
令和５年  ７月　予定献立表   船橋市立七林中学校

（Kcal） （g） （g） （g） （Kcal） （g） （g） （g）

799 34.4 24.1 2.4 822 36.1 25.0 2.8

793 33.2 26.9 2.1 830 34.8 22.2 3.2

808 39.3 25.0 2.8 800 31.4 26.3 3.1

803 36.7 18.7 2.7 792 36.3 26.3 2.2

816 33.6 24.1 2.4 812 35.1 27.3 3.4

814 30.7 23.0 2.5 794 37.2 26.3 3.0

790 32.1 23.6 2.3 805 33.8 28.0 3.4

790 34.6 21.6 2.8 829 36.0 26.6 2.8

801 34.5 19.9 1.6 820 38.4 26.1 2.3

790 28.1 24.5 2.8 806 35.7 28.1 3.1

799 38.3 23.6 2.4 799 36.3 27.0 3.4

　７月分の給食申し込み締め切りは、４月２４日（月）朝学活終了後です。
　７月分の給食費引き落としは、５月３１日（水）です。

★3年2組の生徒が考えた「夏の献立」★で船橋産枝豆を味わおう ★旬の船橋産食材：「枝豆」を味わおう★

♪　世 界 の 料 理「 ハワイ 」 ♪ ★3年5組の生徒が考えた献立より「沖縄の歴史を知るきっかけ」★

枝豆ごはん 　　レバーとじゃが芋の揚げ煮
11

木

14

くらげの中華和え　　じゃが芋のどら焼き　　中華スープ　　オレンジ ◇なすのミートソース和え　　ABCペッパースープ　　キウイフルーツ

※ゴーヤチャンプルー　　甘夏コンポート

◇コッペパン　りんごｼﾞｬﾑ　 ししゃものラビゴットｿｰｽがけ　 ポテトサラダ

焼きとうもろこし　　春雨スープ　　オレンジ
高菜チャーハン　　豆あじの甘酢あんかけ　　ひじきサラダ

じゃが芋のうま煮　　チゲ風豚汁　　パイナップル ツナサラダ　　野菜ときのこのスープ　　オレンジ
わかめごはん　　※手作りさつま揚げ　　辛子和え

6 木

12 水

火

7 金

月

13

沖縄そば風ソフト麺　　あおさのかき揚げ　

◇ぶどうパン　　レバーとポテトのヤンニョム風　　塩だれナムル

◇コッペパン　　はちみつ　　◇鶏肉のフリッター　　ちりめんサラダ

◇ハニーきなこトースト　　豆腐のカレー煮

火

夏野菜散らし寿司　　すずきの煮物　　小松菜のおひたし

ミネストローネスープ　　オレンジ ☆じゃが芋と桜えびのサラダ　　もずくスープ　　フルーツ和え

ごはん　　カラフルチンジャオモーユー（モーユーは「いか」のことです）

ごはん　　生揚げのプルコギ風　　春雨サラダ

※中華卵スープ　　冷凍みかん

曜日
脂質

小松菜のみぞれ和え　　　すもも

たんぱく質 
B献立

ごはん　　※ふくさ卵　　磯香和え　　カミナリこんにゃく

日 A献立
食塩相当量

4

10

ﾁ
ｪ
ｯ
ｸ

食塩相当量エネルギー たんぱく質 

◇丸ブランコッペパン　　◇ポークカツ　　千切り野菜
◇じゃがバター　　レンズ豆の具だくさんスープ　　すいか

トマト　　☆白玉スープ　　パイナップル

※ピリ辛中華丼　　※あじのごま焼き　　きくらげのバンサンスー

◇コッペパン　　みかんジャム　　◇すずきのオーロラソース蒸し

３３０円×１１回＝３６３０円

★総体応援献立★（３日に実施）
　これからの時期、総体やそれ以外にも大会に出場する部活動がたくさんあります。暑くて食欲がなくても、
しっかりと食べて十分に力を発揮できることを願い、食の進みやすい食べ物を献立に取り入れました。
　みなさんを応援しています！！
★七夕献立★（７日に実施）
　七夕は、季節の節目となる五節句（人日、上巳、端午、七夕、重陽）の一つです。七夕の起源には諸説ありますが、全国的な風習として、笹の葉に
願い事を書いた短冊や飾りをつるし、７月７日（旧暦・新暦の差はありますが）の夜に星に祈ります。
　７日の給食は、夜空を流れる天の川を、Ａ献立「米粉めん汁」、Ｂ献立「冷麦」で表現し、☆（星）をオクラで見立てました。さらにＡ献立では、夜空を
イメージしたグレープゼリーが登場します。また、旬の食材や船橋産小松菜を使用した献立になっていますので、味わって食べてください。
★生徒が考えた献立が給食に登場★
　現３年生が、２年生の時に家庭科の授業で考えた献立を、今月も給食に取り入れました（多少アレンジしています）。
　７月は、３年２組（11日）、３年５組（14日）の生徒が考えた献立です！

3

ひじきの煮物　　わかめのみそ汁　　すいか コーンサラダ　　ゆで枝豆 　　◇ﾄﾏﾄﾇｰﾄﾞﾙスープ　　パイナップル

月

脂質
備　考

カレーポテト　　ジュリエンヌスープ　　冷凍みかん

エネルギー

★☆　総　体　応　援　献　立　☆★

※冷麦　　※◇天ぷら（いか・かぼちゃ）　　薬味（生姜・ねぎ）
じゃが芋のひき肉炒め　　米粉めん汁　　グレープゼリー

19 水

★☆　暑　い　夏　を　元　気　に　乗　り　切　ろ　う　献　立　☆★

◇キドニービーンズスープ　 ◇ハウピア（ココナッツミルクを固めたデザート）

７月分の給食費（全食分の金額です）

ﾄﾏﾄのサラダ　 ◇ガーリックポテト　 ※卵入りオニオンスープ　 ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

都合により食材料を変更する場合がありますので、あらかじめご了承ください。
牛乳は毎日つきます。
※7月分の献立から、食品成分表の改定により、食品成分を計測する物差しが変わりました。そのため、
エネルギーの値が今までよりも低くなっていますが、給食提供量に変更はありません（栄養素が不足した
り、食べる量を増やさなければならないということではありませんので、ご安心ください）。

スタミナ和え　　八宝みそ汁　　冷凍みかん こんにゃくの辛子みそ炒め　　白玉ポンチ

★☆　七　夕　献　立　☆★　♪船橋産小松菜を味わおう♪

※ガパオライス　　野菜の肉巻き　　豆苗とハムのナムル

なすと豚肉のみそ汁　　メロン

ごはん　　◇マヒマヒのロースト　　ロミロミサラダ

◇ココナッツ揚げパン　　豆腐とれんこんのみそ炒め

シュガービーンズ　　ワンタンスープ　　オレンジ

◇コッペパン　ﾁｮｺﾚｰﾄｸﾘｰﾑ　◇☆かぼちゃとえびのグラタン

金

18 火

うなぎ混ぜごはん　　鶏肉のごまだれ焼き ※冷やし中華麺　　◇ツナとかまぼこの春巻き

～七林中学校 給食の３つの約束～
・お皿はきちんと持っていく。

・友達にあげたりもらったりしない。

・手をつけずに残すのではなく、できるだけ2/3以上は食べるように心がける。

【決めた献立をしっかりと食べることで栄養バランスが整います】

献立豆知識

「ジュリエンヌスープ」（１０日・Ｂ献立）

→ジュリエンヌとは、フランス語で「千切り」という意味です。

「ラビゴットソース」（１２日・Ｂ献立）

→ラビゴットとは、フランス語で「元気を回復させる」という意味です。

酢・油・みじん切りの野菜をベースにしたソースです。6月～9月 旬の船橋産水産物は
「す ず き 」 ♪

次の印は、印の右に示す食品が入っています。
※ 卵 ◇ 牛乳・乳製品 ☆ えび・かに △ 貝類

そのまま取り入

れることは難し

かったのですが、

思いのこもった献

立だったので採

用しました！

１１日の給食で

味わおう！


