
 

 

こんだて名 ３日 こんだて名 ４日 こんだて名 ５日 こんだて名 ６日 こんだて名 ７日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

黒砂糖 5.5

ご飯 80 パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・みそ汁 ・コーンラーメン ・カレーライス ・ミートポテト ・冬瓜のスープ
油あげ 3 焼き豚 15 牛肉 35 合い挽き肉 30 鶏肉 15

冷凍豆腐 30 冷凍中華めん 50 じゃがいも 40 じゃがいも 40 冷凍豆腐 10

玉ねぎ 10 玉ねぎ 10 玉ねぎ 30 玉ねぎ 40 でん粉 1

人参 10 もやし 10 人参 20 人参 10 冬瓜 30

大根 5 人参 5 しょうが 0.2 グリンピース 5 チンゲンサイ 20

青ねぎ 5 青ねぎ 5 にんにく 0.15 マッシュルーム 5 人参 10

干しわかめ 0.5 しょうが 0.3 グリンピース 5 トマトケチャップ 10 もやし 10

赤味噌 7 コーン 10 オニオンソテー 5 ウスターソース 2 しょうが 0.5

白味噌 4 鶏がらスープ 2 トマトケチャップ 4 コンソメの素 0.7 鶏がらスープ 0.1

削り節 4 豚骨スープ 2 カレールウ 20 菜種油 1 淡口しょうゆ 5

・豚肉の生姜焼き 1個 淡口しょうゆ 6.5 鶏がらスープ 2 ・ベーコンエッグ ・あじの南蛮漬け 1個

豚肉 60 塩 0.1 濃口しょうゆ 1 ベーコン 20 アジ切身 50

しょうが 0.8 こしょう 0.01 塩 0.12 鶏卵 30 でん粉 5

濃口しょうゆ 7 ・ヤンニョムチキン こしょう 0.01 玉ねぎ 10 玉ねぎ 13

砂糖 3 鶏肉 50 菜種油 0.5 パセリ 0.5 人参 4

みりん 0.8 にんにく 0.1 塩 0.1 ピーマン 4

酒 0.8 でん粉 5 豚肉 30 こしょう 0.01 セロリ－ 1

菜種油 0.5 トマトケチャップ 4 キャベツ 40 菜種油 0.3 濃口しょうゆ 3

・ボイルキャベツ コチュジャン 1.8 人参 5 ・パイナップル（缶） 1個 砂糖 3

キャベツ 35 トウバンジャン 0.01 レモン果汁 2 パイナップル 28 米酢 2

ウスターソース 2 濃口しょうゆ 1.3 濃口しょうゆ 3 菜種油 3
砂糖 0.8 塩 0.1 ・七夕ゼリー 1個
みりん 1 こしょう 0.01 七夕ゼリー 38
塩 0.1 菜種油 0.5
こしょう 0.02 ・福神漬け
菜種油 4 福神漬け 8
・海藻サラダ
キャベツ 20
人参 5
海藻ミックス 0.7
和風ドレッシング 5

こんだて名 １０日 こんだて名 １１日 こんだて名 １２日 こんだて名 １３日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

菜めしの素 2.8

ご飯 80 パン 55 ご飯 70 パン 55

・肉じゃが ・肉団子のスープ ・カレーうどん ・オニオンスープ
牛肉 25 ミートボール 35 牛肉 20 鶏肉 15

平天 20 玉ねぎ 20 油揚げ 5 玉ねぎ 40

じゃがいも 50 白菜 15 冷凍うどん 60 人参 10

玉ねぎ 40 人参 10 玉ねぎ 30 パセリ 0.8

人参 5 青ねぎ 5 人参 15 オニオンソテー 20

さやいんげん 5 しいたけ 3 青ねぎ 5 白ワイン 0.3

濃口しょうゆ 5 鶏がらスープ 2 カレールウ 13 鶏がらスープ 2

砂糖 2.2 淡口しょうゆ 5 濃口しょうゆ 4 塩 0.8

みりん 1 ・白身魚のフライ 1個 みりん 1 こしょう 0.04

菜種油 0.5 タラ切身 50 だし昆布 0.5 菜種油 1

削り節 2 パン粉 10 削り節 3 ・ポテトピザ
・チンジャオロース 小麦粉 3 ・ひじきの五目煮 ベーコン 10

豚肉 35 塩 0.2 油揚げ 3 チーズ 20

ピーマン 10 こしょう 0.02 水煮大豆 10 じゃがいも 30

赤ピーマン 10 菜種油 4 突きこんにゃく 3 玉ねぎ 10

黄ピーマン 10 ・ラタトゥイユ 芽ひじき 2.8 ピーマン 3

しょうが 1 ベーコン 5 人参 5 ピザソース 3.5

たけのこ（缶） 10 玉ねぎ 10 さやいんげん 3 菜種油 0.5

濃口しょうゆ 3 長なす 8 濃口しょうゆ 3.7 ・シャーベット 1個

砂糖 1.3 ズッキーニ 8 砂糖 2.5 シャーベット 52

酒 1 にんにく 0.01 菜種油 0.5
菜種油 1 トマト水煮 10 削り節 1

トマトケチャップ 1.8
白ワイン 0.3
砂糖 0.2
塩 0.1
こしょう 0.01
オリーブ油 0.3

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

ラタトゥイユ

651

ぎゅうにゅう
なめし（げんりょう）
カレーうどん
ひじきのごもくに

脂質

22.7

25.6

シャーベット

たんぱく質

エネルギー

621

パン
にくだんごのスープ
しろみざかなのフライ

脂質 脂質 脂質

エネルギー

679

19.6 23.8 15.2

29.5 31.1 24.8

木

エネルギー

月 火 水
ぎゅうにゅう
ごはん
にくじゃが

脂質 脂質 脂質

23 19.3
22.1

631

たんぱく質

26.6

脂質

640

たんぱく質

28.9

脂質

エネルギー

とうがんのスープ
あじのなんばんづけ
たなばたゼリー

コーンラーメン
ヤンニョムチキン
かいそうサラダ

ふくじんづけ

ミートポテト
ベーコンエッグ
パイナップル（缶）

ぎゅうにゅう
げんりょうパン

ぎゅうにゅう
こくとうパン

火月 水 木 金

　　　令和５年７月こんだて表 阪南市教育委員会　阪南市学校給食会

ぎゅうにゅう
ごはん
みそしる
ぶたにくのしょうがやき
ボイルキャベツ

ぎゅうにゅう
ごはん
カレーライス
ぶたにくとレモンの
　　　　しょうゆいためNEW!

ぎゅうにゅう
ごはん

627

ぎゅうにゅう
パン
オニオンスープ
ポテトピザ

エネルギー エネルギー

チンジャオロース

ぎゅうにゅう

エネルギー

729

たんぱく質

エネルギー

649

たんぱく質

エネルギー

686

30.3 28.6 28.3

たんぱく質

26.1

・豚肉とキャベツのレモン醤油炒め

15

七夕献立

フランス
料理

七夕(7月7日)

七夕は天の川をへだて

て会えなくなった織姫と

彦星が,1年に1度だけ会

うことができる日です。

七夕は中国から伝わっ

た行事で、江戸時代に庶

民に広まりました。

願い事を書く短冊の５

色は、古代中国の陰陽五

行説に基づいていて「青

は木・赤は火・黄は土・

白は金・黒は水」を表し

ています。
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7月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

657

kcal

28.2g
20.8g

308mg 2.2mg

321μｇ
0.78mg

0.6mg

31mg

スプーンマークの日は、お家からスプーンを
持って来ましょう。

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

うどん ・・・2玉

牛うす切り肉・・・100ｇ

玉ねぎ ・・・1/4個

人参 ・・・5㎝

油あげ ・・・1/2枚

青ねぎ ・・・1本

カレールウ ・・・2かけ

だしの素 ・・・1袋

しょうゆ ・・・大さじ

（作り方）

①牛肉は1口大、玉ねぎはうす切り、人参と

油あげは短冊切り、青ねぎは斜め細切りに

する。

②鍋に水800㏄入れて、人参、玉ねぎを

加える。沸騰したら牛肉を加えアクを

取る。

③油あげを加え、だしの素、カレールウを

入れる。

④カレールウが溶けたらうどん、青ねぎを

加え沸騰させる。最後にしょうゆを入れる。

４人分は２倍量にします。

答え ①アイス

②花火(はなび)

③ナス

クイズの

献立表



トマトの赤色のもとである

リコピンは、からだを健

康に保つための抗酸化

作用があります。日本で

は120種類以上の品種

が作られています。

毎日、厳しい暑さが続いてますが、夏バテな

どしていませんか？夏バテになると、食欲がな

くなったり、疲れやすくなったりします。夏を楽

しく元気に過ごすためには、規則正しい生活と

栄養バランスのよい食事を続けることが大切

です。

①1日3食バランスよく食べる

②早寝早起きをして睡眠をしっかりとる

③こまめに水分補給する

香りの強い野菜 すっぱい食べもの

ネバネバ野菜 ビタミンＢ1を多く含む食べもの

香りのもととなる「アリシ

ン」がビタミンＢ1の吸収を

高めてくれます。

ネバネバのもととなる成分

が胃腸の粘膜を守って、消

化吸収を助けてくれます。

レモンなどに含まれる「ク

エン酸」には、食欲増進や

疲労回復効果があります。

豚肉、豆類に含まれるビタ

ミンＢ1には、疲れにくいか

らだを作ってくれます。

夏野菜は水分やカリウムを多く含んでいるものが多く、夏バテ

や熱中症の予防に効果的と言われています。また、それぞれの

野菜に旬があり、旬の時期に一番おいしく、さらに栄養価も高く

なるので積極的に取り入れてみてください。

ピーマンの緑色のもとで

あるクロロフィルは、免疫

力を高める効果がありま

す。腸の調子をととのえ

る食物繊維もたくさん含

まれています。

とうもろこしはビタミン、ミ

ネラルが多く含まれてい

て、エネルギー源となる

糖質も多く主食の代わり

にもなります。1本当たり

の粒の数は約600粒くら

いです。

水に溶けにくい不溶性の

食物繊維が含まれている

ため、排便をスムーズに

します。栄養素は皮に多

くあるので、取りのぞか

ず調理することがおスス

メです。

夏野菜の王様とも言わ

れるゴーヤにはビタミン

Ｃや葉酸が多く含まれて

いるため、疲労回復や

血管を丈夫に保つ働き

があります。

オクラ独特のネバネバ成

分には「ペクチン」などの

食物繊維が含まれてい

て、おなかの調子を整え

たり、消化を助ける働き

があります。

1問 イスはイスでも冷たいイスはなーんだ？

2問 水も太陽もいらない夏の風物詩である

3問 体がのびると看護師になる

クイズのこたえは

おもてのページに

のってるよ！

夏バテ対策におススメの食べもの

豚肉に含まれるビタミンＢ1は玉ねぎやにんにくと一緒

に食べるとたくさん吸収されるので、豚の生姜焼きなど

作ってみてはいかがでしょうか🐷

つめ

みず たいよう なつ ふうぶつし

はな

からだ かんごし

花はなーんだ？

なつ やさい

夏の野菜はなーんだ？

献立表


