
令和4年度　７がつこんだてひょう 綾東こども園
日（曜日） きゅうしょく 体をつくる エネルギー 調子を整える おやつ ざいりょう

チキンチャップ 鶏肉 油　ケチャップ 人参　　ねぎ とうふドーナツ ホットケーキ粉　卵

1(金） だいこんサラダ　 みそ　わかめ 大根　豆苗 ぎゅうにゅう 砂糖　牛乳　豆腐

みそしる 豆腐　ハム ゴマドレ

ぶたのしょうがやき 豆腐　豚肉 砂糖　油 人参　玉ねぎ　 きなこマカロニ マカロニ　きな粉

４(月) きゃべつのごまあえ かまぼこ ごま キャベツ　きゅうり
すましじる ねぎ　しょうが ぎゅうにゅう 牛乳

なつやさいカレー 鶏肉　 油　かぼちゃ 人参　きゅうり　レタス スティックゼリー スティックゼリー

５(火) わふうサラダ ハム 和風ドレ 玉ねぎ　なすび　ピーマン おかし おかし

バナナ バナナ ぎゅうにゅう 牛乳
あつあげとぶたにくのみそいため 豚肉　厚揚げ豆腐　 油　砂糖　ごま 玉ねぎ　もやし はちみつパン 食パン　はちみつ

６(水) ひじきのにもの 大豆　あげ　ひじき 糸こんにゃく 人参　ねぎ　 ぎゅうにゅう マーガリン
わかめスープ みそ　わかめ　 （乳児はジャムパン） 牛乳
にこみハンバーグ 豆腐　合びき肉 油　そうめん 人参　ブロッコリー たなばたゼリー 葡萄ジュース　せんべい

７（木) おんやさいサラダ マヨネーズ　 玉ねぎ　オクラ　 せんべい カルピス　寒天
すましじる じゃがいも マッシュルーム ぎゅうにゅう 牛乳
ちくわのてんぷら（あおのり、カレーふうみ） 竹輪　鶏肉 砂糖　油 人参　きゅうり　ねぎ おかし おかし

8(金) かぼちゃサラダ ベーコン かぼちゃ もやし 玉ねぎ リンゴ リンゴ
スープ マヨネーズ ぎゅうにゅう 牛乳
にくだんごのカレーに 鶏ひき肉　卵 油　砂糖 玉ねぎ　しょうが　ピーマン フルーツヨーグルト ヨーグルト　みかん缶

１１(月） カムカムサラダ さきいか　 パプリカ　切り干し大根 おかし パイナップル缶　黄桃缶

チーズ チーズ きゅうり　人参 おかし
まつかぜやき 鶏ひき肉　かにかま 油　ごま 人参　玉ねぎ フライドポテト じゃがいも

1２(火) かにかまサラダ 味噌　卵 ゴマドレ ねぎ　なめこ　レタス　きゅうり 牛乳
みそしる 豆腐 ぎゅうにゅう
さけのしおやき 鮭　かまぼこ 砂糖　油 きゅうり　玉ねぎ　キャベツ りんごゼリー りんごジュース　寒天

1３(水) もやしとわかめのあえもの 鶏肉　わかめ 人参　もやし せんべい せんべい　砂糖
スープ 卵 オクラ ぎゅうにゅう 牛乳
やきそば かつお節 油　砂糖　 きゅうり　きゃべつ おにぎり 米　ゆかり　ごま

1４(木) きゃべつのおかかあえ 豚肉 中華麺　 玉ねぎ　人参 おちゃ お茶　ちりめん
すましじる 豆腐 しめじ　オクラ
からあげ 卵　鶏肉 油　砂糖 玉ねぎ　切り干し大根 わらびもち わらび餅粉　きな粉

1５(金) うめサラダ ハム　わかめ ごま 人参　カリカリ梅　 砂糖

わかめスープ ベーコン ぎゅうにゅう 牛乳

かわりローストチキン 鶏肉　 油 きゅうり　人参　オクラ おかし せんべい
１９（火) レタスサラダ ハム　味噌　豆腐 玉ねぎ　レタス パイナップル パイナップル

みそしる 小麦粉　青じそドレ ぎゅうにゅう 牛乳

マーボーとうふ ひき肉　ハム ごま油 きゅうり オレンジゼリー オレンジジュース　寒天

２０（水) きゃべつのしおこんぶあえ 豆腐　塩昆布 油　砂糖 ねぎ　玉ねぎ　人参 せんべい せんべい 砂糖
バナナ バナナ　キャベツ ぎゅうにゅう 牛乳

しろみさかなのフライ 白身魚 油　砂糖 もやし　きゅうり　人参 ココアホットケーキ 牛乳　卵

２１（木） もやしのナムル かまぼこ パン粉 なめこ　ねぎ　玉ねぎ 牛乳 ホットケーキミックス

すましじる ハム　豆腐 ココア

ハヤシライス 牛肉　ハム 油　砂糖 玉ねぎ　グリーンピース ヨーグルト ヨーグルト

２２(金) フレンチサラダ チーズ フレンチドレ 人参　きゅうり　キャベツ おかし おかし
チーズ
やみつきチキン 鶏肉　ハム 油　マヨネーズ 人参　玉ねぎ　きゅうり えだまめ 枝豆

２５(月) スパゲッティーサラダ みそ　豆腐 砂糖　 オクラ　 せんべい せんべい
みそしる　　 パスタ　卵 牛乳 ぎゅうにゅう
さばのたつたあげ 鶏ひき肉 油　パン粉 人参　きゅうり　冬瓜 おかし おかし

２６(火) とうがんのそぼろに 鯖 玉ねぎ　しめじ　オクラ チューペット チューペット

すましじる 豆腐 ねぎ ぎゅうにゅう 牛乳
ひやしちゅうか 豚ひき肉　卵 中華麺　卵 きゅうり　デラウェア おこのみやき お好み焼き粉　ウインナー

　２７(水)　 しゅうまい ハム　 油　ごま油 おちゃ お茶　卵　キャベツ

ぶどう

ひじきいりミートローフ 合びき肉　豆腐 油　砂糖 人参　きゅうり　もやし スイカ スイカ　おかし
２８（木） はるさめサラダ 卵　鶏肉 マヨネーズ　春雨 ねぎ　玉ねぎ　 おかし 牛乳

スープ ひじき ぎゅうにゅう
フルーツポンチ りんごジュース　寒天

２９（金） おべんとうのひ せんべい 葡萄ジュース砂糖　サイダー

せんべい

材料購入の都合によっては変更させていただくことがあります。
７月１４日（木）と２７日（水）は白ご飯はいりません。コップは持ってきてください。
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冬瓜（とうがん） 
なぜ冬瓜と言われるかというと、冬に収穫するという意味ではなく、貯蔵性が高く夏に収穫したもので

も冬まで持つと言う意味からだそうです。（実際にはそこまで日持ちがするわけではありません） 

冬瓜の主な主成分は･･･ 

１、 ビタミン C がたっぷりで、老化の防止に効果があります。 

２、 塩分を身体の外に排出する作用があるカリウムも多く含まれていて、塩分を取りすぎた時に役に 

立ちます。 

３、 サポニンの効果は、腸で脂肪の蓄積を抑える植物成分です。  

 また「ナチュラルキラー細胞」という免疫細胞を活性化する作用がありウイルスや細菌から身体 

を守りますので風邪対策等にお勧めです。 

冬瓜のおすすめの食べ方  

ビタミン C は熱に弱く水に溶けやすく、同じくカリウムも調理すると溶けだすので、 

煮物・汁物で調理して煮汁ごと食べるのがおススメです！ 

 

                           

７月給食だより 

令 和 ４ 年 度 

冬瓜のそぼろあんかけ 

材料（２人分） 冬瓜１/４個（４００ｇ）、 鶏ひき肉 ２００ｇ 、 

サラダ油 大さじ１、しょうがすりおろし 小さじ１杯 、 

水 ３００ｃｃ 、ねぎ お好み量 

☆出汁の素 小さじ１杯 ☆酒 大さじ１杯 ☆みりん 大さじ２杯 

☆醤油 大さじ 1杯 ☆塩 小さじ１/３杯 

☆水溶き片栗粉（水大さじ１杯、片栗粉大さじ 2杯） 

１、冬瓜の種とワタを取り、皮をむき、冬瓜を食べやすい大きさに切ります 

２、鍋にサラダ油を熱し生姜すりおろしを炒める 香りが立てば鶏ひき肉を入れてほぐしながら炒めます 

３、鶏ひき肉に火が通れば冬瓜を入れて炒め合わせ、水と☆の調味料を入れます 

沸騰したら落とし蓋をして弱中火で１０分煮ます 

４、冬瓜に竹串を刺してスッと通るようになったら火を弱め、水溶き片栗粉を加えて再び煮立たせます。 

５、とろみが付いたら器に盛り、お好みでねぎをかけて出来上がりです 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://umeboshi-umeko.com/2019/08/18/0818/&psig=AOvVaw3GZLTHpr2MCHTGAXYJ7Xw1&ust=1624428870013000&source=images&cd=vfe&ved=0CAoQjRxqFwoTCKDE07fLqvECFQAAAAAdAAAAABAJ

	SchoolLunch07_1
	SchoolLunch07_2

