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令和５年

　朝ごはんを食べないと1日
に食べることのできる野菜の
量がぐんと減ってしまいます。

　太陽をたっぷり浴びた夏の野菜や
くだものにはビタミン類、ミネラル（無
機質）、そして水分がたっぷりです。
　食事だけではなく、
すいかや生きゅうり
はおやつにもいいで
すよ。

たんぱくしつ
21.3g
24.1g
25.8g
28.9g

エネルギー
584kcal
660kcal
693kcal
807kcal

し ぼ う
20.7g
22.5g
24.0g
30.1g

えんぶん
2.8g
3.7g
4.1g
4.4g22

カレーうどん
ちくわの磯辺揚げ（小学1個、中学2個）
ももゼリー

　　　　いそ べ あ 　 しょうがく　こ　ちゅうがく　こ

豚肉・玉葱・人参・ごぼう・干椎茸・カレーフレ
ーク（小麦）・醤油（大豆・小麦）・砂糖・でん粉・
鰹だしパック・そばつゆ（大豆・小麦・さば）

魚肉すり身・でん粉・砂糖・植物油脂・食塩・魚醤・
小麦粉・あおさ・しょうゆ・大豆・大豆油・菜種
油
白桃ピューレー・水あめ・砂糖
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たんぱくしつ
26.7g
29.0g
31.2g
33.3g

エネルギー
574kcal
638kcal
694kcal
780kcal

し ぼ う
18.5g
19.9g
21.4g
22.3g

えんぶん
1.8g
2.1g
2.3g
2.6g30

わかめと豆腐のみそ汁
照り焼きチキン
大豆の磯煮

　　　　　　　とう ふ　　　　　 しる

　て　　　や

だい　ず　　　いそ　に

わかめ・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・長葱・
きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・味噌（大豆）・減塩
味噌（大豆）・鰹だしパック・こんぶだし（こんぶ
粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母
エキス）・和風だし

鶏肉・しょうゆ・砂糖・発酵調味料・でん粉・大豆・
小麦
水煮大豆・芽ひじき・きざみ油揚げ（大豆・菜種
油）・人参・菜種油・和風だし・醤油（大豆・小麦）・
砂糖・料理酒
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たんぱくしつ
21.9g
25.1g
28.1g
30.8g

エネルギー
573kcal
643kcal
712kcal
799kcal

し ぼ う
15.1g
16.8g
18.7g
19.7g

えんぶん
1.6g
1.8g
2.2g
2.6g25

なめこのみそ汁
豚肉の塩たれ炒め
アセロラゼリー

　　　　　　　　　　　　　　 しる

ぶたにく　　しお　　　　いた

なめこ・人参・長葱・味噌（大豆）・合わせだし（さ
ば）・和風だし・減塩味噌（大豆）・きざみ油揚げ（大
豆・菜種油）・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）

豚肉・人参・玉葱・キャベツ・菜種油・おろし生姜・
塩たれ（水あめ・醤油・食塩・植物油脂・にんにく・
香辛料・小麦・大豆・ゼラチン・ごま）
砂糖・水あめ・アセロラ果汁・レモン果汁・寒天
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たんぱくしつ
24.7g
27.8g
32.2g
34.5g

エネルギー
552kcal
631kcal
749kcal
811kcal

し ぼ う
21.4g
23.6g
26.7g
28.1g

えんぶん
2.7g
3.2g
3.9g
4.1g

野菜チャウダー
網焼きハンバーグ
コールスロー

　やさい

あみや

玉葱・人参・じゃが芋・ホールコーン・ベーコン（豚
肉・砂糖・塩・香辛料）・牛乳・生クリーム（乳）・
スキムミルク（乳）・こしょう・塩・ベシャメルソ
ース（乳・小麦・ほたて・大豆）・菜種油・シュレ
ッドチーズ（ナチュラルチーズ・生乳・塩）・チキ
ンコンソメ（鶏肉・大豆・小麦）

鶏肉・たまねぎ・パン粉・豚脂・マーガリン・し
ょうゆ・牛肉エキス・食塩・ウスターソース・ト
マトケチャップ・しょうが・砂糖・香辛料・卵・
水あめ・清酒・チキンエキス・でん粉・小麦・大豆・
乳・りんご
キャベツ・人参・きゅうり・ホールコーン・コー
ルスロードレッシング
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たんぱくしつ
23.9g
27.2g
28.1g
29.1g

エネルギー
589kcal
670kcal
694kcal
728kcal

し ぼ う
15.3g
15.9g
16.4g
16.5g

えんぶん
3.1g
3.6g
4.1g
4.2g

八王子ラーメン
焼きぎょうざ（2個）
甘夏みかんゼリーのフルーツ和え

はちおうじ

　や　　　　　　　　　　　 こ

あまなつ　　　　　　　　　　　　　あ

豚肉・人参・もやし・長葱・ホールコーン・玉葱・
ソテーオニオン・きくらげ・中華味（鶏肉・豚肉・
大豆・牛肉・ゼラチン）・醤油ラーメンベース（鶏肉・
豚肉・ごま・小麦・大豆）・がらスープポーク＆チ
キン（豚肉・鶏肉）・穀物酢（小麦）

キャベツ・小麦粉・鶏肉・豚肉・豚脂・玉葱・にら・
なたね油・ごま油・食塩・清酒・オイスターソース・
でん粉・もち米粉・しょうゆ・香辛料・ポークエ
キス調味料・大豆粉・砂糖・酵母エキス・サフラ
ワー油

ブロックゼリー甘夏みかん（砂糖・りんご濃縮果
汁・夏みかん濃縮果汁）・うんしゅうみかん缶詰・
黄桃ダイス（もも）・パインチビット
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口座振替の利用を
お願いします

夜間窓口を開設
しております

第1学校給食共同調理場 苫小牧市柳町1丁目3－5
電話（0144）57－5881
苫小牧市美原町3丁目9－10
電 話（0144）67－1815第2学校給食共同調理場支払い・相談に月2回の夜間窓口をご利用ください

㈫              ㈮ 17：00～20：00まで8月は15日・25日です 口座からの引き落としは年度途中からでも可能です。自動的に口座から
引き落とされますので便利です。
納付書で給食費を納めている方は、領収書を5年間保管してください。

食材のコンタミネーションについては各共同調理場へお問い合わせ下さい。
しょくざい かくきょうどうちょうりじょう　　　　　と　　　 あ　　　　　くだ

○ 牛乳は毎日つきます。
○ 　　この日に、スプーンがつきます。
○ 都合により献立が変更となる場合があります。
○ 学校給食についての情報は苫小牧市ホームページをご覧ください。
○ 魚には骨がついている場合もあります。
　 刺さらないように取り除くなど注意して食べましょう。
○ 食物アレルギーをお持ちの方は、献立名が同じでも使われている材料が
　 違う場合がありますので、毎月の献立表でご確認をお願いします。
○ 今月使用しているもやし・ホッケは苫小牧産です。
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　ぎゅうにゅう　　　　　まい　にち

　　　　　　　　　　　　　　ひ

　　つ　 ごう　　　　　　　 　 こん だて　　 　へん　こう　　　　　　　　　　ば　あい

　がっこうきゅうしょく  　　　　　　 　　　　　じょうほう　　 とま　こ　まい　し　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　らん

　さかな　　　　　　ほね　　　　　　　　　　　　　　　　　　ば あい

　さ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 と　　　　のぞ　　　　　 　　　　ちゅう い　　　 　　　　た

　しょくもつ　　　　　　　　　　　　　　　　　 も　　　　　 かた　　　　　こん だて めい　　 　おな　　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　ざいりょう

　ちが　　　 ば　あい　　　　　　　　　　　　　　　　　　まい つき　　 こん だてひょう　　 　　 かく にん　　　　 　ねが

 　こん げつ　 し よう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とま 　こ　 まい　さん

学校給食予定献立表（西部・中央部）
がっ　　　　　こう　　　　きゅう　　　　しょく　　　　 よ　　　　　てい　　　　　こん　　　　 だて　　　　ひょう

せい　　　ぶ　　　　　 ちゅう　　　おう　　　　ぶ

8月
がつ

麦ごはん
むぎ

夏バテ予防 ☀ 夏休みの食生活チェック
なつ　　　　　　よ ぼう　　　　　なつ やす　　　　　 しょく せい かつ

冷たいものの飲みすぎや
食べすぎに注意

朝ごはんをしっかり
食べよう

夏野菜をたくさん
食べよう

牛乳も忘れずに飲もう 冷房に気をつけよう 夜ふかしをしない

つめ　　　　　　　　　 の

　た　　 　　　　　　ちゅうい

あさ

　た

なつ や さい

た

ぎゅうにゅう　　わす　　　　　　の れいぼう　　　き 　よ

～八王子市（東京都）との姉妹都市提携50周年です～
はちおう じ し　　とうきょう と　　　　　 し まい と し てい けい　　　しゅうねん

ご当地グルメ！「八王子ラーメン」が再登場！!
とう　 ち　　　　 　　　　　　　はち おう じ　　　　　　　　　　　　 　    さい とう じょう

昨年12月に提供した
八王子ラーメン

さくねん　　　がつ　　ていきょう

はち おう じ

「八麺会」公式キャラクター

「はちどん」
はちめんかい　こうしき

【その１】 醤油ベースのタレであること　　【その２】 表面をラードが覆っていること
【その３】 きざみ玉ねぎを用いていること

しょう ゆ ひょうめん　　　　　　　　 おお

たま　　　　　　もち

8月31日は「野菜の日」
がつ　 　 　　にち　　 　　 や さい　 　　 ひ

朝ごはんから

野菜を

食べよう！

いろんな野菜を楽しもう！ 健康を守るスーパーサブ、
野菜のおかず！

　苫小牧市と八王子市は8月10日に姉妹都市締結50周年を迎えます。これを記念して、昨年12月に
提供して好評だった「八王子ラーメン」を29日（火）に再び提供します。八王子市の給食を参考に、苫小
牧市の給食用に具材をアレンジしています。「八王子ラーメン」の特徴である、きざみ玉ねぎをたっぷり
使うことで、甘味のある美味しいスープに仕上げました。
　八王子ラーメンは、昭和30年代に誕生してから今日まで、子どもからお年寄りまで幅広い年齢層に
愛されているラーメンで、八王子市内には八王子ラーメンを出している店が40店舗以上あるそうです。

　8月31日は、「8（や）・3（さ）・1（い）」の語呂合わせから制定された「野菜の日」です。夏の太陽をたっぷり浴びた野菜がたくさん出回る時期でもあります。
これにちなんで24日㈭に「野菜チャウダー」を提供します。これを機に普段の食事でも、今より少しでも多く野菜を食べることを意識してみましょう。
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サラダだけでなく
バリエーション豊かに！

あさ

　や さい

 た

　　　　　　　　　や さい　　たの けんこう　　まも

 や さい

　

　　　　　　　　　　　　　　ゆた

　生で食べるサラダより、ゆで
たり、煮たり、炒めた方がかさ
が減るので、たくさん食べられ
ます。

　野菜は季節の旬をとくに感じられ
る食べ物です。市場によく出回り、価
格も手ごろになりやすいので、日 の々
食生活にうまく取り入れましょう。

　ごはんに野菜のおかずを添え
ることで無理なく野菜が食べら
れます。外食でもできれば単品で
野菜のおかずをとりましょう。

　　 あさ　　　　　　　　た　　　　　　　　　　にち
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　　　　　　　　　　 や さい　　　　　　　　　　　そ

　　　　　　　　む　り　　　　 や さい　　 た

　　　　　　　がいしょく　　　　　　　　　　　 たんぴん

　や さい

　　とま こ まい し　 　 はちおう じ し　　　　がつ　　　か　 　 し まい と し ていけつ　　 しゅうねん　　 むか　　　　　　　　　　　　 き ねん　　　 　 さくねん　　　がつ

ていきょう　　　　こうひょう　　　　　　　はちおう じ　　　　　　　　　　　　 　にち　 か 　　　ふたた　　ていきょう　　　　　　はちおう じ し　　　きゅうしょく　　さんこう　　 　とま　こ

まい　し　　　きゅうしょくよう　　　ぐ　ざい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はちおう じ　　　　　　　　　　　とくちょう　　　　　　　　　　　　 たま

つか　　　　　　　　あま み　　　　　　 お い　　　　　　　　　　　　し　あ

　　はちおう じ　　　　　　　　　　　しょう わ　　　　ねん だい　　たんじょう　　　　　　　　きょう　　　　　　こ　　　　　　　　　　とし　よ　　　　　　はば ひろ　　ねんれい そう
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　冷たいアイスやジュースばかり飲ん
でいると、おなかが冷え、胃腸の調子
がおかしくなります。
 また冷たくて食べやす
いそうめんだけで食事を
済ませていると栄養がか
たよってしまいます。

　1日3回の食事は生活のリズムを整
えるのに大事なはたらきをします。
　とくに朝ごはんは１日を
元気に始めるための大
切な食事です。
　ご飯やみそ汁は夏の
水分補給に役立ちます。

　楽しい行事の多い夏はついつい寝
るのが遅くなりがちです。でも睡眠不
足は夏の健康の大敵。早起きを心が
けると夜は早く寝
付けます。「夜更
かしよりは早起
き」をモットーに
生活しましょう。

　夏休みに入ると飲まなくなる人もい
るようです。成長期の吸収率の良いカ
ルシウム源として、夏のスタミナ補給
として、おやつや食事の
とき飲みましょう。乳アレ
ルギーのある人は豆乳や
小魚などで補いましょう。

　暑いからと冷房の効いた部屋に長
時間いると体調を崩してしまいます。
　涼しい朝などを利用して、外に出て
体を動かし、汗をかきましょう。
　寝るときはタイ
マーなどを利用す
るとよいでしょう。

　　たいよう　　　　　　　　　 あ　　　　 なつ　　 や さい

　　　　　　　　　　　　　　　　　 るい　　　　　　　　　 む

　き しつ　　　　　　　すいぶん

　　しょくじ

　　　　　　　　なま

　児童生徒の皆さんへ苫小牧の魅力をもっと知っ
てもらうため、市内の企業が集まり、様々な取り組
みをしていく事業です。
　活動についてはHPをご確認ください。
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　じ かん　　　　　　たいちょう　　くず

　　すず　　　　あさ　　　　　 り よう　　　　　そと　　　で
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たんぱくしつ
18.4g
20.3g
21.8g
23.7g

エネルギー
597kcal
652kcal
703kcal
783kcal

し ぼ う
17.6g
18.3g
19.0g
19.6g

えんぶん
1.7g
1.9g
2.1g
2.3g23

けんちん汁
北あかりコロッケ
白菜の中華和え
小袋ソース

　　　　　　　じる

きた　

はくさい　　ちゅうか あ

こぶくろ

鶏肉・大根・人参・ごぼう・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・
大豆）・おろし生姜・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
つきこんにゃく・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
合わせだし（さば）・和風だし・減塩醤油（大豆・
小麦）・塩

ばれいしょ・パン粉・小麦粉・砂糖・たまねぎ・牛肉・
食塩・乳・大豆・菜種油
白菜・もやし・人参・春雨（緑豆）・中華ドレッシ
ング（小麦・大豆・りんご・ごま・鶏肉）・白炒り
ごま

トマト・りんご・デーツ・にんにく・砂糖・醸造酢・
塩・でん粉・香辛料・オニオンエキス・大豆

麦ごはん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

むぎ

八王子ラーメンの特徴
はちおう じ　　　　　　　　　　　とくちょう

28
たんぱくしつ
24.6g
27.2g
29.7g
31.8g

エネルギー
570kcal
634kcal
696kcal
779kcal

し ぼ う
16.7g
17.5g
18.6g
19.1g

えんぶん
2.1g
2.4g
2.6g
2.8g

豚汁
苫小牧産ホッケ塩ザンギ

ブロッコリーのごま和え

ぶたじる

とまこまいさん　　　　　しお

　　　　　　　　　　　　　　　 あ

豚肉・玉葱・じゃが芋・つきこんにゃく・ごぼう・
おろし生姜・人参・長葱・塩こうじ（米こうじ・塩・
酒精）・味噌（大豆）・和風だし・減塩味噌（大豆）・
鰹だしパック・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）

ほっけ・でん粉・小麦粉・食塩・こしょう・生姜・
にんにく・菜種油
ブロッコリー・人参・醤油（大豆・小麦）・砂糖・
白すりごま

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　た

たんぱくしつ
20.6g
23.2g
26.9g
28.9g

エネルギー
541kcal
605kcal
707kcal
761kcal

し ぼ う
19.7g
21.1g
23.4g
24.6g

えんぶん
2.5g
3.0g
3.5g
3.7g

ABCスープ

パリツォ―ネ

ウインナーと野菜のソテー
メープルジャム

えーびーしー

　　　　　　　　　や さい

じゃが芋・人参・玉葱・パセリ・アルファベット
マカロニ（小麦）・こしょう・塩・ブイヨングラニ
ュール（牛肉・鶏肉・小麦・大豆）・ベーコン（豚肉・
砂糖・塩・香辛料）・白ワイン・チキンコンソメ（鶏肉・
大豆・小麦）

玉葱・鶏肉・トマトケチャップ・しょうゆ・おろ
しにんにく・ビーフエキス調味料・砂糖・チキン
エキス調味料・食塩・香辛料・小麦粉・水あめ・
植物油脂・大豆粉・でん粉・菜種油
カットウインナー（豚肉・砂糖・塩・香辛料）・ミ
ックスベジタブル（にんじん・とうもろこし・い
んげん）・塩・こしょう・菜種油

砂糖・メープルシュガー・寒天

コッペパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

31

アルファベットの形をしたマカロニが
入っているコンソメスープです。

　　　　　　　　　　　 　 かたち

はい

ミートソースをパリッとした皮で
包んだ揚げ物です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かわ

つつ　　　　あ　　 もの


