
堺市教育委員会
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栄養価

堺産農作物『堺のめぐみ』を
使用する予定です。

小松菜：１３、２６日
たまねぎ：７、１３、
　　　　　１９、２４日
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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 (中区)
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

タイ

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
ミニミルクパン･牛乳

なす入りﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

☆ごぼうサラダ

4
ごはん･牛乳

豚肉と野菜のしょうが煮

☆あじの梅風味

5

ミニパン･揚げパン
牛乳

わかめとうずら卵のスープ

豚肉の甘酢煮

6

ごはん･牛乳

豚汁

☆カルちゃん焼

中濃ソース

7
ごはん･牛乳

ｷｰﾏｶﾚｰﾗｲｽ（米粉ﾙｳ）

☆ひじきサラダ

605 24.1 29 627 26.8 19 625 26.0 36 604 22.1 22 623 21.5 23

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 なす 冷豚肉 土しょうが ミニパン 油 冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉（挽肉） レンズ豆(乾）

にんにく にんじん にんじん たまねぎ グラニュー糖 ささがきごぼう 青ねぎ にんにく 土しょうが
たまねぎ スパゲティ じゃがいも 一口魚菜天 にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ
油 ボーンストック 油 砂糖 冷鶏肉 うずら卵缶 冷うすあげ 赤みそ プルーンピューレ 油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ みりん しょうゆ 青ねぎ にんじん 白みそ けずりぶし ボーンストック ウスターソ－ス

ウスターソ－ス 塩 けずりぶし たまねぎ 緑豆もやし しょうゆ 米粉カレ－ルウ

こしょう ナツメグ 乾わかめ 中華ブイヨン 塩 こしょう
冷あじ 料理酒 淡口しょうゆ 塩 にら にんじん

かつお(油漬) ホールコーン缶 砂糖 みりん こしょう ごま油 焼ちくわ いり白ごま まぐろ（油漬） キャベツ
ささがきごぼう にんじん しょうゆ ねり梅 冷ちりめんじゃこ 牛乳 にんじん 乾ひじき
砂糖 酢 冷豚肉 ピーマン とろけるチーズ 青のり ゆず果汁 砂糖
しょうゆ あたりごま にんじん たまねぎ お好み焼き粉 油 酢 しょうゆ
いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 油 塩

砂糖 酢 ソース こしょう
しょうゆ 片栗粉 （クラス1本）

10

コッペパン･牛乳

中華スープ

春雨の炒め煮

チョコレートクリーム

11
ごはん･牛乳

鶏塩うどん

かきあげ

12
コッペパン･牛乳

ﾋﾞｰﾝｽﾞｼﾁｭｰ(米粉ﾙｳ）
☆ホットサラダ

13
ごはん･牛乳

みそ汁
さばのしょうが煮

14

ごはん･牛乳

肉団子スープ

プルコギ風

ふりかけ

657 22.6 36 639 22.2 24 637 24.0 30 619 24.8 27 607 25.8 24

お
か
ず
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内
容

(

g

)

冷鶏肉 ちんげん菜 冷鶏肉 ちんげん菜 冷豚肉 大豆水煮 小松菜 えのき茸 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ 青ねぎ
にんじん たまねぎ 青ねぎ しめじ にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 土しょうが にんじん
油 中華ブイヨン にんじん 焼かまぼこ じゃがいも 油 冷豆腐 赤みそ たまねぎ 緑豆もやし
淡口しょうゆ 塩 冷うどん 中華ブイヨン ボーンストック 米粉ハヤシルウ 白みそ けずりぶし 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
こしょう 塩 みりん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ プルーンピューレ 塩 こしょう

ウスターソ－ス 塩 冷さば（焼） 土しょうが
冷豚肉 にら にがうり かぼちゃ こしょう 砂糖 みりん 冷豚肉 たけのこ水煮

土しょうが にんじん にんじん たまねぎ しょうゆ 料理酒 ピーマン キャベツ
たまねぎ 干しいたけ 冷ちりめんじゃこ 小麦粉 まぐろ（油漬） ホールコーン缶 にんにく 土しょうが
緑豆春雨 油 片栗粉 ベーキングパウダー グリーンアスパラ キャベツ にんじん たまねぎ
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 塩 油 にんじん 砂糖 油 中華ブイヨン
塩 こしょう 酢 しょうゆ 砂糖 しょうゆ
ごま油 ごま油 いりすり白ごま 料理酒 りんごピューレ

コチジャン 豆板醤
チョコレートクリーム 塩 こしょう

ごま油

ふりかけ（みりん焼）

17
コッペパン･牛乳

ミネストローネ
☆ハンバーグ

18
ごはん･牛乳

関東煮

☆野菜のごま酢

19

コッペパン･牛乳

にんじんのﾎﾟﾀｰｼﾞｭ（米粉ルウ）

枝豆
☆ﾁｷﾝとﾎﾟﾃﾄのﾊｰﾌﾞ焼

20
ごはん･牛乳

ワンタン
☆鮭の洋風焼

21
ごはん･牛乳

トマトと卵のスープ

ガパオライス風

630 27.6 27 630 23.8 25 620 24.4 32 618 25.9 28 619 27.2 26

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 皮むきトマト缶 冷鶏肉 うずら卵缶 クリームコーン缶 にんじん 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 トマト
レンズ豆(乾） キャベツ 三角切こんにゃく じゃがいも たまねぎ 冷とうもろこし裏ごし ちんげん菜 にんじん セロリ たまねぎ
セロリ にんにく 焼ちくわ 冷厚揚げ 冷にんじん裏ごし 洋風ブイヨン 棒天 ワンタン皮 鶏卵 洋風ブイヨン
にんじん たまねぎ 砂糖 みりん 米粉ホワイトルウ 牛乳 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩
じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ しょうゆ けずりぶし 塩 こしょう 塩 こしょう こしょう
洋風ブイヨン 塩
こしょう 砂糖 冷ボンレスハム キャベツ 枝豆 冷鮭 ホールコーン缶 冷豚肉 ピーマン
油 にんじん 緑豆もやし たまねぎ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しめじ にんにく

砂糖 酢 冷鶏肉 じゃがいも 淡口しょうゆ こしょう 土しょうが にんじん
冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 砂糖 しょうゆ いりすり白ごま バジル(乾) オリーブ油 たまねぎ 高野豆腐
みりん しょうゆ 塩 こしょう バジル(乾) 油
片栗粉 洋風ブイヨン 砂糖

しょうゆ ナンプラー
オイスターソース 料理酒

24

コッペパン･牛乳

チキンのトマトクリームペンネ

（米粉ル
ウ）
☆切干大根サラダ

25
ごはん･牛乳

肉じゃが

☆さわらの柚庵焼

26
コッペパン･牛乳

野菜スープ

ミンチカツ

27
ごはん･牛乳

八宝菜
☆焼ギョーザ

28
ごはん･牛乳

キャベツスープ

ドライカレー(米粉ルウ）

641 24.0 30 623 24.5 21 616 23.6 35 617 23.4 25 624 26.8 25

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 皮むきトマト缶 冷豚肉 糸こんにゃく 冷鶏肉 ホールコーン缶 冷豚肉 うずら卵缶 冷鶏肉 キャベツ
しめじ にんにく 三度豆 にんじん 小松菜 にんじん たけのこ水煮 キャベツ 青ねぎ にんじん
にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも たまねぎ 緑豆もやし ちんげん菜 にんにく たまねぎ 油
マカロニ（ペンネ） 油 油 砂糖 油 洋風ブイヨン 土しょうが にんじん 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
米粉ホワイトルウ 牛乳 みりん しょうゆ 淡口しょうゆ 塩 たまねぎ 緑豆もやし 塩 こしょう
粉末チーズ 洋風ブイヨン けずりぶし こしょう 干しいたけ 油
塩 こしょう 中華ブイヨン しょうゆ 冷豚肉 にんにく
砂糖 冷さわら しょうゆ 冷ミンチカツ 油 塩 こしょう 土しょうが にんじん

料理酒 ゆず果汁 片栗粉 ごま油 たまねぎ 高野豆腐
冷ボンレスハム きゅうり 砂糖 みりん 油 洋風ブイヨン
にんじん 切干大根 しょうゆ 冷ギョーザ 米粉カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖 ナツメグ カレー粉
酢 ウスターソ－ス 塩

こしょう

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) (mg) (mg) (μgRE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)
6月平均 624 24.6 27 310 74 1.7 2.7 228 0.37 0.48 19 2.14 3.6

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 20 2.00未満 ５以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40
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        6月21日（金）ガパオライス風  

 「ガパオライス」は、タイでよく食べられ
ている料理です。肉・きのこ・野菜を混ぜ合
わせてオイスターソース・ナンプラーなどの
調味料で味付けしてごはんにかけて食べます。 
   日本でいうカレーと同じくらいタイでは馴
染みのある料理です。 

http://www.asahi-net.or.jp/~yq3t-hruc/img/THL.GIF
http://www.fumira.jp/cut/tuyu/file69.htm
http://www.fumira.jp/cut/tuyu/file65.htm
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.gakuin.otsuma.ac.jp%2Fjigyou%2Fimages%2Fmap2.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.gakuin.otsuma.ac.jp%2Fjigyou%2Fmap_tai.html&docid=DSFpmJTfb8CepM&tbnid=fDCJwryJfko2MM%3A&vet=12ahUKEwjSpbqxxNvhAhWIF4gKHbMUDT84yAEQMygPMA96BAgBEBA..i&w=315&h=390&hl=ja&safe=on&bih=614&biw=1366&q=%E3%82%BF%E3%82%A4%E3%81%AE%E5%9C%B0%E5%9B%B3&ved=2ahUKEwjSpbqxxNvhAhWIF4gKHbMUDT84yAEQMygPMA96BAgBEBA&iact=mrc&uact=8

