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ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(ｸﾗｽ１本)    5

1切(30)

ふりかけ（かつお）      １袋（1.5）

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ８

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（ﾊﾟｲﾝ）     1個(50)

冷とうもろこし

1切(30)

油 塩 酢

          ☆・・・オーブン献立

令和元年  7月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
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

1
ごはん･牛乳
レタススープ
☆ラタトゥイユ

2

コッペパン･牛乳
パンプキンポタージュ
☆ツナとポテトの
          　マヨネーズ風焼き

3

ごはん･牛乳
冬瓜のみそ汁
大豆の磯煮
☆さばの塩焼き

4
黒糖パン･牛乳
沖縄風そば
ゴーヤチップス

七夕献立
5

ごはん･牛乳
七夕椀
セルフちらしずし
フルーツゼリー

632 24.2 30 682 23.6 34 630 24.2 29 629 22.8 28 607 23.9 18
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)

冷ベーコン うずら卵缶 冷ベーコン パセリ とうがん 青ねぎ 冷豚肉 冷焼豚 オクラ にんじん
ホールコーン缶 レタス かぼちゃ にんじん たまねぎ 冷豆腐 キャベツ 青ねぎ 焼かまぼこ 冷豆腐
エリンギ にんじん たまねぎ 冷かぼちゃ裏ごし 赤みそ 白みそ にんじん たまねぎ そうめん 淡口しょうゆ
たまねぎ 中華ブイヨン ホワイトルウ 牛乳 削りぶし 棒天 乾わかめ 塩 みりん
淡口しょうゆ 塩 ボーンストック 塩 冷中華麺 中華ブイヨン 削りぶし だし昆布
こしょう こしょう 冷豚肉 大豆水煮 淡口しょうゆ 塩

にんじん 乾ひじき こしょう 削りぶし 冷鶏肉（もも挽肉） たけのこ水煮

冷鶏肉（もも) 料理酒 まぐろ（油漬） ひよこ豆水煮 砂糖 みりん にんじん 高野豆腐
しょうゆ 皮むきトマト缶 ホールコーン缶 たまねぎ しょうゆ 油 にがうり 小麦粉 干しいたけ 砂糖
にんにく なす じゃがいも 削りぶし 片栗粉
ズッキーニ たまねぎ こしょう しょうゆ 三温糖 淡口しょうゆ 料理酒
オリーブ油 砂糖 冷さば（塩） みりん いり白ごま 油 削りぶし
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス だし昆布
塩 こしょう

8
ごはん･牛乳
ちんげん菜スープ
ドライカレー

9
ミルクパン･牛乳
押し麦入り豆乳スープ
☆ジャーマンポテト

10

ごはん･牛乳
肉じゃが
枝豆
☆焼とうもろこし

11
コッペパン･牛乳
サンラータン
☆鶏肉の夏野菜あんかけ

12

ごはん･牛乳
みそ汁
セルフひじきごはん
☆鮭の風味焼き

608 23.2 26 625 21.5 33 612 21.5 18 606 29.3 32 602 25.5 23

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷鶏肉 押し麦 冷豚肉 糸こんにゃく 冷豚肉 土しょうが キャベツ たまねぎ
ちんげん菜 にんじん たまねぎ にんじん 三度豆 にんじん にんじん たまねぎ じゃがいも 赤みそ
たまねぎ 中華ブイヨン パセリ 中華ブイヨン たまねぎ じゃがいも 干しいたけ 鶏卵 白みそ 削りぶし
塩 こしょう 米粉 豆乳 油 砂糖 油 中華ブイヨン
淡口しょうゆ 油 油 塩 しょうゆ みりん 淡口しょうゆ 酢 冷豚肉(もも) つきこんにゃく

こしょう 削りぶし 塩 こしょう ささがきごぼう 焼ちくわ
冷豚肉（挽肉） ひきわり大豆水煮 豆板醤 にんじん 乾ひじき
にんにく 土しょうが 冷ベーコン たまねぎ 枝豆 冷うすあげ 砂糖
にんじん たまねぎ じゃがいも 塩 冷鶏から揚げ なす 干しいたけ みりん
油 塩 こしょう 1個(35) ピーマン にんじん しょうゆ 削りぶし
こしょう ナツメグ たまねぎ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 油
中華ブイヨン カレ－ルウ 砂糖 しょうゆ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス みりん 冷鮭（甘塩） 淡口しょうゆ
カレー粉 酢 油

15 海の日 16

コッペパン･牛乳
ビーンズシチュー
☆かぼちゃ入ポテトサラダ
マヨネーズ風ドレッシング

17

ごはん･牛乳
五目汁
肉高野豆腐
ふりかけ

18

コッペパン･牛乳
ベトナム風汁麺
夏野菜炒め
いちじくジャム

632 23.1 32 601 24.7 23 608 25.2 25

お
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冷豚肉 大豆水煮 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 たけのこ水煮

ちんげん菜 にんじんにんじん たまねぎ ささがきごぼう にんじん
ブラウンルウ デミグラスソース 青ねぎ 赤みそ たまねぎ 干しいたけ
油 ボーンストック じゃがいも 削りぶし ベトナム麺（ﾌｫｰ） 油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ 白みそ 　 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
ウスターソ－ス 塩 ナンプラー 塩
こしょう 冷豚肉 エリンギ こしょう

にんじん たまねぎ
まぐろ（油漬） きゅうり 高野豆腐 砂糖 冷豚肉 ホールコーン缶

かぼちゃ にんじん しょうゆ 料理酒 なす ピーマン
じゃがいも みりん 油 キャベツ にんじん

削りぶし 塩 こしょう
油 料理酒
オイスターソース 砂糖
しょうゆ 片栗粉
いちじくジャム 1袋(15)

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） (g)
7月平均 621 24.1 27 298 2.6 254

(mg) (mg)
4.0

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350

(mg) (g)

5.0以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40
25 2.24
20 2.00未満

76 1.6 0.36 0.48
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ラタトｩイユ 
 東・美原区では、１日に給食に
初めて登場します。フランス南
部の煮込み料理です。 
 なすやピーマン・ズッキーニ・ト
マト・にんにくなどを使った夏に
ぴったりの料理を、給食では、
オーブンを使って作ります。 

  給食で学ぼう堺の食と文化part2～古墳時代の堺～ 

 堺区の大仙町にある前方後円墳は、日本最大の大きさで
す。エジプトのクフ王のピラミッド・中国の秦の始皇帝陵と並
ぶ世界３大墳墓の一つと言われています。稲作が始まった
とされる弥生時代と、奈良に都が造られる飛鳥時代との間
に、古墳時代があったとされています。 
 この時代には米作りが始まりましたが、米作りの難しい土
地も多く、米よりも麦や粟や稗などの雑穀がたくさん食べら
れていました。 

夏本番！   夏休みも、規則正しい生活で、夏バテをふきとばそう！ 

 一日三食 
 しっかりと 
 食べよう！ 

早寝 
早起き 

生活リズムを 
ととのえよう！ 

十分な水分補給で 
 
熱中症を 
 
予防しましょう！ 

２学期の給食は、 
 

 ８月２８日（水） 
 

        からです。 

 給食では、９日に「押し麦入り豆

乳スープ」で麦が登場します。不

足しがちなビタミンや食物繊維に

富む食品です。 

堺産農作物 
「堺のめぐみ」を 
使用する予定です。 

玉ねぎ・・・2日、16日 

にんじん・・・12日 


