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          ☆・・・オーブン献立

令和元年  6月 学校給食予定献立表 (南区)

月 火 水 木 金

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

★予定献立は内容を一部

変更する場合があります

3
ごはん･牛乳

クッパ

豚肉のごま風味

4
ごはん･牛乳

いなかみそ汁

ひじきと切干大根の煮物

☆焼ししゃも

5
コッペパン･牛乳

ミートボールシチュー

☆豆サラダ　

手作りドレッシング

6
ごはん･牛乳

みそ汁

まぜたらじゃこごはん

☆だし巻き卵

7
ミニパン･牛乳

揚げパン

中華スープ

肉団子の甘酢煮

606 26.9 26 610 21.4 22 645 23.8 32 607 25.2 23 623 23.0 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 ちんげん菜 ささがきごぼう にんじん 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんじん 青ねぎ たまねぎ ミニパン グラニュー糖
にんじん たまねぎ 青ねぎ 冷団子 たまねぎ じゃがいも じゃがいも 冷うすあげ 油
干しいたけ 鶏卵 冷豆腐 白みそ 油 ボーンストック 乾わかめ 赤みそ
油 中華ブイヨン 赤みそ 煮干 ブラウンルウ トマトピューレ 白みそ 淡口しょうゆ 冷鶏肉 青ねぎ
淡口しょうゆ 塩 淡口しょうゆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 削りぶし にんじん たまねぎ
こしょう 削りぶし 塩 こしょう 冷豆腐 干しいたけ

ガーリック 冷鶏肉 糸こんにゃく 油 中華ブイヨン
冷豚肉 にんにく 冷鶏肉 にんじん 土しょうが にんじん 淡口しょうゆ 塩
にんじん たまねぎ 冷うすあげ 干しいたけ まぐろ（油漬） 白いんげん豆水煮 たまねぎ 焼ちくわ こしょう
りんごピューレ あたりごま 切干大根 乾ひじき キャベツ にんじん 冷ちりめんじゃこ いり白ごま
いりすり白ごま 油 油 砂糖 たまねぎ 油 砂糖 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ ピーマン
砂糖 白みそ みりん しょうゆ みりん しょうゆ にんじん たまねぎ
しょうゆ 料理酒 煮干 削りぶし あたりごま しょうゆ 料理酒 ごま油 油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

砂糖 酢 削りぶし 砂糖 しょうゆ
冷ししゃも ごま油 酢 片栗粉

冷だし巻き卵

10
ごはん･牛乳

関東煮
☆野菜のごま酢かけ

11
ごはん･牛乳

ちゃんこ汁

きんぴらピーマン

☆焼さんま

12
黒糖パン･牛乳

しょうゆラーメン

タッカルビ

13
ごはん･牛乳

かきたま汁
☆豚肉のしょうが焼

14
コッペパン･牛乳

クリームシチュー

☆ハムサラダ
手作りドレッシング

631 23.0 24 610 22.2 31 623 25.0 28 606 26.6 27 613 24.0 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 キャベツ 冷豚肉 メンマ 青ねぎ えのき茸 冷鶏肉 クリームコーン缶

三角切こんにゃく じゃがいも 青ねぎ にんじん 青ねぎ にんじん にんじん 冷豆腐 にんじん たまねぎ
焼ちくわ 冷厚揚げ 緑豆もやし 冷うすあげ 緑豆もやし 乾わかめ ふ 鶏卵 じゃがいも 油
砂糖 みりん 赤みそ 白みそ 冷中華麺 油 淡口しょうゆ 削りぶし ボーンストック ホワイトルウ
しょうゆ 削りぶし 淡口しょうゆ 削りぶし 白湯スープ 淡口しょうゆ だし昆布 牛乳 粉末チーズ

塩 こしょう 塩 こしょう
キャベツ 小松菜 冷ベーコン つきこんにゃく 冷豚肉 塩
にんじん いり白ごま ピーマン にんじん 冷鶏肉 キャベツ こしょう 料理酒 冷ボンレスハム きゅうり
砂糖 しょうゆ いり白ごま 砂糖 にら にんにく ピーマン 土しょうが キャベツ にんじん
酢 削りぶし みりん しょうゆ 土しょうが にんじん にんじん たまねぎ

ごま油 削りぶし たまねぎ 油 しょうゆ みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 砂糖 料理酒 砂糖 しょうゆ 酢

冷さんま みりん しょうゆ 塩 こしょう
淡口しょうゆ 油 コチジャン 料理酒

料理酒 塩 こしょう
コーンスターチ ごま油

17
ごはん･牛乳

五目汁

さばの梅煮

18
ごはん･牛乳

ちんげん菜スープ

麻婆春雨
☆焼ギョーザ

19
ミニミルクパン･牛乳

ミートスパゲティ

☆じゃがいものバジル焼き

20
ごはん･牛乳

みそ汁
☆焼きとり丼

フルーツポンチ

21
コッペパン･牛乳

レタススープ
コロッケ

ゆでキャベツ

ソース

648 26.3 28 637 22.8 22 632 24.6 26 637 22.2 23 638 22.5 34

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 ささがきごぼう 冷鶏肉 ホールコーン缶 冷豚肉 なす 小松菜 えのき茸 冷鶏肉 うずら卵缶
小松菜 キャベツ ちんげん菜 にんじん にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも レタス にんじん
たまねぎ にんじん たまねぎ 油 スパゲティ 油 冷うすあげ 赤みそ たまねぎ 中華ブイヨン
冷うすあげ じゃがいも 中華ブイヨン 淡口しょうゆ ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 白みそ 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 油
白みそ 赤みそ 塩 こしょう トマトピューレ ウスターソ－ス 削りぶし 塩 こしょう
削りぶし 淡口しょうゆ 塩 こしょう

冷豚肉 小松菜 ナツメグ 冷鶏肉 塩

みりん

1個(60)
にんにく 土しょうが こしょう 白ねぎ

コーンスターチ

油
冷さば（焼） にんじん たまねぎ 冷ｳｲﾝﾅｰ グリーンアスパラ 砂糖 キャベツ
ねり梅 土しょうが 緑豆春雨 油 にんにく たまねぎ しょうゆ
みりん 砂糖 中華ブイヨン 砂糖 じゃがいも バジル(乾) 削りぶし

とうがん

ソース（クラス１本）

料理酒 しょうゆ しょうゆ 料理酒 オリーブ油 塩
酢 豆板醤 塩 こしょう ミックスフルーツ

こしょう 砂糖

ごはん･牛乳

豚肉と野菜のしょうが煮

小あじの南蛮漬け

冷ギョーザ

25.3

24
ごはん･牛乳

カレーうどん

もやしの炒め煮

25
ごはん･牛乳

小松菜のスープ

豚肉となすの中華炒め

ふりかけ

26
コッペパン･牛乳

パンプキンポタージュ
☆ハンバーグの
       野菜ソースかけ

27
20 648 27.9

28
コッペパン･牛乳

トマトと卵のスープ

☆ガイヤーン

りんごジャム

622 21.0 24 620 25.0 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 青ねぎ 冷ベーコン うずら卵缶 冷ベーコン パセリ 冷豚肉 三度豆 冷ベーコン トマト
にんじん たまねぎ ホールコーン缶 小松菜 にんじん たまねぎ 土しょうが にんじん パセリ たまねぎ
焼かまぼこ 冷うすあげ エリンギ にんじん 冷かぼちゃ裏ごし 冷とうもろこし裏ごし たまねぎ じゃがいも 鶏卵 中華ブイヨン
冷うどん カレ－ルウ たまねぎ 中華ブイヨン 牛乳 洋風ブイヨン 一口魚菜天 油 淡口しょうゆ 塩
しょうゆ 塩 淡口しょうゆ 塩 ホワイトルウ 塩 砂糖 みりん こしょう 片栗粉
削りぶし こしょう こしょう しょうゆ 削りぶし

冷鶏肉 青ねぎ
冷ｳｲﾝﾅｰ ちんげん菜 冷豚肉 料理酒 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 冷小あじ（粉付） にんにく いりすり白ごま

にんじん 緑豆もやし しょうゆ たけのこ水煮 にんじん たまねぎ 青ねぎ 油 砂糖 しょうゆ
油 しょうゆ なす ピーマン 油 洋風ブイヨン 砂糖 土しょうが コリアンダー こしょう
塩 土しょうが いりすり白ごま ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ しょうゆ 削りぶし

油 赤みそ ウスターソ－ス 砂糖 酢 りんごジャム
砂糖 淡口しょうゆ ピーマン 塩
豆板醤 料理酒 こしょう
片栗粉 ごま油

ふりかけ（みりん焼）

栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg)
1.7 2.7
(mg) (mg) (μgRE） (mg)

0.356月平均 626 24.2 27 309 74 0.49 20 2.29 3.2
(g) (g)(mg) (mg)

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350

冷コロッケ（ポテト）

20 2.00未満

1個(30)

222
5.0以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

1尾(16)
1個(30)

1切(20)

1切(40)

2個(36)

30 650 24.727 607

え

えいよう三色

献立表について

・単位はｇ（グラム）です。

・食品の数量は中学年の量です。

・（冷）は冷凍品です。

・☆はオーブンを使用した

メニューです。

あの土地 この土地 ご当地グルメ！
６月 和歌山 梅

和歌山県の梅は、栽培面積・出荷量ともに全国１位の特産物で

す。旧南部村で果実の大きい梅を栽培した高田貞楠（たかださだ

ぐす）、優良品種の調査をした南部高校教諭の竹中勝太郎（た

けなかかつたろう）の名をとった南高という品種ができました。皮

が柔らかくて、種が小さめで果肉が厚い『南高梅』は有名ですね。
梅は５月～７月に収穫され、梅干し・梅酒・梅ジュースなどに加

工されます。クエン酸が含まれており、さっぱりとして食欲が出たり、
胃腸の調子をよくしたりしてくれます。

給食では、１７日に梅干しをつぶしたねり梅を使用した『さばの梅
煮』が登場します。

「おわんでごはん」の日！
中椀・小椀にごはんを

盛りつけましょう！

堺産農産物 堺のめぐみ

堺産農産物「堺のめぐみ」
を使用する予定です。

小松菜

１０日、１７日、１８日、２０日、２５日

玉ねぎ

３日、６日、１２日、２７日


