
グリーンピース もやし

別
月

豚肉 一

木納豆腐
肉だんご

牛乳

わかめ
壷一ごはん ごま油

こめサラダ油
にんじん

チンゲン菜
にんにく 長ねぎ
白菜 たまねぎ

しよう力t
たけのこ

亜
火

ユ

いわし
さつまあげ
油揺げ

牛乳
ひじき

ごはん‐

糸こんにゃく
こめサラダ油 にんじん

万能ねぎ
枝豆 大担鋼

水

革乳一周ささみ
ウインナー

コッペパン

チョコ大豆クリーム

ポテトコロッケ

なたね油
こめサラダ油

ブロッコリー
にんじん

コーン たまねぎ キャベツ塑
木

かつお
卵

騨肉

牛乳 麦 ごはん

お複いいちごゼリー 霊駕ﾀ誼
にんじん

小松菜
キヤペツ しょうが もやし
しめじ 長ねぎ

鰯
金

犀揚げ

熟ひき肉
大豆

牛乳 変 ごはん こめサラダ油
苣ま

にんじん

ピーマユ
万蝉ざ

たまねぎ にんに< たけのこ
Lいたけ しようが コーン

露
月

ー

豚ひき肉
木納豆度
大豆
ウインナー

牛乳
チーズ

’
変 ごはん

じゃがいも
こめサラダ油 にんじん

パセリ
にんにく
技豆

しよ鋤
水

※ 牛乳は毎日つきます。
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長ねぎは小口切り、油掲げは短冊切りにし湯通しす蚤。■
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②ごま油で豚肉を妙める。■
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■ ③Iこんじん、大根、ごぼうを加え、無る。
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■ ④油揺げ、キムチを加え．みそで鰯味する。■

⑤長ねぎと一味唐辛子を加え、煮る。■

■
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■ ☆★おすすめポイント★☆■

秋田市民の野菜の摂取量は1日当たり1 00gほど■

■

■ G 不足しています。（参考：露3次健康あきた市21）
■

■ 汁物を具麓<さんにすることで味に深みが閏ると
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ともに、摂取丘を増やすことができます。■

虹 一.■
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斬年度が始まり､ 給食もスタートします。

楽LL,窪生活を送るためには健康が露一です。1日3食しっかり

とって、元気に過ごしましょう。

学稜給食は､旬の食材や地堪産物を多く取り入れ､衛生に気をつけて
作られています。

献立予定褒では献立の紹介や．食に関する情報を発信していきます。
今年度は『おかず代わりにもなる具だ姑ん汁物｣のﾚｼﾋを紹介します。
冷戴庫にある野菜を使い､不足しがちな栄整索力Lつかりとれる汁柚雀提案

していきますので.ご恵庭でご活閉く鱈さい｡
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☆★おすすめポイント★☆

秋田市民の野菜の摂取量は1日当たり1 00gほど
不足しています。（参考：露3次健康あきた市21）
汁物を具だくさんにすることで味に深みが出ると
ともに、摂取丘を増やすことができます。
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