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食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg)

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
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

みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

砂糖 料理酒
にんにく 赤みそ
冷豚肉 じゃがいも

塩 こしょう
中華ブイヨン 淡口しょうゆ
たまねぎ 油
エリンギ にんじん
ホールコーン缶 レタス
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冷鶏肉 うずら卵缶
618 24.4 24

19

ごはん･牛乳
レタススープ
☆みそマヨネーズ風
               ガーリック焼き

1個(80)冷ししゃも １～２年１尾(16) ヨーグルト（プレーン）

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ
油 削りぶし みりん

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
こしょう みりん 片栗粉 油 じゃがいも こしょう 砂糖

冷ギョーザ 2個(34)

料理酒 砂糖 酢 豆板醤 かぼちゃ にんじん たまねぎ
たまねぎ しょうゆ しょうゆ 砂糖 まぐろ（油漬） きゅうり ピーマン にんじん

塩 こしょう
土しょうが にんじん 平天 土しょうが 冷鶏から揚げ なす

淡口しょうゆ 油
冷豚肉 ピーマン たまねぎ にんじん こしょう

冷中華麺 白湯スープ
冷豚肉 とうがん ウスターソ－ス 塩 ごま油

たまねぎ 平天
塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ 塩 こしょう

青ねぎ にんじん
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 白みそ 削りぶし 油 ボーンストック 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

たけのこ水煮 キャベツ
たまねぎ 油 乾わかめ 赤みそ ブラウンルウ デミグラスソース 緑豆春雨 油

冷豚肉 うずら卵缶
クリームコーン缶 にんじん じゃがいも 冷うすあげ にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ
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冷鶏肉 ホールコーン缶 小松菜 たまねぎ 冷豚肉 大豆水煮 冷豚肉 ちんげん菜
33 683 25.4 21 664 25.3

16
黒糖パン･牛乳 
ちゃんぽん麺 
☆焼ギョーザ

617 27.8 22 602 24.4 23 660 25.2

12
ごはん･牛乳 
コーンスープ 
☆豚肉のしょうが焼き

13

ごはん･牛乳 
みそ汁 
とうがんの旨煮 
☆焼ししゃも

14

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

15

ごはん･牛乳 
春雨スープ 
☆鶏肉のあんかけ 
ヨーグルト

チョコレートクリーム 1袋(15)

こしょう 1個(50) コチジャン いりすり白ごま

レモン汁 塩 砂糖 ごま油

こしょう
砂糖 油 だし昆布 しょうゆ 酢

とろけるチーズ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
しょうゆ 酢 油 削りぶし

なす ピーマン
淡口しょうゆ 料理酒 中華ブイヨン

じゃがいも たまねぎ
キャベツ にんじん 塩 酢 米粉 小麦粉 削りぶし

冷ベーコン かぼちゃ
まぐろ（油漬） ホールコーン缶 干しいたけ 砂糖 にんじん 焼ちくわ しょうゆ みりん

にんじん 高野豆腐 キャベツ にら 冷さば（甘塩・角切） 冷大根おろし

油
塩 こしょう 冷鶏肉（もも挽肉） たけのこ水煮

塩 こしょう
りんごピューレ しょうゆ 塩 こしょう

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 削りぶし だし昆布 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 赤みそ 削りぶし

冷ソテードオニオン マカロニ（ツイスト）

油 ボーンストック 塩 みりん 緑豆春雨 油 たまねぎ 白みそ

にんじん たまねぎ
にんじん たまねぎ そうめん 淡口しょうゆ にんじん たまねぎ 小松菜 じゃがいも

冷鶏肉 キャベツ
なす かぼちゃ 焼かまぼこ 冷豆腐 青ねぎ 土しょうが ささがきごぼう にんじん
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冷豚肉 三度豆 オクラ にんじん 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ たけのこ水煮 冷豚肉 つきこんにゃく

33 636 28.5 26 618 23.7

9
コッペパン･牛乳 
オニオンスープ 
☆夏野菜のチーズ焼き

636 21.7 27 612 24.0 18 711 22.7

5

ごはん･牛乳 
夏野菜カレーライス 
☆ホットサラダ 
レモンドレッシング

七夕献立
6

ごはん･牛乳 
七夕椀 
セルフちらしずし 
フルーツゼリー

7

コッペパン･牛乳 
肉だんごスープ 
☆にらチヂミ 
チヂミのたれ 
チョコレートクリーム

8
ごはん･牛乳 
豚汁 
☆鯖のおろしだれ

油

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

砂糖
塩 こしょう

たまねぎ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ウスターソ－ス(緑)  体 の 調子を整える

食べ物

冷豚肉（挽肉） 大豆水煮
油 ピーマン にんじん

冷いわしフィレ天ぷら １切(40)

こしょう
ホワイトルウ 中華ブイヨン

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

削りぶし
だし昆布 塩淡口しょうゆ
みりん冷うどん

かぼちゃ
焼かまぼこ 冷うすあげ 冷かぼちゃ裏ごし 牛乳

青ねぎ 冷ベーコン たまねぎ
えのき茸 にんじん にんじん

624 25.8 30

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷鶏肉

2
コッペパン･牛乳 
かぼちゃのポタージュ 
ミートビーンズ

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 705 24.4

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

1
ごはん･牛乳
五目うどん
いわしの天ぷら
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令和３年  7月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
月 火 水 木 金

え

えいよう三色
７月は、夏野菜を使った

メニューが登場します。

小松菜・・・８・１３日
玉ねぎ・・・１２・１５日

ぺポかぼちゃ
西洋かぼちゃ

日本かぼちゃ

皮につやがあり中身の色が濃い物が美味しいです。

【かぼちゃ】

かぼちゃは、大きく分けて日本かぼちゃ、西洋
かぼちゃ、ぺポかぼちゃの３種類があり、夏が旬
です。

日本かぼちゃは、ねっとりしていて醤油との相性
が良く、煮物などの日本料理に向きます。西洋か
ぼちゃは、甘みが強くほくほくとした味わいで、日
本で食べられているほとんどが西洋かぼちゃです。
ぺポかぼちゃは、甘みが少なくあっさりとした味が
特徴です。ズッキーニや果肉がそうめんのような
そうめんかぼちゃなど形がユニークな物が多いで
す。

今年度は、『 季節の野菜』 をテーマに旬の
野菜を紹介します。

２学期は、８月２７日（金）

より給食が始まります。

七夕伝説は、中国のお話です。天帝（神様）の娘で機

織りが上手な織り姫は、同じく働き者の牛飼い彦星と

結婚しました。ところが二人は結婚生活が楽しく遊んで

ばかりで働かなくなってしまいました。怒った天帝は、

天の川をへだてて二人を引き離し、年に１度７月７日だ

け会うことを許しました。

天の川や織姫が織る糸のように

見えるので、七夕にはそうめんを

食べる風習があります。給食では、

７月６日の七夕献立にそうめんを
使った「七夕椀」が登場します。

７月７日は、七夕です。

堺産農産物「堺のめぐみ」を
使用する予定です

☆・・・オーブン献立

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Flineblog.me%2Fillustbox%2Farchives%2F496680.html&psig=AOvVaw0O4qwGe9mdAUmg1LTJkxiM&ust=1618555524656000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLjKu4TU_-8CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.sozailab.jp%2Fsozai%2Fdetail%2F33843%2F&psig=AOvVaw1QQeUtn25a7maItcrdaUix&ust=1616031629069000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDv_pOZtu8CFQAAAAAdAAAAABAe
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fillust-stock.com%2Fframe-star&psig=AOvVaw3x5CPEzUWNX1dhvMcQcYjD&ust=1618622335962000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiPkaLMgfACFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.jp%2Fpin%2F858639485190154425%2F&psig=AOvVaw29isVajscmVCkrjd5uKFO6&ust=1618556139381000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCqvt3V_-8CFQAAAAAdAAAAABAi
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2012%2F12%2Fblog-post_4115.html&psig=AOvVaw0h8rAD8Su3Ho07QlfeVJ3j&ust=1618555897069000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDS8N7U_-8CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Firasutogazofree.blogspot.com%2F2020%2F01%2Fblog-post_413.html&psig=AOvVaw35HlRlvyha5Rc_xv1HMkVl&ust=1618555954082000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLjJ-vrU_-8CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9919&psig=AOvVaw2Ys7gpH7V12b2RUo_cKK8C&ust=1618556004884000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjjiJHV_-8CFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.wanpug.com%2Fillust%2Fillust4998.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.wanpug.com%2Fillust283.html&tbnid=G7xRQU7CJJ8hoM&vet=10CBkQxiAoC2oXChMI0PeUjdj_7wIVAAAAAB0AAAAAEAc..i&docid=_zMFCjeaKBvkuM&w=431&h=364&itg=1&q=%E3%81%8B%E3%81%BC%E3%81%A1%E3%82%83%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84&hl=ja&safe=active&ved=0CBkQxiAoC2oXChMI0PeUjdj_7wIVAAAAAB0AAAAAEAc
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fdelishkitchen.tv%2Farticles%2F316&psig=AOvVaw24bpMKUMZbt6XB3TFYfG2Q&ust=1616032453771000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiO052ctu8CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.osaka-oyasaisan.com%2Fdetail%2F000015.html&psig=AOvVaw091XsLprh9D1Odf1bbFO6V&ust=1616032397101000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjmpIKctu8CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.daichi-m.co.jp%2Frecipe%2F14926%2F&psig=AOvVaw1wScz5jGFGLnJiNww-Tyzc&ust=1616032595199000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPDn9-Sctu8CFQAAAAAdAAAAABAs
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.iwakura-seed.com%2FSHOP%2FPU-0015.html&psig=AOvVaw3DDXnxN8cV_dntbrjVSSnF&ust=1616032884152000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLj4q-idtu8CFQAAAAAdAAAAABAT
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.sozailab.jp%2Fsozai%2Fdetail%2F33843%2F&psig=AOvVaw1QQeUtn25a7maItcrdaUix&ust=1616031629069000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDv_pOZtu8CFQAAAAAdAAAAABAe
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2016%2F12%2Fblog-post_566.html&psig=AOvVaw1w57GKpqigYNYks1Zy-BO0&ust=1618624018394000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDl9cLSgfACFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fthumb.ac-illust.com%2Fcd%2Fcdefa431be31f2a5c2f3c4ec6fae9dda_t.jpeg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.ac-illust.com%2Fmain%2Fsearch_result.php%3Fword%3D%25E9%2587%258E%25E8%258F%259C%25E3%2583%2595%25E3%2583%25AC%25E3%2583%25BC%25E3%2583%25A0&tbnid=iraaWy8Kcw5N6M&vet=12ahUKEwiPj8-YioLwAhVvE6YKHZfkBvcQMyg_egQIARBT..i&docid=OQJAm3lRAxEC2M&w=480&h=340&q=%E7%B5%A6%E9%A3%9F%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E5%B8%AF&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiPj8-YioLwAhVvE6YKHZfkBvcQMyg_egQIARBT
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fthumb.ac-illust.com%2Fcd%2Fcdefa431be31f2a5c2f3c4ec6fae9dda_t.jpeg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.ac-illust.com%2Fmain%2Fsearch_result.php%3Fword%3D%25E9%2587%258E%25E8%258F%259C%25E3%2583%2595%25E3%2583%25AC%25E3%2583%25BC%25E3%2583%25A0&tbnid=iraaWy8Kcw5N6M&vet=12ahUKEwiPj8-YioLwAhVvE6YKHZfkBvcQMyg_egQIARBT..i&docid=OQJAm3lRAxEC2M&w=480&h=340&q=%E7%B5%A6%E9%A3%9F%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E5%B8%AF&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiPj8-YioLwAhVvE6YKHZfkBvcQMyg_egQIARBT
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F12%2Fblog-post_63.html&psig=AOvVaw2lqxbvmRdfn8Yq2j52glmW&ust=1618558984695000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCY8p3g_-8CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2012%2F12%2Fblog-post_7939.html&psig=AOvVaw0uHlp0466q9T_rbjEm4Dfc&ust=1618987475393000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNCI476cjPACFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2017%2F08%2Fblog-post_65.html&psig=AOvVaw13dgpvv0ay1hlbgBcERHAV&ust=1618987624840000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjc34ydjPACFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fkebunbungajp.blogspot.com%2F2020%2F03%2Fblog-post_6290.html&psig=AOvVaw2-taqREuYGEZEhE3UgXrMF&ust=1618987689895000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCEiqWdjPACFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fillust-navi.com%2Fonion%2F&psig=AOvVaw12XPYPV1YM4B5IWqGrXHiv&ust=1618987738653000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMimusGdjPACFQAAAAAdAAAAABAP
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F12%2Fblog-post_145.html&psig=AOvVaw3wPQpshz9U98kK4-bnPPoK&ust=1618988085950000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDA-emejPACFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fillustration-card.livedoor.biz%2Farchives%2F1498370.html&psig=AOvVaw3M0zXpgbFtdY5sHgERfhFU&ust=1618988268870000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID-_rmfjPACFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.fukuoka-toyota.co.jp%2Fsp%2Ftenpo%2Fdazaifuin%2Fblog%2Fdetail%2F%3Fmasterid%3D7003&psig=AOvVaw1BMZpvH3McirlwbJAGu7E3&ust=1618989775650000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOCq_pGljPACFQAAAAAdAAAAABAU
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcuteanimal-jp.blogspot.com%2F2020%2F02%2Fblog-post_616.html&psig=AOvVaw128oxZo07dg3bvIovzyXdR&ust=1619484781691000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPDdtozZmvACFQAAAAAdAAAAABAD

