
 

令和３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） 

１ 

木 

しょくパン 

（あんずジャム）  

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 

たまねぎ にんじん トマト 

レタス かぼちゃ えだまめ 

しょうが オレンジジュース 

パン ジャム でんぷん 

あぶら さとう  

６６７ 

２７．０ 

２ 

金 
スタミナどん 

 

わかめのかんこくふうサラダ 

こだますいか 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

みそ わかめ のり  

しょうが にんにく にんじん  

たまねぎ もやし ピーマン にら 

キャベツ きゅうり すいか 

こめ あぶら さとう 

ごま ドレッシング 

５８８ 

２５．２ 

５ 

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 みかん 

グリンピース  

こめ あぶら さとう 

じゃがいも でんぷん 

ごま 

６５９ 

２３．５ 

６ 

火 

しせんふう 

みそラーメン  

あげぎょうざ（２こ） 

とうもろこし 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

ぎょうざ みそ 

しょうが にんにく ねぎ もやし 

キャベツ にら とうもろこし 

ちゅうかめん あぶら 

ごまあぶら 

７０５ 

２７．２ 

７ 

水 
ちらしずし 

 

ほしがたハンバーグ 

すましじる 

てづくりたなばたゼリー 

ぎゅうにゅう とりにく わかめ 

ハンバーグ こうやどうふ  

たまご かまぼこ とうふ 

にんじん かんぴょう きぬさや 

ほししいたけ ぶどうジュース 

しめじ ほうれんそう  

こめ あぶら さとう 
６５７ 

２７．０ 

８ 

木 
ツイストパン 

 

クリスピーチキン 

バターコーン 

やさいスープ 

ぎゅうにゅう とりにく 

ベーコン ヨーグルト 

しょうが にんにく にんじん 

たまねぎ キャベツ パセリ 

コーン えだまめ 

パン コーンフレーク 

こむぎこ じゃがいも 

マカロニ バター 

７１９ 

２８．３ 

９ 

金 
ハヤシライス 

 

こんにゃくサラダ 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

ヨーグルト 

たまねぎ こんにゃく こまつな 

マッシュルーム もやし にんじん

グリンピース キャベツ コーン 

こめ あぶら  

ドレッシング 

６７９ 

２７．１ 

12 

月 
ごはん 

 

とりにくのバーベキューソース 

じゃがいものみそしる 

おひたし 

ぎゅうにゅう とりにく

とうふ あぶらあげ 

みそ わかめ 

にんにく しょうが りんご 

ねぎ キャベツ こまつな  

もやし  

こめ あぶら でんぷん

さとう じゃがいも 

６４２ 

２５．５ 

13 

火 

フラワー 

ロール  

ビビンバやきそば 

シャンハイパオズ（２こ） 

フルーツポンチ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

たまご みそ  

シャンハイパオズ 

にんにく しょうが にんじん 

もやし きゅうり みかん 

おうとう パイン 

パン ちゅうかめん 

ごまあぶら あぶら 

さとう 

６７３ 

２５．４ 

14 

水 
ごはん 

 

さばのピリカラあげ 

とりにくとごぼうの 

さっぱりに 

ぎゅうにゅう とりにく 

さば  

しょうが ねぎ ごぼう  

たまねぎ にんじん  

こんにゃく いんげん  

こめ あぶら でんぷん 

ごまあぶら さとう 

７１４ 

２８．８ 

15 

木 

なつやさい 

カレー 
 

コーンサラダ 

おたのしみデザート 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

ヨーグルト 

にんにく しょうが たまねぎ 

にんじん かぼちゃ なす もやし 

キャベツ こまつな コーン 

こめ むぎ あぶら  

バター こむぎこ 

７５７ 

２３．７ 

※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。《１１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・小玉すいか◇   

今月の飯能産 ◇じゃがいも（双柳応援団農場産）・きゅうり・とうもろこし・きぬさや・いんげん・なす・トマト・たまご◇ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みにつくってみませんか？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） 
 

 

 

「クリスピーチキン」 
 にんにくやしょうが、カレー粉の食欲増進効果で 

食欲のないときにもおすすめの味付けです！ 
         

《材料 ５人分》                                  

   鶏肉もも切り身        ２５０～３００ｇ 

しょうが            ３ｇ（小さじ1/2） 

にんにく            ２ｇ（小さじ1/3） 

しょうゆ           １０ｇ（小さじ２弱） 

塩               少  々

こしょう            少  々  

ヨーグルト（無糖）      ３０ｇ（大さじ２） 

カレー粉            ２ｇ（小さじ１） 

小麦粉            ２５ｇ（大さじ３） 

コーンフレーク（プレーン）  ５０ｇ 

揚げ油            適量 
 

 

「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，少し煮詰める。 

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   鶏肉を食べやすい大きさに切りわける。 

②  生姜、にんにくはすりおろす。 

③   ☆の材料で、１時間くらい鶏肉を漬け込む。 

④  コーンフレークを軽くくだいて、鶏肉のまわりにつける。 

⑤  １６０～１７０℃の油で揚げる。（こげやすので注意！！） 

※ 漬け込みに小麦粉を入れず、コーンフレークをつけないで 

オーブンで焼くとタンドリーチキンになります。 

《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。 


