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          ☆・・・オーブン献立

※栄養価は「日本食品標準成分表2020年度版（八訂）」に基づき算出しています。
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豆板醤

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

みりん 酢
しょうゆ 砂糖

のりの佃煮

にんにく 土しょうが
冷さば 白ねぎ

料理酒 豆みそ
砂糖 みりん

削りぶし
豆板醤 なす 油

みりん しょうゆ
酢 しょうゆ 油

油 砂糖
トマトケチャップ 砂糖 削りぶし ベーキングパウダー 塩

にんじん 焼ちくわ
たまねぎ 油 料理酒 しょうゆ かえりちりめん 小麦粉 塩 こしょう

こんにゃく 洗いごぼう
土しょうが にんじん 油 砂糖 かぼちゃ たまねぎ バジル(乾) オリーブ油

冷鶏肉 たけのこ水煮
冷チキンボール ピーマン にんじん じゃがいも 大豆水煮 にがうり たまねぎ じゃがいも

冷豚肉 こんにゃく 冷ウインナー にんにく

削りぶし
塩 こしょう こしょう 削りぶし

赤みそ 白みそ
洋風ブイヨン 淡口しょうゆ 塩 削りぶし 淡口しょうゆ 塩 塩 こしょう

たまねぎ 冷うすあげ
鶏卵 油 みりん 淡口しょうゆ 冷中華麺 中華ブイヨン トマトケチャップ ウスターソ－ス

えのき茸 にんじん
モロヘイヤ たまねぎ 干しいたけ 冷団子 たまねぎ 棒天 油 ハヤシルウ

冷豚肉 青ねぎ
トマト セロリ にんじん 焼かまぼこ 青ねぎ にんじん たまねぎ トマトピューレ
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冷豚肉 冷ベーコン 冷鶏肉 土しょうが 冷焼豚 キャベツ 冷豚肉 にんじん
29 657 22.3 31 625 30.4

30

ごはん･牛乳 
豚汁 
筑前煮 
☆さばのピリッと焼き

582 26.1 36 592 22.6 21 587 22.4

26
コッペパン･牛乳
モロヘイヤとトマトの卵スープ

肉団子のピリカラ煮
27

ごはん･牛乳 
だんご汁 
じゃがいものうま煮 
☆なすの田楽 
のりの佃煮

28
黒糖パン･牛乳 
沖縄そば風 
ゴーヤー入りかきあげ

29
ごはん･牛乳 
ハヤシライス 
☆じゃが芋のバジル焼き

ふりかけ（ゆかり）

ベーキングパウダー 砂糖
油 小麦粉 チョコレートクリーム

しょうゆ いりすり白ごま

冷かぼちゃ裏ごし 牛乳 しょうゆ 一味唐辛子 冷シューマイ

砂糖 酢
砂糖 酢 みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

冷豆腐 あたりごま
塩 こしょう たまねぎ 油 砂糖 料理酒 塩 こしょう

キャベツ にんじん
ホールコーン缶 油 白ねぎ にんじん じゃがいも 赤みそ 赤みそ ごま油

かつお（油漬） ホールコーン缶

冷あじ（粉付） 油 冷豚肉 にんにく 料理酒 しょうゆ
こしょう 豆板醤 砂糖

しょうゆ 削りぶし
ウスターソ－ス 塩 削りぶし こしょう 中華ブイヨン あたりごま

砂糖 みりん
ハヤシルウ トマトケチャップ 赤みそ 白みそ 淡口しょうゆ 塩 冷中華麺 油

じゃがいも 油
油 ボーンストック じゃがいも 淡口しょうゆ 油 中華ブイヨン にんじん 干しいたけ

にんじん たまねぎ
じゃがいも トマトピューレ 小松菜 にんじん 干しいたけ 緑豆春雨 にんにく 土しょうが

冷豚肉 糸こんにゃく
にんじん たまねぎ 大豆裏ごし ささがきごぼう にんじん たまねぎ 小松菜 白ねぎ
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冷豚肉 にんにく つきこんにゃく ひきわり大豆水煮 冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮
37 638 25.3 24 594 22.6

23

ごはん･牛乳 
肉じゃが 
☆豆腐サラダ 
ふりかけ

645 22.6 30 591 22.5 27 640 25.6

19

コッペパン･牛乳 
ポークシチュー 
コーンソテー 
☆かぼちゃのケーキ

20
ごはん･牛乳 
呉汁 
あじの南蛮漬け

21

コッペパン･牛乳 
春雨スープ 
☆みそマヨガーリック焼き 
チョコレートクリーム

22
ごはん･牛乳 
小松菜のタンタン麺 
☆焼シューマイ

ごま油 片栗粉
しょうゆ 豆板醤
赤みそ 豆みそ

塩 こしょう ごま油

中華ブイヨン 砂糖
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ 酢 しょうゆ 片栗粉

冷豆腐 油
にんじん じゃがいも 塩 油 にんじん 砂糖 酢 しょうゆ

にんじん たまねぎ
まぐろ（油漬） ピーマン 料理酒 しょうゆ キャベツ 小松菜 油 砂糖

にんにく 土しょうが
ベーキングパウダー 砂糖 冷ウインナー ホールコーン缶 にんじん たまねぎ

冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮

こしょう じゃがいも 小麦粉 冷鶏から揚げ ピーマン
しょうゆ 塩 塩 こしょう

塩 こしょう
トマトケチャップ ウスターソ－ス 削りぶし トマトケチャップ ウスターソ－ス 塩 こしょう

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
油 洋風ブイヨン みりん 淡口しょうゆ りんごピューレ カレ－ルウ しょうゆ 淡口しょうゆ

ビーフン 油
たまねぎ マカロニ 干しいたけ 冷うどん 油 ボーンストック 油 中華ブイヨン

にんじん たまねぎ
にんにく にんじん 焼かまぼこ 冷うすあげ たまねぎ じゃがいも 鶏卵 トック

冷鶏肉 ちんげん菜
白いんげん豆水煮 セロリ 青ねぎ にんじん にんにく にんじん にんじん たまねぎ
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冷ベーコン 皮むきトマト缶 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 ひよこ豆水煮 冷豚肉 青ねぎ
39 643 26.7 25 582 23.9

16
ごはん･牛乳 
ビーフンスープ 
麻婆豆腐

598 22.2 35 646 21.3 25 593 23.2

12
コッペパン･牛乳 
ミネストローネ 
☆ツナピー焼き

13
ごはん･牛乳 
かやくうどん 
長崎てんぷら

14
オリーブパン･牛乳 
ひよこ豆のカレーシチュー 
☆小松菜サラダ

15
ごはん･牛乳
トック
☆鶏の唐揚げ野菜あんかけ

こしょう
チリパウダー 塩 塩 こしょう みりん

冷いわしみりん干し

ウスターソ－ス とんかつソース 油 淡口しょうゆ ウスターソ－ス 砂糖 オイスターソース

油 トマトケチャップ キャベツ にんじん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とんかつソース しょうゆ 料理酒

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ いり白ごま
にんにく たまねぎ 冷ベーコン ホールコーン缶 切干大根 冷ちりめんじゃこ 油 砂糖

淡口しょうゆ みりん
冷豚肉 白いんげん豆水煮 キャベツ にんじん ピーマン 緑豆春雨

油 中華ブイヨン
みりん ゆず果汁 かつお（油漬） ホールコーン缶 冷豚肉 たけのこ水煮

にんじん 切干大根
こしょう 砂糖 しょうゆ

冷豚肉 キャベツ
淡口しょうゆ 塩 冷豆腐ハンバーグ 冷大根おろし こしょう 塩 こしょう
油 中華ブイヨン ウスターソ－ス 塩 淡口しょうゆ 豆板醤

削りぶし
にんじん たまねぎ 塩 削りぶし ボーンストック トマトケチャップ 中華ブイヨン 酢

赤みそ 白みそ
冷鶏肉 ちんげん菜 乾わかめ 淡口しょうゆ スパゲティ 油 鶏卵 油

たまねぎ 冷うすあげ
焼かまぼこ ふ にんじん たまねぎ たまねぎ 干しいたけ

かぼちゃ えのき茸
グラニュー糖 えのき茸 にんじん ピーマン にんにく 土しょうが にんじん
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ミニパン 油 冷鶏肉 青ねぎ 冷ベーコン 冷ボンレスハム 冷鶏肉 青ねぎ
28 587 26.7 27 590 22.2

9

ごはん･牛乳 
かぼちゃのみそ汁 
切干大根のごまネーズ 
☆いわしのみりん干し

581 26.7 37 611 23.8 30 629 23.7

5

ミニパン･揚げパン
牛乳
ちんげん菜スープ
チリコンカン

6

ごはん･牛乳 
すまし汁 
☆和風豆腐ハンバーグ 
野菜ソテー

7
黒糖きなこパン･牛乳 
ナポリタンスパゲティ 
☆カムカムサラダ

8
ごはん･牛乳 
サンラータン 
チンジャオロース

塩
砂糖 みりん こしょう

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

土しょうが 冷厚揚げ（具入） コチジャン

しょうゆ

しょうゆ 赤みそ
片栗粉 砂糖 みりん
みりん 料理酒 トマトケチャップ ウスターソ－ス

淡口しょうゆ 砂糖 たまねぎ 油
冷もずく 油 土しょうが にんじん
にんじん たまねぎ 冷豚肉 にんにく
ピーマン 土しょうが
冷豚肉（挽肉） ホールコーン缶 塩 こしょう

中華ブイヨン 淡口しょうゆ

白みそ 干しいたけ 鶏卵
削りぶし いり白ごま 油

青ねぎ
たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎ

583 27.9 28
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小松菜 えのき茸 冷鶏肉

2
ごはん･牛乳 
クッパ 
豚肉のプルコギ

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 619 23.8

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 
みそ汁 
もずく丼 
☆厚揚げのしょうが焼き

27

赤みそ

令和５年　６月 学校給食予定献立表 (北区)
月 火 水 木 金

え

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。

「味がいい」ということから
名付けられたともいわれるア
ジは種類も多く、日本ではな
じみ深い魚の一つです。１年
を通じて出回っていますが、
６月から８月が旬の魚です。

～旬の食べもの～
あじ

【 鯵 】

えいよう三色
（赤）筋肉・血液・骨・歯を作る食べ物
（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

献立表について
・単位はｇ（グラム）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。

堺産農産物 『堺のめぐみ』
を使用する予定です。

小松菜・・・１・１４・２０・２２日

たまねぎ・・・２・５・７・１４・
１５・１９・２３・２８・３０日


