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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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食塩相当量 食物繊維
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しょうゆ 和がらし
冷ごま団子

料理酒 塩 乾ひじき たまねぎ

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

こしょう 砂糖 酢

しょうゆ まぐろ（油漬） ホールコーン缶

砂糖 オイスターソース 大豆水煮 にんじん

冷豚肉 たけのこ水煮 こしょう
ピーマン 緑豆春雨
油

こしょう カレ－ルウ ウスターソ－ス

りんごピューレ 塩

乾わかめ 油 たまねぎ じゃがいも
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 油 ボーンストック

塩

なす かぼちゃ
たまねぎ 冷豆腐 にんにく にんじん

21.7 28
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冷鶏肉 ホールコーン缶 冷豚肉 皮むきトマト缶

青ねぎ にんじん

たんぱく質 脂質エネルギー比 614 26.4 33 604

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

18
黒糖パン･牛乳 
わかめスープ 
チンジャオロース 
☆ごまだんご

19
ごはん･牛乳 
夏野菜カレーライス 
☆豆とひじきのサラダ

エネルギー

ミックスジャム ごま油
豆板醤 片栗粉

こしょう ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ テンメンジャン 塩 こしょう

削りぶし
油 ごま油 カレー粉 塩 砂糖 料理酒 しょうゆ 油

砂糖 しょうゆ
砂糖 酢 砂糖 料理酒 中華ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 砂糖 酢

片栗粉 みりん
土しょうが しょうゆ 粒入りﾏｽﾀｰﾄﾞ しょうゆ 干しいたけ 油 たまねぎ レモン汁

冷はも（粉付） 油
白ねぎ にんにく にんじん たまねぎ 土しょうが にんじん キャベツ にんじん
冷鶏から揚げ 油 冷豚肉 エリンギ 青ねぎ にんにく まぐろ（油漬） ホールコーン缶

削りぶし
冷豚ひき肉 たけのこ水煮

赤みそ
塩 こしょう 塩 こしょう 塩 こしょう

じゃがいも 白みそ
中華ブイヨン 淡口しょうゆ ホワイトルウ 牛乳 こしょう 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ

小松菜 冷豆腐
緑豆春雨 油 中華ブイヨン 冷白いんげん豆裏ごし 淡口しょうゆ 塩 マカロニ 粉末チーズ

ささがきごぼう にんじん
たまねぎ 干しいたけ じゃがいも 油 鶏卵 中華ブイヨン たまねぎ じゃがいも

冷鶏肉 つきこんにゃく

ちんげん菜 にんじん にんじん たまねぎ パセリ たまねぎ にんにく にんじん

27
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冷豚肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 パセリ 冷ベーコン トマト 冷ベーコン セロリ
31 602 22.3 31 598 26.9

14
ごはん･牛乳 
五目汁 
はもの蒲焼き風

626 23.2 30 665 29.6 32 580 24.7

10
ごはん･牛乳 
春雨スープ 
ユーリンチー

11
コッペパン･牛乳
白いんげん豆のポタージュ

☆豚肉のマスタード焼き
ミックスジャム

12
ごはん･牛乳 
トマトと卵のスープ 
ジャージャー丼

13
黒糖きなこパン･牛乳 
パスタ・エ・パターテ 
☆ツナサラダ

フルーツゼリー（七夕・ぶどう）
チョコレートクリーム

こしょう
しょうゆ 削りぶし だし昆布

冷さば（甘塩） しょうゆ みりん 塩

じゃがいも みりん 料理酒
いり白ごま 三温糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ピーマン しょうゆ 砂糖
ごま油 油 片栗粉 油 冷ギョーザ にんじん

たまねぎ 油
砂糖 しょうゆ にがうり 小麦粉 まぐろ（油漬）

冷豚ひき肉 かぼちゃ
きゅうり 花かつお 塩 こしょう

塩
削りぶし しょうゆ 料理酒 こしょう

洋風ブイヨン 削りぶし
削りぶし 塩 こしょう オイスターソース 砂糖 しょうゆ

マカロニ 油 みりん だし昆布
赤みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 油 カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

にんじん たまねぎ ビーフン 淡口しょうゆ
たまねぎ 白みそ 棒天 冷中華麺 たまねぎ 冷豆腐

皮むきトマト缶 にんにく えのき茸 にんじん
小松菜 冷うすあげ たまねぎ 緑豆もやし 土しょうが にんじん

冷鶏肉 冷ウインナー 冷鶏肉 オクラ
ささがきごぼう にんじん 青ねぎ にんじん 白ねぎ しめじ

590 21.2 19
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冷豚肉 つきこんにゃく 冷焼豚 キャベツ 冷豚肉 たけのこ水煮
606 23.3 26 582 21.5 37

6
コッペパン･牛乳 
ミネストローネ 
☆ツナピー焼き

七夕献立

7

ごはん･牛乳
七夕汁
かぼちゃのそぼろ煮
フルーツゼリー

592 29.2 29 661 22.3 36

3
ごはん･牛乳
豚汁
きゅうりのおかか煮
☆さばの塩焼き

4
コッペパン･牛乳 
沖縄風そば 
ゴーヤチップス 
チョコレートクリーム

5
ごはん･牛乳 
カレー豆腐 
☆焼きギョ－ザ

令和５年  ７月　西区 学校給食予定献立表
月 火 水 木 金

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。

はもは
今が旬なんだよ

～旬の食べもの～

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。

きゅうりの原産地はインド
のヒマラヤと言われ、日本へ
は中国から伝わりました。水
分が多い野菜で、
体を内側から冷や
し熱中症の予防に
効果的といわれて
います。

７月７日は『七夕』です

七夕は「星まつり」ともいわ

れ、「ひこぼし」と「おりひめ」が

天の川を渡って一年に一度会

えるという古くからの中国の伝

説が有名です。給食では７月

７日に七夕献立が登場します。

【きゅうり】

●朝ごはんをしっかり食べましょう。

●早寝早起きをし、生活リズムを整えましょう。

●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。

夏を元気に過ごすためには？
２学期の給食は
８月２９日（火）

から始まります。

早寝

早起き

朝ごはん

夏休みも忘れずに！

堺産農産物 『堺のめぐみ』 を使用する予定です。

小松菜・・・3日，14日 たまねぎ・・・5日，6日，10日，13日 にんじん・・・10日

なす・・・19日


