
　

小松菜・コーン・パプリカ・ベーコン・コンソメ・醤油・
塩・こしょう・米油

・カラフルソテー

たら切身・塩・ハーブシーズ
ニング・オリーブ油

・もやしのソテー
白玉・みかん缶・白桃缶・パ
イン缶・ゼリー（みかん・
シャインマスカット）

・キムチあえ
大根・きゅうり・キムチ・塩・ごま油・白ごま

豚肉・きゃべつ・パプリカ・長ねぎ・にんにく・生姜・醤
油・赤味噌・豆板醬・甜面醤・酒・三温糖・丸鶏がらスー
プ・ごま油・米油

チーズ

もやし・人参・鶏肉・丸鶏がらスープ・醤油・三温糖・こ
しょう・米油

福神漬け

・フルーツしらたま
・チーズ

・ホイコーロー ・たらのハーブやき

・じゃがいもとわかめのみそしる ・ワンタンスープ
じゃが芋・わかめ・かつおだし・白味噌 ワンタン皮・玉ねぎ・人参・シャンタン・醤油・塩・こ

しょう
豚肉・じゃが芋・玉ねぎ・人参・別海バター・別海牛乳・
コンソメ・塩・こしょう・小麦粉

１８日 １９日

・ごはん　　 ・ごはん ・バターリッチパン

２０日 ２１日

・ごはん

うどん・ささみ・もやし・きゅうり・人参

・べつかいぎゅうにゅう

精白米・【肉】豚肉・玉ねぎ・生姜・酒・本てり・三温
糖・赤味噌・唐辛子粉・白ごま・米油【野菜】きゃべつ・
コーン・ミックスベジタブル・別海バター・醤油・塩・こ
しょう

白菜・干椎茸・緑豆春雨・ベーコン・醤油・シャンタン・
塩・こしょう・でん粉

・おちゃめなだいず
お茶目な大豆

鶏肉・えのき茸・人参・ほうれん草・シャンタン・醤油・
塩・こしょう

エネルギー：６５６kcal　たんぱく質：２５.５g　
　　　　　　脂質２０.７ｇ 高

エネルギー：６８８kcal　たんぱく質：２６.２g　
　　　　　　脂質２１.０ｇ 中学

エネルギー：８００kcal　たんぱく質：３０.１g　
　　　　　　脂質２３.３ｇ

〈給食費は未払いのないようにお願いします。〉

小学校低・中・高学年、中学生の月平均のエネル
ギー・たんぱく質・脂質を記載しています。 低

エネルギー：６２０kcal　たんぱく質：２４.７g　
　　　　　　脂質２０.４ｇ 中

・べつかいぎゅうにゅう
・ちゅうかサラダ

シークヮーサーゼリー

きゅうり・人参・きゃべつ・糸かまぼこ・醤油・りんご
酢・上白糖・ごま油

・シークヮーサーゼリー

中華麺・豚肉・玉ねぎ・人参・竹の子・グリンピース・長
ねぎ・生姜・にんにく・干椎茸・豆板醬・酒・本てり・三
温糖・醤油・赤味噌・米油・ごま油・でん粉

・べつかいぎゅうにゅう ・ふくじんづけ ・さばのみそソースかけ

スパゲティ・豚肉・ベーコン・玉ねぎ・人参・ピーマン・
しめじ・にんにく・醤油・めんつゆ・オイスターソース・
塩・こしょう・米油

・べつかいぎゅうにゅう

３１日

・ジャージャーメン

・かぼちゃコロッケ
かぼちゃコロッケ・キャノーラ油

・べつかいぎゅうにゅう

・べつかいぎゅうにゅう

精白米・麦・豚肉・じゃが芋・人参・玉ねぎ・生姜・にん
にく・カレールウ（Ｂ・Ｉ）・米油

・べつかいぎゅうにゅう
・シチュー

・わふうスパゲティ ・ポークカレー ・ごはん ・ごはん ・コッペパン　　・いちごジャム

２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日

切干大根・ひじき・つきこん・ベーコン・人参・醤油・本
てり・三温糖・米油

人参・玉ねぎ・ツナ・米油・コンソメ・醤油・塩・粗びき
こしょう

・ごますみそあえ

きゃべつ・人参・白ごま・白味噌・醤油・りんご酢・上白
糖

ブロッコリー・パプリカ・きゅうり・フレンチドレッシン
グ

・ドレッシングあえ

ハムチーズカツ・キャノーラ油

・てりやきハンバーグ
・ハムチーズカツ

・にんじんソテー ・きりぼしだいこんとひじきのにもの

ベーコン・レタス・トマト缶・コンソメ・塩・こしょう・
米油

・しめじとあぶらあげのみそしる

ハンバーグ・醤油・本てり・上白糖・でん粉 さんまの梅煮

・じゃがそぼろ ・さんまのうめに

豚肉・じゃが芋・人参・白滝・枝豆・生姜・醤油・本て
り・三温糖・米油

・べつかいぎゅうにゅう・べつかいぎゅうにゅう ・べつかいぎゅうにゅう・べつかいぎゅうにゅう

大根・小松菜・干椎茸・厚揚げ・かつおだし・白味噌 しめじ・油揚げ・かつおだし・白味噌 青梗菜・豆腐・かつおだし・白味噌

・ちんげんさいととうふのみそしる・ぐだくさんみそしる

・れんこんサラダ

れん根・きゅうり・人参・焼き竹輪・エッグケアマヨネー
ズ・醤油・上白糖・白ごま

・ベビーパイン
フローズンベビーパイン

わかめ・きゃべつ・ハム・醤油・辛子粉・上白糖 ・ジャーマンポテト

じゃが芋・玉ねぎ・ウインナー・にんにく・コンソメ・
塩・粗びきこしょう・パセリ・オリーブ油

・クリームワッフル ・はるさめスープ 鶏肉・塩・こしょう・めんつゆ・生姜・にんにく・青の
り・昆布茶

・べつかいぎゅうにゅう ・ベーコンチーズオムレツ
クリームワッフル ベーコンチーズオムレツ・からしあえ

えびいかかき揚げ・キャノーラ油 ・べつかいぎゅうにゅう ・のりふうみチキン

精白米・麦・豚肉・鶏肉・人参・玉ねぎ・ズッキーニ・パ
プリカ・トマト缶・生姜・にんにく・カレールウ（Ｂ・
Ｉ）・カレー粉・ケチャップ・ウスターソース・三温糖・
コンソメ・米油

・とりとえのきのスープ
・えびいかかきあげ

・ぶたみそどん ・ごはん ・なつやさいのドライカレー ・こくとうパン

さば切身・塩・赤味噌・三温
糖・酒・白ごま・生姜

・べつかいぎゅうにゅう ・べつかいぎゅうにゅう
・ふとたまねぎのみそしる
豆麩・玉ねぎ・かつおだし・白味噌

・BLTスープ

　夏休み中のおやつに注意！！ 夏野菜をたっぷり食べよう☀
　太陽をたっぷり浴びて
育った夏の野菜にはビタミ
ン類がいっぱいです。暑く
なると、汗と一緒にビタミ
ン類も流れてしまうので、
特に色のこい野菜（緑黄色
野菜）をたくさん食べま
しょう。

　　　８月のこんだて
３日 ４日 ５日 ６日 ７日

・ひやしたぬきうどん　・Ｐめんつゆ

別海町学校給食センター令和２年度

おやつはなぜ必要なのか、考えたことあります

か？
１日３回の食事で十分な栄養がとれない場合に

必要となります。いってみれば、食事と食事の間
に食べる、小さなごはんのようなものです。

甘いおやつばかりでなく、果物や牛乳、サンド
イッチやおにぎりなど、大事な栄養素が入ってい
るものを工夫しながら食べましょう。

うどんに
のせて
食べてね�

骨がありま
す！注意し
てね。

骨があるか
もしれませ
ん！


