
浦和高等学校定時制

かぼちゃのねぎソース 749 kcal
冬瓜スープ 27.0 ｇ
すいか

さばのゴマ焼き 707 kcal
ひじきの炒め煮 33.4 ｇ
豆腐とわかめの味噌汁

小松菜のごまあえ 702 kcal
ピーチゼリー 28.6 ｇ

手作り春巻き 744 kcal
豆腐とえのきの中華スープ 28.9 ｇ

さんまのみぞれ煮 809 kcal
天の川汁 33.3 ｇ
七夕ゼリー

アジフライ 847 kcal
タルタルソース 33.8 ｇ
コールスローサラダ
カレー豚汁

ジョアマスカット 728 kcal
ポテトサラダ 23.5 ｇ
ABCスープ

かぼちゃのデリ風サラダ 726 kcal
トマトと卵のスープ 32.9 ｇ

モーカザメクリスピー揚げ 767 kcal
和風じゃこサラダ 28.5 ｇ
あおさの味噌汁

ひき肉とナスのトマト煮 721 kcal
ミモザサラダ 28.4 ｇ

パリパリ麺サラダ 718 kcal
中華スープ 33.9 ｇ

ミックスピクルス 787 kcal
シューアイス セレクト 26.4 ｇ
（バニラor抹茶orチョコ）

※献立は、仕入れ等の都合により変更することがありますので、ご了承ください。※献立表は、学校ホームページからも確認ができます。

ご飯 ○

牛乳 たまご ハム 豚肉 生揚げ
みそ アジフライ

精白米 調合油 マヨネーズ
三温糖

らっきょう キャベツ にんじん
とうもろこし レモン ごぼう
だいこん ねぎ パセリ しょうが

8
水

2026年7月

ご飯

コーン茶飯

カレー南蛮
うどん

えびチャーハン

いなり寿司
赤飯おにぎり

オムライス

チリドック

2学期の給食は９月２日（水）から開始です！

7月 献立表

日 主食
牛
乳

おかず
 赤の仲間

血や肉になる
 黄の仲間

熱や力の元になる
 緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

1
水

○

牛乳 豚肉 鶏肉 精白米 かたくり粉 調合油
三温糖 ごま油

かぼちゃ ねぎ とうがん こねぎ
しょうが すいか

2
木

○

牛乳 さば 鶏肉 ひじき 油揚げ
わかめ 豆腐 みそ

精白米 ごま つきこんにゃく
調合油 三温糖 ごま油

とうもろこし にんじん
もやし ねぎ にんにく しょうが

3
金

○

牛乳 鶏肉 油揚げ 竹輪 うどん 調合油 三温糖 かたくり粉
ごま ピーチゼリー

玉葱 にんじん ねぎ ほうれんそう
こまつな

6
月

○

牛乳 むきえび たまご 鶏肉 豆腐 精白米 調合油 ごま油 春巻きの皮
はるさめ かたくり粉 薄力粉

ねぎ 干し椎茸 もやし にんじん
たけのこ にら えのき
にんにく しょうが

7
火

○

牛乳 油揚げ さんまみぞれ煮
鶏肉

精白米 三温糖 ごま 赤飯 そうめん
七夕ゼリー

しょうが にんじん 玉葱 オクラ

9
木

ジョア オムライスシート
鶏肉 ハム 粉チーズ

精白米 調合油 バター はちみつ
マッシュポテトマヨネーズ
マカロニ オリーブ油

玉葱 にんじん きゅうり キャベツ
にんにく

10
金

○

牛乳 フランクフルト 豚肉
大豆 チーズ ベーコン たまご

コッペパン 調合油 三温糖
パン粉 マヨネーズ オリーブ油
かたくり粉

玉葱 かぼちゃ レタス トマト
にんにく

13
月

○

牛乳 しらす干し 豆腐 あおさ
みそ モーカザメクリスピー

精白米 ごま油 三温糖 キャベツ にんじん きゅうり
だいこん ねぎ えのきたけ

ご飯

14
火

○

牛乳 豚肉 粉チーズ たまご 精白米 オリーブ油 バター
マヨネーズ

なす トマト 玉葱 にんにく
ブロッコリー キャベツ にんじん

ご飯

15
水

○

牛乳 鶏肉 うずら卵 精白米 調合油 かたくり粉
かた焼きそば 三温糖 ごま油

はくさい にんじん たけのこ
キャベツ きゅうり コーン
えのき もやし にんにく しょうが中華丼

16
木

○

牛乳 鶏肉 精白米 もち麦 じゃがいも
調合油 三温糖
シューアイス

玉葱 赤ピーマン ズッキーニ
きゅうり キャベツ にんじん
にんにく しょうが
カリフラワー ソニオン

夏野菜カレー

バランスの良い食事

トウモロコシ 枝豆 きゅうり

ナス トマト ピーマン
冬瓜 かぼちゃ 鯵 スイカ

いよいよ、夏休みが始まりますね。夏休みは給食がない分、自分で食事を作ったりコンビニやスーパーで選んだりする機会が増え
ると思います。下のイラストの中から食材を選び、皆さんが考えるコンビニで１０００円以内で購入できるバランスの良い食事を
考えてみてください。理想的な組み合わせができたなと思う人は、放課後に職員室に居る栄養士に声をかけてください。

良い組み合わせができた人には、2学期の給食リクエスト券をプレゼントします！（先着順）

つい好きなものばかり選びがちですが、夏を元気に乗り切るためにも、栄養バランスも意識して考えてみましょう。

コンビニで食事を選ぶときは、主食・主菜・副菜（汁物をふくむ）の３つがそろうように意識しましょう。

１つの料理で、主食・主菜・副菜が組み合わさったものもあります。

コンビニやスーパーなどで買う食品は、塩分が多くふくまれているものがあります。買うときには、栄

養成分表示を確認して、とりすぎないようにしましょう。また、菓子パンやあまい飲み物には、糖分が

多くふくまれています。とりすぎには注意が必要です。

★選んだお昼ごはんを、主食・主菜・副菜に分けて食品の名前を書きましょう。
組み合わさったものは、使われている食材を想像して書きましょう。

［例：冷やし中華…めん（主食） ハム・たまご（主菜） きゅうり・トマト（副菜）］

合計金額 ： 円

14日～16日は早出しです


