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3.3
文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 25 2.00未満

19 2.28
(mg) (g) (g)

7月平均 640 23.2 29 317 2.5 212

食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE）

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
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

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

塩 こしょう
じゃがいも ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

クリームコーン缶 たまねぎ
まぐろ（油漬） ホールコーン缶

砂糖
塩 こしょう
洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
たまねぎ マカロニ
にんにく にんじん
白いんげん豆水煮 セロリ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ベーコン 皮むきトマト缶
680 21.3 36 エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

19
黒糖パン･牛乳
ミネストローネ
☆ツナとポテトの
       マヨネーズ焼

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

ふりかけ（のりっこ）

チョコレートクリーム

削りぶし
しょうゆ ゆず果汁

しょうゆ 酢
砂糖 酢

砂糖 土しょうが
小松菜 にんじん こしょう 塩

青ねぎ 油 削りぶし
まぐろ（油漬） キャベツ 塩 こしょう 砂糖 ウスターソ－ス

冷小あじ（粉付） しょうゆ 酢
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

いり白ごま 砂糖
ごま油 にんじん じゃがいも 洋風ブイヨン 油

キャベツ にんじん
こしょう 片栗粉 まぐろ（油漬） ピーマン たまねぎ にんじん

削りぶし 淡口しょうゆ
オイスターソース 塩 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

白みそ 赤みそ しょうゆ 削りぶし
中華ブイヨン しょうゆ みりん 削りぶし

冷うすあげ じゃがいも 砂糖 みりん
冷厚揚げ 油 淡口しょうゆ 塩 塩 こしょう

たまねぎ にんじん 焼ちくわ 冷厚揚げ
にんじん たまねぎ 干しいたけ 冷うどん 洋風ブイヨン ホワイトルウ

青ねぎ キャベツ 三角切こんにゃく じゃがいも
にんにく 土しょうが 焼かまぼこ 冷うすあげ 冷とうもろこし裏ごし 牛乳

冷鶏肉 ささがきごぼう 冷鶏肉 うずら卵缶
たけのこ水煮 ちんげん菜 青ねぎ にんじん たまねぎ 冷かぼちゃ裏ごし

617 21.7 23

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 ホールコーン缶 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷ベーコン にんじん
645 25.9 33 600 21.8 26

15
ごはん･牛乳
五目汁
小あじの南蛮漬け
ふりかけ

16
ごはん･牛乳
関東煮
☆キャベツのごま酢かけ

688 25.0 38 670 21.1 27

12
コッペパン･牛乳
厚揚げの中華煮
☆小松菜のサラダ
チョコレートクリーム

13
ごはん･牛乳
かやくうどん
☆ツナピー焼

14
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

ごま油 削りぶし
みりん しょうゆ しょうゆ 酢
いりすり白ごま 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖
ピーマン にんじん にんじん たまねぎ
冷ベーコン つきこんにゃく まぐろ（油漬） キャベツ

砂糖
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

酢 ガーリック
油 中華ブイヨン 枝豆 油

砂糖 レモン汁 塩 こしょう
にんじん たまねぎ 冷春巻

冷鶏から揚げ しょうゆ ウスターソ－ス しょうゆ
冷ｳｲﾝﾅｰ 皮むきトマト缶 みりん 料理酒

カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
赤みそ 砂糖 こしょう

油 ボーンストック

片栗粉 冷さば いりすり白ごま 淡口しょうゆ 塩

白みそ 削りぶし じゃがいも プルーンピューレ

塩 こしょう 油 白湯スープ

冷団子 淡口しょうゆ にんじん たまねぎ
油 淡口しょうゆ 削りぶし だし昆布 たまねぎ 冷中華麺

青ねぎ 赤みそ なす かぼちゃ
鶏卵 中華ブイヨン そうめん 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん

ささがきごぼう にんじん 冷豚肉 三度豆
にんじん たまねぎ にんじん 焼かまぼこ ちんげん菜 青ねぎ

652 21.6 27

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 クリームコーン缶 オクラ えのき茸 冷豚肉 メンマ
665 21.5 34 627 21.0 22

8
ごはん･牛乳
だんご汁
☆チキン南蛮
きんぴらピーマン

9
ごはん･牛乳
夏野菜カレーライス
☆ツナサラダ

628 25.6 36 641 27.9 25

ごま油

5
コッペパン･牛乳
コーンスープ
ウインナーのトマト煮

6
ごはん･牛乳
七夕汁
☆さばのごまみそ焼
枝豆

7
ミルクパン･牛乳
五目ラーメン
揚げ春巻

料理酒
豆板醤 片栗粉

こしょう 豆みそ しょうゆ
砂糖

塩

油
料理酒 砂糖 中華ブイヨン 赤みそ

にんじん
にんじん たまねぎ たまねぎ 冷豆腐

土しょうが 土しょうが

しょうゆ みりん 干しいたけ

こしょう 料理酒 青ねぎ にんにく
ピーマン

冷豚肉 塩 冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮

塩 こしょう削りぶし

たまねぎ
白みそ 淡口しょうゆ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

たまねぎ 小松菜 エリンギ
冷うすあげ 赤みそ にんじん

かぼちゃ 青ねぎ 冷ベーコン ホールコーン缶

えのき茸

608 24.8 603 23.0 26

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

金

1
ごはん･牛乳
みそ汁
☆豚肉のしょうが焼

25

2
ごはん･牛乳
小松菜のスープ
麻婆丼

1個(35)

1個(25)
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～季節の野菜～

【かぼちゃ】

今年度は、『 季節の野菜』 をテーマに旬の野菜を紹介します。
日本には四季があり、季節ごとにおいしい食べものが出回ります。

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。

献立表について

・単位はｇ（グラム）

・食品の数量は 中学年の量

・☆はオーブンを使用したメニュー

・（冷）は冷凍品

堺市農産物「堺のめぐみ」を

使用する予定です。

✿～ おしらせ ～✿

２学期は
８月２７日（金）
給食開始です

小松菜

２・１２日

たまねぎ

７・１２日

にんじん

１３日

暑さに負けない

夏休みの

すごしかた

朝食をとろう

朝食は１日の元気の
源です。しっかり食べ
ましょう。

早寝や早起きをしよう

夏休みも生活リズムが
乱れないように早寝や早
起きをしましょう。

冷たいもののとりすぎに
気をつけよう

冷たいものばかりとる
と胃腸が弱って食欲が低
下してしまいます。

栄養バランスのよい
食事をとろう

主食、主菜、副菜、汁
物をそろえてバランスよ
く食べましょう。

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%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.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.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.pictcan.com%2Fitem%2F0022.html&psig=AOvVaw3JOg57AFjSzkaSXWCdcWY8&ust=1619490584958000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPj2n-_umvACFQAAAAAdAAAAABAD

