
 

令和５年度   ７月 こんだてひょう              双柳給食共同調理場 

日 

曜 

 

こんだてめい 

ちやにくになるもの 

 

1群 たんぱく質 

2群 ミネラル 

からだのちょうしを 

ととのえるもの 

3群 ビタミンＡ 

４群 ビタミンＣ 

ねつやちからに 

なるもの 

5群 糖質 

６群 脂質 

エネルギー 

(Kcal) 
たんぱくしつ

（ｇ） 

３ 

月 
ごはん 

 

チンジャオロース 

たまごとコーンのスープ 

メロン 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

とりにく たまご だいず 

しょうが にんじん たけのこ

ピーマン とうもろこし 

ねぎ パセリ メロン 

こめ あぶら さとう 

かたくりこ ごまあぶら   

６３３ 

２９．５ 

４

火 

なすじる 

  うどん  

みそポテト 

れいとうみかん 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

みそ あぶらあげ 

なす ねぎ にんじん  

まいたけ こまつな みかん 

じごなうどん あぶら 

さとう ごまあぶら 

こむぎこ じゃがいも 

６４５ 

２２．１ 

５ 

水 
ごはん 

 

さばのおろしかけ 

こんにゃくのおかかに 

キャベツときゅうりのしおこんぶあえ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

さば さつまあげ 

こんぶ かつおぶし 

しょうが にんじん いんげん 

こんにゃく キャベツ  

きゅうり だいこん  

こめ あぶら さとう 

かたくりこ こめこ  

ごまあぶら 

６９５ 

２９．６ 

６ 

木 
ツイストパン 

 

なすとトマトのスパゲティ 

だいずいりごまサラダ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

だいず チーズ 

にんにく セロリ にんじん なす 

たまねぎ トマト キャベツ  

もやし こまつな 

パン スパゲティ  

あぶら ごま  

６４９ 

２６．４ 

７ 

金 

たなばたこんだて 

ごもくずし すましじる  

てづくりたなばたゼリー 牛乳 

ぎゅうにゅう とりにく わかめ 

こうやどうふ とうふ あぶらあげ 

たまご かまぼこ 

ごぼう にんじん ほししいたけ 

しめじ ほうれんそう きぬさや 

ぶどうジュース 

こめ あぶら さとう 
５８５ 

２１．６ 

10 

月 
わかめごはん 

 

じゃがいものカレーに 

だいずとじゃこのあまからに 

れいとうみかん 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

だいず ちりめんじゃこ 

わかめ 

たまねぎ にんじん  

グリンピース みかん 

こめ あぶら さとう 

かたくりこ ごま  

６５６ 

２３．４ 

11 

火 

こくとう 

しょくパン  

とりにくとかぼちゃの 

オレンジソース 

レタスとトマトのスープ 

ぎゅうにゅう とりにく 

ベーコン たまご 

かぼちゃ えだまめ たまねぎ 

にんじん トマト レタス 

オレンジジュース しょうが 

パン あぶら さとう 

かたくりこ  

６７３ 

２７．６ 

12 

水 
スタミナどん 

 

じゃがいもとたまねぎ  

のみそしる 

ぎゅうにゅう ぶたにく

みそ あぶらあげ 

しょうが にんにく たまねぎ

もやし ピーマン にら  

こまつな にんじん  

こめ あぶら さとう 

ごまあぶら じゃがいも

ごま  

６０８ 

２７．０ 

13 

木 

フラワー 

ロール  

キムチやきそば 

あげしゅうまい（２こ） 

☆カルピスゼリーポンチ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

しゅうまい  

にんじん もやし はくさいキムチ

にら パイン おうとう みかん 

パン ちゅうかめん 

ごまあぶら あぶら 

さとう ごま  

６７６ 

２４．９ 

14 

金 

バター 

チキンカレー 
 

コーンサラダ 

おたのしみデザート 

ぎゅうにゅう とりにく 

なまクリーム  

ヨーグルト 

にんにく しょうが とうもろこし

たまねぎ にんじん こまつな 

キャベツ もやし トマト りんご 

こめ むぎ あぶら  

バター こむぎこ 

じゃがいも  

７５６ 

２０．４ 

※材料入荷の都合により，献立を変更することがありますのでご了承ください。《１０回》 

今月の旬の食材 ◇とうもろこし・なす・ピーマン・かぼちゃ・きゅうり・トマト・レタス・じゃがいも・たまねぎ・メロン◇   

今月の飯能産 ◇じゃがいも（精明小・双柳小学校産）・たまねぎ・きゅうり・かぼちゃ・ピーマン・なす・いんげん・トマト・たまご◇ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みに作ってみませんか？給食レシピを紹介します！！ 
 

「鶏肉とかぼちゃのオレンジソース」 

 オレンジジュースをソースにつかっていますが、意外なおいしさ！！ 

  甘酸っぱくて、おいしいソースになります。 
         

《材料 ４人分》                                  

  鶏肉の角切り         300ｇ 

酒              ５ｇ（小さじ１） 

片栗粉             適量 

かぼちゃ            200～２５０ｇ 

むき枝豆           ４０ｇ《彩り用》 

白いりごま          ６ｇ（小さじ２） 

揚げ油        

100％オレンジジュース   ３６ｇ（大さじ２強） 

砂糖               ６ｇ（小さじ２） 

みりん            １８ｇ（大さじ１）           

しょうゆ           ２２ｇ（小さじ４弱） 
 

 

 

「みそポテト」   

 じゃがいもがたくさんとれる時季です。 

おやつに作ってみるのはどうでしょう（＾＾） 
 

材料 （5人分） 

じゃがいも       ３５０ｇ 

小麦粉          ４０ｇ 

水            適量（大さじ２～３程度）  

揚げ油 

赤みそ          ３０ｇ（大さじ２弱） 

しょうゆ          ５ｇ（小さじ１弱） 

みりん           ８ｇ（小さじ１強） 

砂糖           ２０ｇ（大さじ２強） 

水            様子をみて 

 
 

「レタスとトマトのスープ」 

 いろどりのきれいなスープです。 

  レタスを煮すぎないように作ると、シャキシャキ食感で 

おいしくできあがります。 
         

《材料 ５人分》                                  

   ベーコン           ２５ｇ 

にんじん           ４０ｇ 

たまねぎ           ５０ｇ 

トマト            ５０ｇ 

レタス           １００ｇ 

たまご           １００ｇ（2個） 

しょうが            少  々

塩               ４ｇ（小さじ１弱） 

こしょう            少  々

かたくり粉           ４ｇ（小さじ１強） 

水             小さじ３ 

鶏ガラスープ       ８００～１０００ｃｃ 
  ※給食では鶏ガラでスープをとりますが、家庭ではコンソメや 

   鶏ガラスープの素で代用できます。 

 

《作り方》 

①   鶏肉は２ｃｍ角位に切って、酒に漬け込んでおく。 

②   かぼちゃは、２ｃｍ位の角切りに切る。むき枝豆はゆでておく。 

③  かぼちゃの角切りを160～170度の油で素揚げする。 

（あまり温度を高くすると焦げやすくなります） 

④   鶏肉に片栗粉をつけて、170～180℃の油で揚げる。 

⑤  なべにタレの材料を入れて，少し煮つめる。 

⑥   ⑤に揚げた鶏肉、かぼちゃ、ごま、枝豆の順にを入れて 

たれをからませて、できあがり。 

《作り方》 

①   ベーコンは短冊切り、にんじんはいちょう切り、玉ねぎは 

スライス、トマトは湯むきして角切り、レタスは3㎝角 

程度に切る、又はちぎる。しょうがはすりおろす。 

②  なべにベーコンを入れ弱火で炒め、あぶらが出てきたら玉ねぎ 

にんじんの順に入れ、よく炒める。 

③   鶏ガラスープを入れて煮込み、塩、こしょう、しょうが汁を 

入れる。 

④  トマト、水溶き片栗粉を入れた後、溶き卵をゆっくりかきま 

ぜながら入れていく。 

⑤  最後にレタスを入れたら、火を止めてできあがり。 

《作り方》 

① じゃがいもは一口大に切り、固めに蒸します。（又は少しレンジにかけます） 

② 小麦粉を水でといで、天ぷら衣くらいの固さの生地を作ります。 

③ 蒸したじゃがいもに②の衣をつけて、約１７０℃の油で衣がカリッとするまで

揚げます。 

④ タレの材料を鍋に入れて、砂糖がとけるまでよくかきまぜながら火にかけ、 

タレを作ります。（タレが固い場合は、水を少量加えて下さい。） 

⑤  揚げたじゃがいもにタレをかけて食べて下さい。 

八丁味噌がなければ、赤みそだけでも大丈夫です。 

 

 

⑤ 野菜がにんにく・たまねぎはみじん切りにしておく。 

⑥ マッシュルームは生の場合はスライスしておく。又はマッシュルーム缶詰を使

用する。 

⑦ フライパンに油を入れ、にんにく、豚ひき肉、赤ワインを入れて炒め次に玉ね

ぎを入れてよく炒める。 

⑧ マッシュルームを入れ、少し炒めたら、小麦粉・カレー粉を茶こしに入れて振

り入れ、さらによく炒める。 

⑨ Ａの調味料を入れて、味がなじむまで炒めたらできあがり！！ 

⑩ ごはんにのせて、食べましょう。彩りに緑の野菜をそえても（＾＾）ｖ 

⑪  


