
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
1 2 3 4

エネルギー(kcal) 小 625 中 807 エネルギー(kcal) 小 651 中 847 エネルギー(kcal) 小 616 中 777 エネルギー(kcal) 小 589 中 752 エネルギー(kcal) 小 658 中 877

　塩　分　(g) 小 1.8 中 2.3 　塩　分　(g) 小 1.4 中 1.8 　塩　分　(g) 小 1.7 中 2.1 　塩　分　(g) 小 2.0 中 2.5 　塩　分　(g) 小 2.1 中 2.9

7 8 9 10 11

エネルギー(kcal) 小 625 中 807 エネルギー(kcal) 小 680 中 856 エネルギー(kcal) 小 616 中 777 エネルギー(kcal) 小 681 中 951 エネルギー(kcal) 小 714 中 947

　塩　分　(g) 小 1.8 中 2.3 　塩　分　(g) 小 2.2 中 2.9 　塩　分　(g) 小 1.7 中 2.1 　塩　分　(g) 小 1.9 中 2.6 　塩　分　(g) 小 1.7 中 2.2

14 15 16 17 18

エネルギー(kcal) 小 635 中 821 エネルギー(kcal) 小 647 中 810 エネルギー(kcal) 小 613 中 779 エネルギー(kcal) 小 765 中 909 エネルギー(kcal) 小 765 中 909

　塩　分　(g) 小 2.4 中 3.0 　塩　分　(g) 小 2.1 中 2.7 　塩　分　(g) 小 1.3 中 1.6 　塩　分　(g) 小 2.0 中 2.4 　塩　分　(g) 小 2.0 中 2.4

令和7年度

７月給食こんだてよていひょう
高山市学校給食一之宮センター
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※食材の購入等により献立

が変更になることがあります。

※学校給食の栄養量の基準

エネルギー：小学校650kcal

中学校830kcal

塩 分 ：小学校2.0g

中学校2.5g

季節の味 冬瓜

行事食 七夕

きゅうりのしょうがあえ

かぼちゃマフィン

季節の味 なす

季節の味 いわし

おうちでつくってみよう ～給食メニューから～

◆野菜のごまドレ◆ < 材料（４人分） >

キャベツ・・・100ｇ

ほうれんそう・５０ｇ

もやし ・・・５０ｇ

※他の野菜でも可

< 作り方（４人分） >

①キャベツは千切り、ほうれん草は２センチくらいに切っておく。

②鍋に湯をわかし、もやし、きゃべつ、ほうれんそうの順に入れてゆでる。

野菜に火が通ったら、ざるにあげ、水にさらして冷ます。

③🌸の調味料をまぜ合わせる。

④水気を絞った野菜に③の調味料とすりごまをあえて完成。

※高山市では、給食の食材にかかる費用の１/３を

市が助成しています。

※学校給食は「学校給食地産地消推進事業」によ

り、県市町村・ＪＡグループの一部助成を受けてい

ます。

※牛乳は毎日つきます。農林水産省の一部助成

を受けています。

🌸穀物酢・・・小さじ1

🌸しょうゆ・・大さじ1

🌸砂糖・・・・小さじ1

🌸油・・・・・小さじ１

🌸食塩・・・・少々

🌸こしょう・・少々

すりごま・・・小さじ2

〈包丁を持つ手〉

こざかな

給食なし

季節の味 なす・トマト・ズッキーニ
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だいずのあまに
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行事食 土用の丑

中学のみ

ヨーグルト

夏の土用の丑の日にうなぎを食べる風習が始まったのは江戸時代
からといわれ、うなぎ屋が「丑の日に“う”の付く食べ物を食べると夏
負け（夏バテ）しない」という言い伝えをもとに、宣伝したことがきっか
けで広まったとされます（いろいろな説があります）。もともとは、うな
ぎに限らず、梅干しやウリなども食べられていたようです。近年、うな
ぎはとても高価なので、今年の土用の丑の日には、“う”の付く食べ
物を取り入れてみませんか？

◆バンサンスー◆ < 材料（４人分） >

もやし・・・100ｇ

きゅうり・・５０ｇ

パプリカ ・４０ｇ

はるさめ・・２０ｇ

※他の野菜でも可

🌸穀物酢・・・・・小さじ2

🌸しょうゆ・・・・小さじ1強

🌸砂糖・・・・・・小さじ1

🌸ごま油・・・・・小さじ１

🌸食塩・・・・・・少々

🌸おろししょうが・少々

< 作り方（４人分） >

①きゅうり、パプリカは千切りにしておく。

②はるさめを袋の表示通りにゆでて冷やしておく。

③鍋に湯をわかし、もやし、パプリカ、きゅうりの順に入れてゆでる。

野菜に火が通ったら、ざるにあげ、水にさらして冷ます。

④🌸の調味料をまぜ合わせ、水気を絞った野菜と和える。


