
日(曜)
☆エネルギーkcal

◎たんぱく質

5(水)

ジョア（マスカット）

☆776 ＊きつね丼 鶏卵 油揚げ たまねぎ 根深ねぎ こまつな 干ししいたけ かつお出汁 しょうゆ みりん 食塩 砂糖 でん粉

◎27.8 （麦ごはん） 精白米 麦 強化米

かぼちゃの甘辛揚げ かぼちゃ なたね油 しょうゆ 砂糖 みりん

ゆかり和え キャベツ きゅうり 食塩 ゆかり

6(木)

ジョア（プレーン）

☆724 豚肉 ぶどう酒 大豆 たまねぎ にんじん にんにく マッシュルーム デミグラスソース トマトピューレ 食塩 白こしょう ローリエ粉

◎25.7 生クリーム なたね油 鶏ガラスープ 小麦粉 バター

（麦ごはん） 精白米 麦 強化米

海藻サラダ 海藻ミックス りょくとうもやし きゅうり コーン 砂糖 しょうゆ ごま油 穀物酢 ごま

みかんゼリー

7(金)

牛乳 牛乳

☆730 麦ごはん 精白米 麦 強化米

◎30.0 かみかみ佃煮 ちりめんじゃこ かつお節 ごま 昆布 砂糖 穀物酢 みりん しょうゆ

＊肉じゃが なたね油 豚肉 こんにゃく にんじん かつお出汁 砂糖 清酒 じゃがいも たまねぎ しょうゆ みりん さやいんげん

＊ごま和え こまつな りょくとうもやし キャベツ すりごま 砂糖 しょうゆ

10(月)

牛乳 牛乳

☆734 精白米 強化米 鶏ガラスープ 清酒 しょうゆ なたね油 ごま油 キムチ 豚肉 えだまめ あさり 根深ねぎ

◎29.6 にんにく しょうが みりん ナンプラー 食塩

いかの竜田揚げ いか でん粉 しょうゆ しょうが 清酒 みりん なたね油

＊トックスープ トック 鶏肉 こまつな たまねぎ にんじん 根深ねぎ しょうゆ 食塩 白こしょう ごま油 鶏ガラスープ

11(火)

牛乳 牛乳

☆728 ブルーベリーコッペ コッペパン ブルーベリー ブルーベリーソース 砂糖 レモン果汁

◎27.7 鶏肉 ウインナー たまねぎ じゃがいも にんじん なたね油 白いんげん豆 牛乳 白花豆 米粉 鶏ガラスープ 食塩

白こしょう ローリエ粉

＊カリフローレ入りフレンチサラダ カリフローレ キャベツ きゅうり なたね油 穀物酢 砂糖 食塩 白こしょう たまねぎ

12(水)

牛乳 牛乳

☆755 ＊岩槻産のごはん 米

◎31.8 豆腐 豚肉 しょうが にんにく 根深ねぎ たまねぎ にんじん たけのこ 干ししいたけ なたね油 中華スープ 砂糖

清酒 彩花みそ しょうゆ トウバンジャン 黒ソース ごま油 でん粉

＊小松菜とわかめのサラダ こまつな わかめ きゅうり コーン ごま 砂糖 しょうゆ ごま油 穀物酢

冷凍みかん みかん

13(木)

牛乳 牛乳

☆736 ＊かみかみわかめ菜飯 精白米 強化米 わかめ こまつな 食塩

◎28.9 鯵の梅香ソース 鯵 でん粉 なたね油 しょうゆ みりん しょうが 練り梅 清酒 砂糖

こしね汁 豚肉 ごぼう にんじん だいこん じゃがいも 油揚げ しいたけ こんにゃく 根深ねぎ 彩花みそ しょうゆ かつお出汁

メロン メロン

14(金)

牛乳 牛乳

☆771 卵とじうどん かつお出汁 鶏肉 にんじん 砂糖 みりん しょうゆ 食塩 でん粉 鶏卵 わかめ 根深ねぎ

◎27.4 （地粉うどん） 地粉うどん

みそポテト じゃがいも 小麦粉 なたね油 彩花みそ 砂糖 みりん 一味唐辛子

秩父こんにゃくサラダ キャベツ きゅうり 穀物酢 なたね油 砂糖 食塩 白こしょう

18(火)

牛乳 牛乳

☆828 豚肉 たまねぎ にんじん ごぼう 青ピーマン 干しぶどう にんにく しょうが なたね油 小麦粉 カレー粉 トマトピューレ

◎28.2 ローリエ粉 ナツメグ粉 食塩 白こしょう ウスターソース 豚骨スープ

（＊岩槻産のごはん） 米

ミックスサラダ じゃがいも キャベツ きゅうり コーン まぐろ油漬け なたね油 穀物酢 砂糖 食塩 白こしょう

あじさいジュレ

【旬を味わう献立：鯵の梅香ソース・メロン】給食では季節の食材を活用しています。旬の味を味わって食べてほしいと願っています。

【埼玉県にちなんだ献立】みそポテトは、秩父地方で小昼飯(こじゅうはん)と呼ばれる、農作業の合間や小腹がすいた時に食べる郷土料理です。

【ごぼうを使ったドライカレー】ドライカレーはひき肉やみじん切りにした野菜を炒めた、汁気の少ないカレーです。

こんにゃくダイス（ワイン） こんにゃくダイス（レモン）白玉パールベジアセロラジュレ

＊マーボー豆腐

野菜入りこんにゃく（かぼちゃ） 野菜入りこんにゃく（にんじん）

＊ドライカレー

ジョア(マスカット)

＊豆入りポークストロガノフ

みかんゼリー

ジョア(プレーン)

＊かむかむキムチライス

【大豆をたっぷり使ったポークストロガノフ】ストロガノフは、ロシアやウクライナ発祥の料理です。給食では、豚肉を使って作ります。

【ごはんがすすむ！カルシウムたっぷりのかみかみ佃煮】じゃこ、かつお節、細切り昆布、ごまが入った噛み応えのある手作り佃煮です。

【かみかみ献立】６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。健康な歯をつくるためには、よく噛んで食べることが大切です。

【新メニュー登場！米粉のシチュー】ルウの代わりに米粉でとろみをつけたシチューです。米粉は、さいたま市産のものを使っています。

【内谷中で人気のマーボー豆腐】給食のマーボー豆腐には、豆腐や豚肉以外に玉ねぎ、にんじん、筍、椎茸などの食材が入っています。

カシューナッツ

マーガリン(乳不使用)

＊米粉のシチュー

令和6年

献立名 献 立 の 材 料

さいたま市立内谷中学校

【油揚げにうま味が染み込んだきつね丼】きつね丼は甘辛く煮付けた油揚げを卵でとじ、それをごはんの上に乗せた料理です。



日(曜)
☆エネルギーkcal

◎たんぱく質

献立名 献 立 の 材 料

19(水)

牛乳 牛乳

☆726 ごはん 精白米

◎33.7 ＊小松菜ふりかけ こまつな ごま油 清酒 食塩 ちりめんじゃこ みりん

肉豆腐 豆腐 豚肉 しらたき 根深ねぎ にんじん えのきたけ なたね油 砂糖 みりん しょうゆ 和風だし

切干大根のサラダ 切干だいこん きゅうり にんじん りょくとうもやし 食塩 しょうゆ 砂糖 なたね油 穀物酢

20(木)

牛乳 牛乳

☆776 子どもパン 子どもパン

◎25.1 彩の国黒豚コロッケ じゃがいも 豚肉 たまねぎ 砂糖 醤油 食塩 こしょう パン粉 なたね油 中濃ソース

なたね油 ベーコン セロリー たまねぎ にんじん 鶏ガラスープ コンソメ じゃがいも 食塩 白こしょう キャベツ トマト

トマトピューレ マカロニ

ヨーグルト ヨーグルト

21(金)

牛乳 牛乳

☆729 精白米 強化米 清酒 しょうゆ 食塩 豚骨スープ 豚肉 干ししいたけ 昆布 さつま揚げ にら なたね油

◎38.1 オイスターソース しょうゆ みりん 食塩

キハダマグロの黒糖かりん揚げ キハダマグロ でん粉 なたね油 黒砂糖 しょうゆ みりん

＊もずくスープ もずく 鶏肉 鶏卵 こまつな コーン にんじん 鶏ガラスープ しょうゆ 食塩 白こしょう でん粉 根深ねぎ

24(月)

牛乳 牛乳

☆696 ＊深川飯 精白米 強化米 和風だし 清酒 食塩 しょうゆ なたね油 ごぼう 砂糖 あさり しょうが こまつな

◎31.9 とびうおフライ とびうお パン粉 小麦粉 でん粉 食塩 こしょう なたね油 中濃ソース

かんぴょうの卵とじ汁 鶏肉 かんぴょう にんじん 干ししいたけ えのきたけ 鶏卵 食塩 うすくちしょうゆ かつお出汁 みつば でん粉

25(火)

牛乳 牛乳

☆764 ソイ丼 大豆 豚肉 ベーコン しゅんぎく なたね油 しょうゆ みりん 砂糖 カレー粉

◎35.2 （麦ごはん） 精白米 麦 強化米

鶏肉 豆腐 根深ねぎ にんじん 干ししいたけ こまつな りょくとうもやし 食塩 白こしょう しょうゆ 鶏ガラスープ でん粉

ごま油

冷凍みかん みかん

26(水)

牛乳 牛乳

☆755 はちみつレモントースト 食パン はちみつ レモン果汁 砂糖

◎30.0 なたね油 鶏肉 ベーコン 大豆 にんじん たまねぎ 鶏ガラスープ じゃがいも トマトピューレ ケチャップ 砂糖 ウスターソース

食塩 白こしょう ぶどう酒 からし粉 グリンピース

アーモンドサラダ キャベツ きゅうり にんじん アーモンド なたね油 穀物酢 砂糖 食塩 白こしょう

27(木)

牛乳 牛乳

☆794 麦ごはん 精白米 麦 強化米

◎30.3 鯖の塩焼き 鯖 食塩

なたね油 豚肉 ごぼう こんにゃく にんじん だいこん かつお出汁 じゃがいも 豆腐 清酒 みりん キムチ

すりごま ねりごま 彩花みそ 根深ねぎ

きゅうりと昆布の浅漬け きゅうり 昆布 食塩 しょうが しょうゆ 清酒 みりん 穀物酢

28(金)

牛乳 牛乳

☆766 豆腐 豚肉 なると にんじん 根深ねぎ しょうが たけのこ 干ししいたけ こまつな 砂糖 しょうゆ 清酒

◎35.2 食塩 白こしょう なたね油 鶏ガラスープ でん粉 ごま油

（中華麺） 中華麺

ししゃもフライ ししゃも パン粉 小麦粉 大豆たん白 コーンフラワー でん粉 食塩 なたね油

＊スイスチャードのナムル きゅうり りょくとうもやし スイスチャード にんじん ごま油 にんにく しょうゆ 砂糖 コチジャン 食塩 ごま

１学年 ２学年 ３学年

６月回数 17回 17回 17回 エネルギー 752 kcal

累計 49回 48回 47回 たんぱく質 30.4  g

【ヨーロッパ野菜「スイスチャード」を使ったナムル】スイスチャードはほうれん草の仲間で、茎が赤、黄、オレンジ色と鮮やかな野菜です。

【給食室手作りの小松菜ふりかけ】若谷農園の新鮮な小松菜を使っています。しっとりとした仕上がりのふりかけになります。

【セルフコロッケサンド】彩の国黒豚コロッケをパンにはさんで、コロッケサンドにして食べましょう。

ミネストローネ

平均栄養量

・料理の作り方や、加工食品の食材料等を知りたい場合は栄養教諭までお問い合わせください。

・さいたま市産の食材を使った日は、献立名に＊印、食品名に下線で示しています。

・献立は都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

【沖縄慰霊の日にちなんだ献立】6月23日、沖縄では戦没者を追悼する式典が行われていることにちなんで、沖縄県の料理を作ります。

【東京都・栃木県にちなんだ献立】深川飯は東京都の郷土料理で、とびうおは東京都八丈島でよくとれる魚です。栃木県は、かんぴょう生産量日本一です。

【さいたま市で生まれた給食メニューのソイ丼】ソイ丼は、新宿の思い出横町にあった、つるかめ食堂のB級グルメです。

【アーモンドの香ばしさと食感が楽しめるアーモンドサラダ】アーモンドがサラダのアクセントになっておいしく食べることができます。

【野菜たっぷりごまキムチ汁】すりごまとねりごまを入れて作ります。キムチが入っているので、ピリッとして暑い日でも食が進みます。

クーブジューシー

カレールウ(乳不使用)

＊小松菜の五目スープ

マーガリン(乳不使用)

チキンビーンズ

ごまキムチ汁

＊豆腐ラーメン


