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※栄養価は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」に基づき算出しています
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(mg) (mg) (mg) (g) (g)

6月平均 613 24.8 30 300

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

（クラス1本）
ソース

メープルシロップ （クラス1本）
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

冷あじフライ 油

いり白ごま
砂糖 こしょう こしょう

こしょう 削りぶし だし昆布

コリアンダー しょうゆ じゃがいも 塩
しょうゆ 塩 みりん ゆず果汁

冷鶏肉 にんにく かぼちゃ たまねぎ
砂糖 みりん にんじん 油 砂糖 しょうゆ

冷ボンレスハム きゅうり
冷厚揚げ 赤みそ ホールコーン缶 キャベツ 冷豆腐ハンバーグ 冷大根おろし

こしょう
淡口しょうゆ 塩 塩 こしょう

料理酒 キムチの素 こしょう 削りぶし だし昆布

油 中華ブイヨン ハヤシルウ ウスターソ－ス

しょうゆ みりん 淡口しょうゆ 塩 塩 片栗粉

たまねぎ マカロニ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ

油 砂糖 油 中華ブイヨン 鶏卵 淡口しょうゆ

パセリ にんじん たまねぎ 油
たまねぎ じゃがいも たまねぎ 冷豆腐 焼かまぼこ ふ

冷豚肉 キャベツ 冷豚肉 にんじん
にら にんじん 土しょうが にんじん にんじん たまねぎ

628 21.0 29

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 糸こんにゃく 冷鶏肉 ちんげん菜 冷鶏肉 青ねぎ
623 27.7 30 596 29.1 34

29
コッペパン･牛乳 
マカロニスープ 
☆ガイヤーン 
メープルシロップ

30
ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆かぼちゃとﾎﾟﾃﾄのｻﾗﾀﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

614 24.3 24 603 27.1 36

（プレーン）

26
ごはん･牛乳 
じゃが豚キムチ 
☆厚揚げの甘みそ焼き

27

コッペパン･牛乳
ちんげん菜スープ
三色ソテー
あじフライ
ソース

28
ごはん･牛乳
むらくも汁
☆豆腐ハンバーグの
　　おろしがけ

冷オムレツ
塩こうじ 油
冷さわら（甘塩） 料理酒

塩 こしょう
冷春巻 油 ウスターソ－ス ガーリック

削りぶし こしょう

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 中華ブイヨン
豆板醤 片栗粉 油 塩

塩 こしょう 油 トマトピューレ

砂糖 酢 キャベツ にんじん みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごま油 あたりごま にんじん たまねぎ
中華ブイヨン しょうゆ 冷ウインナー ホールコーン缶 砂糖 料理酒

料理酒 豆板醤 冷鶏肉 エリンギ
たまねぎ 油 じゃがいも 赤みそ

しょうゆ 砂糖
土しょうが にんじん こしょう 冷豚肉 にんにく

中華ブイヨン 赤みそ こしょう
冷豚肉 とうがん ウスターソ－ス 塩

冷中華麺 油 淡口しょうゆ 塩
ガーリック ブラウンルウ 塩 削りぶし

たまねぎ 干しいたけ 油 中華ブイヨン
削りぶし ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ デミグラスソース 淡口しょうゆ みりん

土しょうが にんじん たまねぎ 冷ソテードオニオン

赤みそ 白みそ ボーンストック トマトピューレ たまねぎ 中華ブイヨン

小松菜 にんにく パセリ にんじん
冷豆腐 乾わかめ じゃがいも 油 青ねぎ にんじん

冷豚肉 たけのこ水煮 冷ウインナー キャベツ
たまねぎ 冷うすあげ にんじん たまねぎ つきこんにゃく キャベツ

596 21.6 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 えのき茸 冷豚肉 エリンギ 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ たけのこ水煮
601 25.7 27 625 23.3 34

22
黒糖パン･牛乳 
小松菜タンタン麺 
揚げ春巻

23
ごはん･牛乳 
オニオンスープ 
まぜたらチキンライス 
☆オムレツ

571 25.0 25 582 23.8 37

19
ごはん･牛乳 
みそ汁 
とうがんのうま煮 
☆鰆の塩こうじ焼き

20
オリーブパン･牛乳 
ポークシチュー 
コーンキャベツ

21
ごはん･牛乳
塩ちゃんこ汁
☆豚肉の
　みそマヨガーリック焼き

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

いちごジャム＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ 砂糖 酢
片栗粉 ごま油

しょうゆ いりすり白ごま

しょうゆ 砂糖 しょうゆ

塩 油 にんじん 冷むき枝豆
冷ししゃも ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖 中華ブイヨン 料理酒

小麦粉 ベーキングパウダー まぐろ（油漬） キャベツ
切干大根 いりすり白ごま たまねぎ 油

たまねぎ じゃがいも
みりん 削りぶし 小松菜 にんじん なす にんじん

冷ボンレスハム ホールコーン缶 こしょう
しょうゆ 砂糖 まぐろ（油漬） ホールコーン缶 冷豚肉 つきこんにゃく

カレー粉 塩
乾ひじき 油

塩 こしょう ウスターソ－ス しょうゆ
じゃがいも 冷厚揚げ こしょう 油 こしょう 豆板醤

片栗粉 淡口しょうゆ りんごピューレ カレ－ルウ
冷豚肉 にんじん しょうゆ 塩 酢 塩

洋風ブイヨン 豆乳 油 ボーンストック

ウスターソ－ス 砂糖 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

押し麦 油 にんじん たまねぎ
白みそ 削りぶし ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 緑豆春雨 鶏卵

にんじん たまねぎ にんにく 土しょうが
冷団子 赤みそ たまねぎ スパゲティ たまねぎ 干しいたけ

冷鶏肉 パセリ 冷豚肉 レンズ豆(乾）

青ねぎ にんじん にんにく にんじん 土しょうが にんじん

641 26.3 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 キャベツ 冷ベーコン 皮むきトマト缶 冷ベーコン 青ねぎ
584 23.0 26 629 21.8 35

15
コッペパン･牛乳
押し麦入り豆乳スープ
ポテトのコロコロフライ
いちごジャム＆マーガリン

16
ごはん･牛乳 
キーマカレーライス 
☆えだ豆サラダ

583 22.2 23 668 23.6 33

ごま油

12
ごはん･牛乳 
だんご汁 
じゃがいもの磯煮 
☆焼きししゃも

13
ミルクパン･牛乳
スパゲティのトマト煮
☆切干大根と
   小松菜のサラダ

14
ごはん･牛乳 
サンラータン 
なすと豚肉の炒め煮

料理酒 あたりごま
砂糖 しょうゆ

(プレーン）

ガーリック 赤みそ 削りぶし
ヨーグルト （のりっこ）

たまねぎ 油 しょうゆ みりん
　　（クラス１本） ふりかけ

土しょうが にんじん 冷さば（甘塩） 冷大根おろし

ソース

冷豚肉 ピーマン
酢 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

酢 ごま油
お好み焼き粉 油 しょうゆ 砂糖

塩 こしょう 淡口しょうゆ 砂糖
しょうゆ にんじん 焼ちくわ たまねぎ 乾ひじき

中華ブイヨン 淡口しょうゆ 中華ブイヨン いりすり白ごま

レモン汁 酢 キャベツ 小松菜 キャベツ にんじん

トック 油 にんじん 緑豆春雨
冷鶏から揚げ 砂糖 冷ベーコン つきこんにゃく まぐろ（油漬） きゅうり

たまねぎ 乾わかめ 冷焼豚 きゅうり
青ねぎ にんじん

削りぶし 塩 こしょう 削りぶし

冷鶏肉 ホールコーン缶 白みそ 削りぶし
しょうゆ みりん 中華ブイヨン 淡口しょうゆ カレ－ルウ しょうゆ

冷うすあげ 赤みそ
片栗粉 砂糖 干しいたけ 油 冷うどん 油

グラニュー糖 えのき茸 たまねぎ
高野豆腐（粒） 油 たまねぎ 冷豆腐 焼かまぼこ 冷うすあげ

ミニパン 油 じゃがいも 小松菜
たまねぎ じゃがいも 土しょうが にんじん にんじん たまねぎ

633 27.4 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉 青ねぎ
639 22.5 28 609 25.7 35

8
ミニパン･牛乳 
揚げパン 
トックとわかめのスープ 
豚肉のごま風味

9
ごはん･牛乳 
みそ汁 
春雨の甘酢煮 
☆さばのおろしだれ

635 27.8 24 603 24.7 30

5
ごはん･牛乳 
じゃがいものそぼろ煮 
☆チキン南蛮

むし歯予防
献立

　6

コッペパン･牛乳
豆腐スープ
☆小松菜お好み焼き
ソース
ヨーグルト

7
ごはん･牛乳
カレーうどん
☆和風サラダ
ふりかけ

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

いり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

酢 あたりごま

にんじん キャベツ
砂糖 しょうゆ

塩 こしょう
まぐろ（油漬） ささがきごぼう

料理酒 砂糖
バジル(乾) オリーブ油 塩 こしょう

油 赤みそ
豆板醤 しょうゆ

にんじん たまねぎ
ホワイトルウ 中華ブイヨン 冷厚揚げ 干しいたけ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ベーコン クリームコーン缶 冷豚肉 たけのこ水煮

にんじん たまねぎ ちんげん菜 土しょうが

2
ごはん･牛乳 
チャージャン豆腐 
☆ごぼうサラダ

630 27.5 584 23.7 28

1
コッペパン･牛乳 
コーンポタージュ 
☆ﾁｷﾝとﾎﾟﾃﾄのﾊｰﾌﾞ焼き

38

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

冷とうもろこし裏ごし 牛乳

塩 こしょう

冷鶏肉 じゃがいも

月 火 水 木 金

　令和５年   ６月 西区　学校給食予定献立表

え

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・・・6日、9日、13日、
19日、22日
たまねぎ・・・1日、5日、7日、
13日、20日、26日、30日

～旬の食べもの～
あじ

【 鯵 】
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。


