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 することがあります。

★ながと食の日★

長門市でとれた、玉ねぎ、しい

たけ、ねぎ、くろだい、剣先い

か、きゅうりを使った献立で

す。長門の旬の味を美味しくい

ただきましょう。

【591kcal、27.0g、2.0g】

＊茎わかめ＊

茎わかめは、わかめの中心にあ

る芯の部分で、コリコリとした

歯ごたえが特徴です。カルシウ

ムやカリウム、マグネシウムが

多く含まれ、骨を強くしてくれ

ます。

【585kcal、21.6g、1.5g】
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豆腐
とうふ

・みそ

＊すいか＊

今日のすいかは日置地区で栽培

されたもので、品種は「祭ばや

し777」です。１株から収穫する

実の数をおさえてじっくり育て

ることで、強い甘みを感じるす

いかになります。

【631kcal、22.9g、2.4g】

曜

日
日

＊仙崎トロあじ＊

「まき網漁」という漁法で獲ら

れ、仙崎港に水揚げされた脂質

１０％以上の「真あじ」のこと

です。今日は、長門市水産物需

要拡大総合推進協議会からいた

だきました。

【553kcal、27.5g、2.2g】

＊豚肉＊

豚肉には、「たんぱく質」や

「ビタミンB１」がたくさん含ま

れています。ビタミンB1は、体

内で「炭水化物」がエネルギー

に変わるのを助けるはたらきが

あります。

【569kcal、26.3g、1.3g】

～ぎょうざ（餃子）～

餃子は中国生まれの料理です。

日本では皮の薄い焼き餃子が一

般的ですが、中国では水餃子や

蒸し餃子を主食として食べるこ

とが多いです。

【609kcal、21.9g、1.9g】

★七夕献立★

七夕にちなんだ行事食です。今

日の給食には、お星さまがたく

さんかくれていますよ。

さがしてみましょう。

【594kcal、21.5g、2.0g】

～コールスローサラダ～

コールスローとはキャベツを千

切りやみじん切りにして作るサ

ラダのことです。今日はキャベ

ツのほかに、人参ととうもろこ

しが入っています。

【684kcal、23.9g、2.8g】
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令和８年度７月号

こんだて表
長門市学校給食センター

えいようそ

しょくひん

年々、夏の暑さは厳しくなっています。室内では冷房の使用がすすめられていますが、

屋外との気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経が乱れやすくなり、夏バテ

の原因になります。早寝早起きの規則正しい生活と、バランスのよい食事をこころがけ、

元気に夏を過ごしましょう。
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＊パイナップル＊

パイナップルは、熱帯アメリカ

が原産の果物です。日本では、

ほとんどが沖縄県で栽培されて

います。

【565kcal、20.3g、2.7g】

～チャウダー～

チャウダーは、アメリカの料理

で、魚介類やじゃがいも、ベー

コン、クリームなどを入れて煮

込んだ、具だくさんのスープで

す。

【600kcal、22.0g、2.2g】
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16 木

＊夏野菜＊

夏野菜は色が濃いのが特徴で

す。夏の太陽を浴びて育った夏

野菜には、ビタミンやミネラル

がたくさん含まれています。

【593kcal、22.9g、1.9g】
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＊干ししいたけ＊

しいたけを干すと、うまみが増

してよりおいしくなります。ま

た、骨をじょうぶにするビタミ

ンDや、おなかの掃除をしてくれ

る食物せんいもたっぷりです。

【634kcal、22.6g、1.7g】
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～雷汁～

雷汁とは、野菜や豆腐を炒める

ときにバリバリと雷のような音

がすることから名付けられた料

理です。ごま油で炒めることで

風味が増します。

【610kcal、22.9g、1.9g】
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