
令和8年 7月分
栄養価
カロリー
蛋白質量

　　　　　　　学校給食予定献立表　　　　　　　　さいたま市立土呂中学校

日
曜
日

牛
乳 献　立　名 給食に使われている食品　　　　　※調味料は記載していません

760kcal
31.4g

あじフライ あじフライ（乳卵なし）　油

じゅんさいの吸い物 豆腐　かまぼこ　じゅんさい水煮　長ねぎ　にんじん　えのき　冬瓜

たこときゅうりとわかめの酢の物 たこ　わかめ　きゅうり　きゃべつ　もやし　砂糖

2 木 ○

コッペパン（スライス） パン　

1 水 ○

枝豆わかめご飯 精白米　米粒麦　枝豆　沸きこみわかめ　ごま

766kcal
30.3g大豆と夏野菜の唐揚げ 大豆　ゴーヤ　かぼちゃ　小麦粉　油

すいか すいか

3 金 ○

夏野菜スパゲティ スパゲティ　豚肉　大豆ミート　にんにく　にんじん　玉ねぎ　トマト　トマト缶　ズッキーニ　なす　黄ピーマン　唐辛子　油　チーズ

775kcal
34.9g

とうもろこし とうもろこし

パイナップル パイナップル

夏野菜のかき揚げ えび　ゴーヤ　コーン　玉ねぎ　小麦粉　油

ピリ辛きゅうり きゅうり　砂糖　ごま油　豆板醤
6 月 ○

麦ご飯 精白米　米粒麦　豚肉　にら　白菜キムチ　ごま油　油　鶏卵

774kcal
31.6g

なす入り麻婆豆腐 豚肉　鶏レバー　にんにく　生姜　なす　玉ねぎ　にんじん　たけのこ　長ねぎ　にら　干ししいたけ　砂糖　でん粉　ごま油　豆板醤　甜面醤　オイスターソース

冷凍みかん みかん

7 火 ○

うなぎ入りちらし寿司 精白米　うなぎ蒲焼　たけのこ　にんじん　干ししいたけ　さやえんどう　ごま　砂糖　錦糸卵

792kcal
29.6g

七夕ゼリー ぶどうジュース　アガー　砂糖　ナタデココ

七夕汁 鶏肉　大根　にんじん　おくら　そうめん　麩　油

770kcal
33.9gアジの南蛮漬け アジ　でん粉　油　玉ねぎ　にんじん　ピーマン　唐辛子　砂糖　ごま油　

卵とトマトのスープ 鶏卵　ベーコン　あさり　玉ねぎ　にんじん　小松菜　冬瓜　トマト　ごま油　でん粉

9 木 ○

麦ご飯 精白米　米粒麦　豚肉　にら　白菜キムチ　ごま油　油　鶏卵

8 水 ○
キムチチャーハン 精白米　米粒麦　豚肉　にら　白菜キムチ　にんじん　ごま油　油　

785kcal
29.6gソーキ汁 豚肉　生姜　にんじん　大根　干ししいたけ　こねぎ　かまぼこ　

サーターアンダギ― 鶏卵　小麦粉　黒糖　ベーキングパウダー　油

750kcal
33.0g

海苔の佃煮 海苔　砂糖

ピリ辛肉じゃが 豚肉　生揚　にんにく　生姜　じゃが芋　にんじん　玉ねぎ　長ねぎ　こんにゃく　いんげん　コチュジャン　砂糖　油

きゅうりの生姜漬け きゅうり　生姜　みょうが

13 月 ○
焼きそば 中華麺　豚肉　玉ねぎ　にんじん　きゃべつ　もやし　長ねぎ　にんにく　油

10 金 ○

　　　　　　　　　　　　　　続き→裏面を確認してください

876kcal
46.4g鶏のから揚げレモン風味 鶏肉　生姜　にんにく　でん粉　油　レモン

きゅうりとわかめの和え物 わかめ　きゅうり　ミニトマト　砂糖

スラッピージョー 豚肉　鶏レバー　ひよこ豆　にんにく　玉ねぎ　にんじん　えのき　油　パン粉

チキンヌードルスープ 鶏肉　きゃべつ　玉ねぎ　にんじん　セロリ　マカロニ　油

ツナサラダ ツナ水煮　きゃべつ　きゅうり　にんじん　油　砂糖　玉ねぎ

もずく丼 豚肉　生姜　玉ねぎ　にんじん　もずく　コーン　赤ピーマン　でん粉　砂糖　油

冷奴 豆腐

麦ご飯 精白米　米粒麦

七夕献立

アメリカ

沖縄献立

生徒作成献立



栄養価
カロリー
蛋白質量

14 火 ○

精白米　米粒麦

773kcal
30.4g

麦ご飯

①シューアイス（チョコ）　②フローズンゼリー（梨）　③モチクリームバニラ（乳・卵・小麦なし）　　※3つのうちいずれか1つ

日
曜
日

牛
乳 献　立　名 給食に使われている食品　　　　　※調味料は記載していません

15 水 ○

※都合により内容を変更する場合があります。

783kcal
34.1g

夏野菜カレー 豚肉　鶏レバー　にんにく　生姜　なす　かぼちゃ　じゃが芋　玉ねぎ　にんじん　ズッキーニ　いんげん　セロリ　トマト缶　りんご　小麦粉　油　

セレクトデザート

精白米　米粒麦麦ご飯

サラダ きゃべつ　きゅうり　にんじん　油　砂糖　玉ねぎ

チンジャオロース丼 豚肉　生姜　にんにく　たけのこ　にんじん　玉ねぎ　ピーマン　油　砂糖　オイスターソース　でん粉　ごま油

白玉フルーツパンチ 白玉団子　夏みかん缶　黄桃缶　メロン　炭酸飲料

中華サラダ 春雨　小松菜　きゅうり　もやし　にんじん　砂糖　ごま油　ごま

さいたま市立土呂中学校
令和８年7月 給食室

1学期給食最終

日

今月の生徒作成献立

◆７月１3日（月）

◆３年1組 宮野 陽向さん 作成献立

テーマ

『祭り気分を楽しめる

屋台の料理！
～埼玉Ver～』

・ねぎ入り焼きそば
・牛乳

・鶏のから揚げレモン風味

・冷やしきゅうりと
わかめの和え物

・夏野菜の汁物※
※エネルギーオーバーのためカット

しました

【献立作成する上で工夫した点】

テーマを祭り風にすることで祭り気分で楽しく給
食を食べられるよう工夫しました。定番の焼きそば
に埼玉の特産物である長ねぎを加えて副菜にもきゅ
うりを入れて、埼玉産の野菜をとれるようにしまし
た。健康的なだけでなく、みんなに人気の唐揚げな
ど、好きな食べ物も取り入れました。

テーマのとおり、夏らしい献立です。長ねぎやきゅうりなど埼玉県でよく採れる農産物を使う工夫
がみられます。また、みんなが好きな鶏のから揚げにレモンんを合わせて夏らしくさっぱりとさわやかに食
べられる工夫がいいですね。宮野さんの献立では夏野菜の汁物も考えてくれましたが、カロリーオーバーと
なってしまうため、汁物はやめて、和え物の中にミニトマトを加えています。

夏の強い日差しや厳しい暑さは、体にとっては大きなストレスになります。日頃から栄養のバランスがとれた食事を

していないと、こうしたストレスで体の抵抗力が低下し、夏かぜをひいたり、疲れやすくなったりします。そこでとく

に意識してとりたいのがビタミンという栄養素です。野菜や果物に多いビタミンCはストレスから体を守ります。
体がストレスを感じると、ストレスに対抗するホルモンを作るために体内でたくさん消費されます。
ビタミンB1は、炭水化物がエネルギーに変わるのを助けます。暑いとそうめんなど、冷たくてのどごしの良いものだ

けの食事になりがちです。とくにアイスやジュースなど甘いおやつをとる機会が増えるこの時期は意識してとりたい栄
養素です。


