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 令和元年７月分　堺区 　　　　　　　　　　　　　　　学校給食予定献立表
堺市教育委員会
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栄養価
エネルギー 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg)
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

みりん 酢 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

冷とうもろこし しょうゆ しょうゆ 砂糖
キャベツ にんじん

塩 こしょう まぐろ ホールコーン缶

冷いわしみりん干し あたりごま ごま油
豆板醤 料理酒 油

枝豆 塩 砂糖 しょうゆ 塩 こしょう
中華ブイヨン 赤みそ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ

削りぶし 冷中華麺 油 ボーンストック カレ－ルウ

土しょうが にんじん にんにく にんじん
赤みそ 白みそ たまねぎ 干しいたけ たまねぎ じゃがいも

冷豚肉 三度豆
ささがきごぼう 青ねぎ 小松菜 にんにく なす かぼちゃ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 たけのこ水煮
610 23.6 27

にんじん たまねぎ

22.0 27

18
ごはん･牛乳
夏野菜カレーライス
☆ツナサラダ

607 27.7 24

16
ごはん･牛乳
豚汁
枝豆
☆いわしみりん干

17
ソフトパン･牛乳
小松菜担々麵
☆焼とうもろこし

648

塩 こしょう
砂糖 ウスターソ－ス

酢 削りぶし

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ オリーブ油
しょうゆ 淡口しょうゆ ふりかけ（みりん焼） ホワイトソース

ねり梅 砂糖 にんにく たまねぎ
油 砂糖 とろけるチーズ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

淡口しょうゆ 酢 なす ズッキーニ
にんじん 緑豆もやし しょうゆ みりん たまねぎ 牛乳

冷はも 油 冷鶏肉 皮むきトマト缶

冷ベーコン キャベツ 中華ブイヨン 砂糖 まぐろ かぼちゃ
乾ひじき 油

削りぶし だし昆布 塩 こしょう
削りぶし 冷ベーコン ホールコーン缶 塩 こしょう

料理酒 塩 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
しょうゆ みりん しょうゆ 砂糖

緑豆春雨 淡口しょうゆ じゃがいも 油
油 砂糖 塩 洋風ブイヨン 油

にんじん 焼かまぼこ にんじん たまねぎ
じゃがいも 一口魚菜天 中華ブイヨン みりん スパゲティ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

青ねぎ えのき茸 キャベツ エリンギ
にんじん たまねぎ にんじん 冷うどん にんじん たまねぎ

冷豚肉 とうがん 冷ベーコン 冷ｳｲﾝﾅｰ
三度豆 土しょうが 青ねぎ しめじ 白いんげん豆水煮 にんにく

619 24.6 35

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 こんにゃく 冷鶏肉 ちんげん菜 冷ベーコン 皮むきトマト缶

638 23.2 33 604 24.4 24

11
ごはん･牛乳
冬瓜汁
はもの梅ソース

12
コッペパン･牛乳
スープ煮
鶏肉のラタトゥイユ

615 22.1 22 609 21.1 26

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（七夕）

8
ごはん･牛乳
豚肉と野菜の生姜煮
もやしの甘酢煮

9
ごはん･牛乳
鶏塩うどん
ひじきの洋風煮
ふりかけ

10
コッペパン･牛乳
ミネストローネ
☆かぼちゃのグラタン

削りぶし
油 だし昆布
料理酒 塩 こしょう

酢 いりすり白ごま 豆板醤

しょうゆ みりん 料理酒 塩
しょうゆ 砂糖 片栗粉 ごま油

冷うすあげ 砂糖 しょうゆ 砂糖
切干大根 みりん 砂糖 料理酒 しょうゆ いり白ごま

にんじん 焼ちくわ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 粒入りﾏｽﾀｰﾄﾞ

キャベツ にんじん しょうゆ 赤みそ 三温糖 みりん

ささがきごぼう 土しょうが にんじん たまねぎ
中華ブイヨン 油 片栗粉 油

砂糖 しょうゆ 冷豚肉 エリンギ
削りぶし にんじん たまねぎ にがうり 小麦粉

冷豚肉 料理酒
料理酒 みりん にんにく 土しょうが

油
砂糖 しょうゆ 冷豚肉 なす 削りぶし

だし昆布 削りぶし こしょう 淡口しょうゆ
冷さば 土しょうが 塩 こしょう

淡口しょうゆ 塩 洋風ブイヨン 塩
こしょう 油 淡口しょうゆ しょうゆ

ビーフン みりん たまねぎ マカロニ
削りぶし 淡口しょうゆ 塩 冷中華麺 中華ブイヨン

にんじん 冷豆腐 キャベツ にんじん
赤みそ 白みそ たまねぎ 中華ブイヨン たまねぎ 棒天

冷鶏肉 オクラ 冷鶏肉 ホールコーン缶

じゃがいも 冷豆腐 ちんげん菜 にんじん 青ねぎ にんじん

601 28.5 30

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 たまねぎ 冷鶏肉 うずら卵缶 冷焼豚 キャベツ
608 21.0 28 609 24.0 22

4
ごはん･牛乳
七夕汁
まぜたらかやくごはん
フルーツゼリー

5
コッペパン･牛乳
マカロニスープ
☆豚肉のマスタード焼

687 28.4 28 600 25.2 26

1
ごはん･牛乳
みそ汁
さばのしょうが煮
☆野菜のごま酢かけ

2
ごはん･牛乳
ちんげん菜スープ
マーボーなす

3
黒糖パン･牛乳
沖縄風ラーメン
ゴーヤチップス

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

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

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

え

えいよう三色

８月２８日（水）

２学期
給食開始です

大豆を知ろう！味わおう！ ７月 枝豆

枝豆は、大豆が若くやわらかいうちに収穫したもので、さやごとゆでて食べます。枝付
きのまま扱われることが多かったために「枝豆」と呼ばれるようになったようです。
枝豆は、大豆同様に栄養価が高く、夏バテ防止や疲れをとるビタミンをたくさんふくん

でいます。
給食では１６日に、さやごと塩ゆでした枝豆が登場します。この時期にしか味わえない

生の枝豆です。お楽しみに！

夏本番！
規則正しい生活で、

朝ごはんを食べて、

夏バテをふきとばそう！！

・朝ごはんをしっかり食べましょう。
・早寝早起きをし、生活リズムを作りましょう。
・バランスのよい食事をこころがけましょう。
・十分な水分補給で熱中症予防をしましょう。
・アイスやジュースの摂りすぎに注意しましょう。

堺産農産物

『堺のめぐみ』 を使用する予定です

・単位はｇ(ｸﾞﾗﾑ）です。
・食品の数量は中学年の量を

示しています。

・（冷）は冷凍品を示しています。

・☆はオーブン献立です。

献立表について

～７月の枝豆献立 ７月１６日（火）～

夏野菜で
熱をとりましょう。

夏が旬の野菜は、
体の余分な熱をと
る働きがあります。
夏野菜をしっかり
食べて、夏バテを
防ぎましょう。小松菜・・ １日・１７日

にんじん・・ １０日

たまねぎ・・ ５日・ １２日

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=12907&referpage=index

