
　 １日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金）
５２０・５４５・６８４kcal ６５０・６９３・７２８kcal ５４６・６４４・６８９kcal ５６７・６１５・６５０kcal

スパゲティ ごはん 黒糖
こくとう

パン ごはん

カルボナーラ どさんこ汁
じ る

ミルクスープ みそ汁
し る

ベーコン・玉ねぎ・人参・ほうれん草・オリーブ油・
牛乳・生クリーム・チキンコンソメ・白ワイン・塩・
カルボナーラソース（チーズ、卵黄、植物油脂、油脂
加工品（植物油脂、脱脂粉乳）、ぶどう糖果糖液糖、
チキンエキスパウダー）

豚ばら肉・じゃが芋・玉ねぎ・人参・生姜・にんに
く・ごま油・もやし・ホールコーン・みそ・バター

しめじ・かぶ・玉ねぎ・こめ油・牛乳・チキンコンソ
メ・塩・こしょう・片栗粉

豆腐・なめこ・長ねぎ・みそ・かつおだし

イタリアンサラダ カレイのから揚
あ

げ ポークビーンズ 親子丼
お や こ ど ん

の具
ぐ

キャベツ・胡瓜・人参・オリーブ油・りんご酢・砂
糖・塩・こしょう・バジル

宗八カレイ・小麦粉・食塩・粉末醤油・砂糖・脱脂粉
乳・香辛料・大豆たん白・野菜エキス粉末・サラダ油

豚もも肉・ベーコン・赤ワイン・玉ねぎ・人参・こめ
油・じゃが芋・大豆水煮・砂糖・トマトケチャップ・
トマトピューレ

卵・鶏もも肉・玉ねぎ・干し椎茸・二色かまぼこ・か
つおだし・砂糖・しょう油・みりん

ミニパンケーキ（１ケ） 金平
きんぴら

ごぼう フルーツ白玉
し ら た ま

おかか和
あ

え
小麦粉・全卵・植物油脂・砂糖・・全脂粉乳・脱脂粉
乳・食塩

ごぼう・人参・こめ油・酢・砂糖・しょう油・みり
ん・ごま油・白いりごま

冷凍白玉（もち米粉、加工デンプン）・パイン缶・黄
桃缶・みかん缶

もやし・白菜・人参・しょう油・砂糖・かつおぶし

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金）
６７１・８１４・７４２kcal ６９６・７７１・８１４kcal ５６８・６０８・６４３kcal ５８５・６４０・６８０kcal ６５７・６９６・７３１kcal

ごはん うどん ごはん コッペパン ごはん

お星
ほ し

さま七夕
た な ば た

スープ カレーうどん トムヤムクンスープ にんじんポタージュ みそ汁
し る

ウインナー・キャベツ・人参・玉ねぎ・プロセスチー
ズ・チキンコンソメ・塩・こしょう

油揚げ・豚ばら肉・玉ねぎ・人参・バーモンドカレー
ルウ・カレー粉・クミン・コリアンダー・しょう油・
みそ・みりん・砂糖・混合だし・昆布・片栗粉

むきえび・豆腐・玉ねぎ・人参・しめじ・チンゲン
菜・鶏ガラスープの素・塩・トムヤムペースト（砂
糖、食塩、パーム油、魚醤、レモングラスパウダー、
ねりうめ、おろしにんにく、ライムペースト、おろし
しょうが、レモン果汁、ガランガルパウダー、唐辛子
粉、カファイルパウダー、酵母エキス、エビオイル）

人参・玉ねぎ・バター・塩・チキンコンソメ・牛乳・
パセリ

大根・ごぼう・長ねぎ・みそ・かつおだし

さくさくメンチカツ・Pソース 北海道
ほっかいどう

産
さん

男爵
だんしゃく

コロッケ ガパオライスの具
ぐ

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き 豚肉
ぶ た に く

と厚揚
あ つ あ

げの中華
ち ゅ う か

炒
い た

め
豚肉・鶏肉・粒状植物性たん白・玉葱・パン粉・牛
脂・豚脂・醤油・ワイン・すりおろしにんにく・砂
糖・香辛料・パン粉・小麦粉・粉末水あめ・でん粉・
粉末油脂・植物性たん白・食塩

じゃが芋・植物性たん白・砂糖・乾燥マッシュポテ
ト・香味油・醤油・食塩・ビーフ香味ペースト・香辛
料・パン粉・食物油・小麦粉・卵白（一部に小麦、
卵、乳成分、牛肉、大豆、りんご、ゼラチン含む）

豚ひき肉・大豆・玉ねぎ・ピーマン・赤ピーマン・こ
め油・オイスターソース・ナンプラー(魚、食塩、砂
糖,えび、かに)

鶏もも肉・みりん・しょう油・酒 豚もも肉・厚揚げ・もやし・白菜・人参・にら・ごま
油・にんにく・鶏がらスープの素・塩

マカロニサラダ パインスライス（１切
き

れ） 目玉焼
め だ ま や

き 野菜炒
や さ い い た

め かにしゅうまい（２ケ）
シェルマカロニ・胡瓜・ホールコーン・マヨネーズ・
塩・砂糖・こしょう・かに風味かまぼこ

パインアップル・砂糖 液卵・還元水あめ・植物油脂・こんぶだし・ゼラチ
ン・食塩・酵母エキスパウダー

キャベツ・ほうれん草・玉ねぎ・人参・こめ油・酒・
生姜・しょう油・ベーコン・塩・ごま油

玉葱・豚脂・魚肉すり身・小麦粉・でん粉・卵白・馬
鈴薯・繊維状植物性たん白・食塩・おろししょうが・
かに・砂糖・香辛料・ラード・チキンエキスパウ
ダー・ポークエキスパウダー・かにエキス・えびエキ
ス・粉末状植物性たん白・大豆粉

Pいちごジャム
水あめ・砂糖・いちご・りんご

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金）
５７１・６１８・６５３kcal ６５０・６７０・７６２kcal ６１７・６４７・７５４kcal ６６４・７０７・７４２kcal

ごはん ラーメン ごはん ごはん

中華
ち ゅ う か

スープ 冷
ひ

やしラーメン 焼尻
やぎしり

産
さん

わかめのみそ汁
しる

みそ汁
し る

はんぺん・ホールコーン・鶏がらスープの素・こしょ
う・しょう油・長ねぎ

もやし・胡瓜・ポークハム・錦糸卵・シーサイドカリ
ブ

豆腐・★焼尻産わかめ・長ねぎ・みそ・かつおだし

留萌神社祭
   る も い じ ん じ ゃ さ い

（お休み
              やす

）
高野豆腐・油揚げ・長ねぎ・みそ・かつおだし

えびと豆腐
と う ふ

のチリソース煮
に

枝豆
えだまめ

ほっけフライ・Pソース さんまかば焼
や

き
むきエビ・酒・玉ねぎ・干し椎茸・冷凍豆腐（豆乳、
大豆、炭酸カルシム、でん粉）・にんにく・生姜・ト
マトケチャップ・豆板醤・しょう油・砂糖・鶏がら
スープの素・塩・片栗粉・グリンピース・ごま油

枝豆・塩 真ほっけ・生パン粉・でん粉・サラダ油 さんま・片栗粉・小麦粉・サラダ油・醤油・発酵調味
料・水飴・砂糖

バンバンジーサラダ P冷
ひ

やしラーメンスープ かずろう和
あ

え じゃが芋
いも

のそぼろあん
鶏ささみフレーク・胡瓜・人参・胡麻ドレッシング
（食用植物油脂、ぶどう糖果糖液糖、砂糖、醤油、醸
造酢、ごま、しいたけエキス、食塩、酵母エキスパウ
ダー）

醤油・醸造酢・砂糖・食塩・食用植物油脂・レモン果
汁

ちくわ・小松菜・キャベツ・人参・
★数の子（にしん卵、米発酵調味料、
白醤油、魚介エキス、食塩、砂糖、
酒精）・しょう油

じゃが芋・玉ねぎ・人参・鶏ひき肉・こめ油・かつお
だし・砂糖・しょう油・みりん・片栗粉・むき枝豆

ガリガリ君
く ん

ソーダ味
あ じ

（カップ）
砂糖・りんご果汁・果糖・ライム果汁・食塩

２１日（月） ２２日（火） ２３日（水） ２４日（木） ２５日（金）
５３６・５９４・６５９kcal ５５８・６０１・６３６kcal ６３１・７０１・７４１kcal

スパゲティ ごはん 背割
せわ

りコッペパン

卵
たまご

スープ すまし汁
じる

コーンスープ
わかめ・長ねぎ・人参・卵・鶏がらスープの素・しょ
う油・こしょう・白いりごま・片栗粉

豆腐・えのき・二色かまぼこ・長ねぎ・しょう油・
塩・酒・みりん・かつおだし

コーンピューレ・牛乳・スイートコーン・ホワイトフ
レーク・スキムミルク・砂糖・塩・こしょう・パセリ

釧路名物
くしろめいぶつ

！スパカツ（ミートソース） 鶏肉
とりにく

と大根
だいこん

のオイスター煮込
にこ

み あらびきソーセージ（１本
ほ ん

）
豚ひき肉・オリーブ油・にんにく・玉ねぎ・人参・ト
マト・チキンコンソメ・デミグラスソース・トマトケ
チャップ・ハヤシフレーク・中濃ソース・砂糖・塩・
こしょう・パセリ

鶏もも肉・大根・人参・つきこん・こめ油・しょう
油・オイスターソース・砂糖・生姜・ごま油

豚肉・豚脂・牛肉・鶏肉・食塩・砂糖・粉あめ

ヒレカツ（１ケ） キャベツのごま和
あ

え マセドアンサラダ
豚ヒレ肉・食塩・加工でん粉・パン粉・でん粉・大豆
粉・植物油脂・サラダ油

キャベツ・いんげん・白いりごま・しょう油・砂糖 さつま芋・胡瓜・チーズ・人参・マヨネーズ・塩・こ
しょう・砂糖・ヨーグルト・マスタード（マスター
ド、醸造酢、発酵調味料、植物油脂、食塩、香辛料、
加工でん粉、グァー）・こしょう

Pミルメークコーヒー味
あじ

果糖・砂糖・インスタントコーヒー・塩

　

令和
れ い わ

７年
ね ん

７月
が つ

予定
よ て い

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

７月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

　『カルシウムで丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくり!』

留萌市教育委員会

（小学生用）２０２５年７月発行

◇◆◇今月のへいきんえいよう量◇◆◇

低学年 中学年 高学年

≪ エネルギー ≫

６０５kcal ６６０kcal ７０７kcal
≪ たんぱく質 ≫

２５．１ｇ ２７．２ｇ ２８．６ｇ
≪ し し つ ≫

２２．７ｇ ２４．２ｇ ２４．４ｇ
≪しぼうエネルギー比≫

３３．７％ ３３．０％ ３１．０％
≪ えんぶんりょう ≫

２．３ｇ ２．５ｇ ２．７ｇ

タイ料理の中でも人気のガパオライス！ごはん
に具と目玉焼きをのせて食べてね。
トムヤンクンスープはタイ語で「トム」は煮る、「ヤ
ム」は「混ぜる」、「クン」は「えび」という意味です。

どさんことは漢字で書くと「道産子」。北海道
人や北海道でうまれたものという意味があ
り、郷土愛にあふれる呼び名です。

◎北海道産食材や地元食材を使用しているもの
には★マークがついています。

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用しています。

≪こだわりの調味料≫

・みそは北海道産の米と大豆からできています。
塩も羅臼産です。深い甘みとこく、香りがよいの
が特徴です。

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、素材
の味を感じられます。

・しょう油は国産原料のみで作ったまろやかな味
わいのしょう油です。

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、うま味が
豊富です。

・ごま油は昔ながらの製法で絞った一番搾り。と
ても香りがよいのが特徴です。

夏といえば冷たくておいしい冷
やしラーメン！5種類の具材が
入っています。

卵には筋肉や骨を作る「たんぱく質」が豊富で
体内で作れない大切な栄養素（必須アミノ酸）
もバランスよく含まれています。

ポークビーンズとは豚肉と豆をトマト味で煮込ん
だアメリカの家庭料理です。アメリカでは白いん
げん豆を使うことが多いですが、タンパク質が
豊富な大豆を使っています。

ぶりは成長とともに名前が変わる出生魚 世界の料理、今月はモロッコの国民的スープ『ハリ

人参は火を通したり切ることでβカロチンの吸収が
上がると言われています。病気を予防したり目の働
き、皮ふを丈夫にする働きに役立つといわれていま
す。

かすろうさん知っていますか？ぽってりとしたたらこく
ちびるがチャームポイントです。かずの子のまち留
萌とかずの子のおいしさをつたえるために活やくして
います。今日は留萌管内でとれたにしんのかずの子
をばらこにしたものと野菜をあえました。ぷちぷちと
食感が楽しい料理です！

暑い日に体をクールダウンをするには最高で
すね。あのザクザク、ガリガリがたまりません。

明日７月１９日は土用の丑の日です。うなぎでは
なくさんまをかば焼きにしました。ごはんにのせて
かば焼き丼にもできますよ。

地元食材の紹介

１６日（水）

（かずの子）:井原水産（留萌管内産）

１６日（水）

（わかめ）:川上海産物店（焼尻産）

七夕はおりひめとひこぼしが天の川をわたって年
に一度だけ会えるという伝説にちなんだ行事です。
元々は中国から伝わった風習で奈良時代に始
まったとされています。

釧路は北海道の太平洋に面したところにあり
ます。釧路のご当地メニューでスパゲテイ
ミートソースの上にとんかつをのせて食べて
みてください。


