
 

 

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

きのこご飯の素 20

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 45 ご飯 80

・わかめスープ ・ポトフ ・けんちん汁 ・味噌ラーメン ・すき焼き煮
焼き豚 12 ソーセージ 18 油あげ 5 冷凍中華めん 45 牛肉 30

玉ねぎ 24 じゃがいも 40 冷凍豆腐 20 豚肉 20 冷凍焼き豆腐 30

人参 12 玉ねぎ 36 大根 15 玉ねぎ 20 突きこんにゃく 10

チンゲンサイ 12 キャベツ 24 人参 10 白菜 20 玉ねぎ 30

干しわかめ 0.6 人参 18 里芋 10 人参 10 白菜 30

鶏がらスープ 0.12 鶏がらスープ 1.2 青ねぎ 5 青ねぎ 5 白ねぎ 20

淡口しょうゆ 4.8 コンソメの素 0.6 淡口しょうゆ 5 コーン 5 しいたけ 10

・鶏肉の竜田あげ 1個 濃口しょうゆ 0.24 酒 1 しょうが 0.3 濃口しょうゆ 7

鶏肉 50 塩 0.3 削り節 3 赤味噌 12.5 砂糖 3.4

しょうが 0.5 こしょう 0.02 ・豆腐ハンバーグ 1個 豚骨スープ 2 酒 0.5

にんにく 0.3 菜種油 0.12 豆腐ハンバーグ 60 鶏がらスープ 1 菜種油 0.5

でん粉 4 ・鮭のハーブ焼き 1個 でん粉 0.3 濃口しょうゆ 1 ・ハタハタの唐揚げ 1個

濃口しょうゆ 2 サケ切身 60 濃口しょうゆ 2 塩 0.1 ハタハタ 25

酒 0.5 マジックソルト 0.2 砂糖 1 こしょう 0.01 でん粉 2

菜種油 3 菜種油 1 みりん 1 ・フライドポテト 塩 0.1
・マーシャルビーンズ 1個 菜種油 0.5 フレンチフライドポテト 45 菜種油 3
マーシャルビーンズ 10 塩 0.3

菜種油 2

・パイナップル（缶） 1個
パイナップル 30

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 こんだて名 14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

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・マーボー豆腐 ・カレースープ ・チンゲンサイのスープ ・ミートポテト ・沢煮椀
合い挽き肉 28 牛肉 24 焼き豚 15 合い挽き肉 36 豚肉 12

冷凍豆腐 96 玉ねぎ 36 春雨 3.6 じゃがいも 36 大根 18

人参 16 キャベツ 24 玉ねぎ 24 玉ねぎ 36 人参 12

青ねぎ 7 人参 12 チンゲンサイ 24 人参 12 ささがきごぼう 10

しいたけ 6 コーン 6 人参 12 グリンピース 6 青ねぎ 5

しょうが 0.6 グリンピース 6 もやし 12 マッシュルーム 6 淡口しょうゆ 6

でん粉 2.8 カレールウ 14 しょうが 0.3 トマトケチャップ 12 みりん 0.6

赤味噌 9.6 鶏がらスープ 1.2 鶏がらスープ 3 ウスターソース 2.4 削り節 3

鶏がらスープ 1.2 ウスターソース 0.6 淡口しょうゆ 6 コンソメの素 0.84 ・さばの塩焼き 1個

トウバンジャン 0.06 濃口しょうゆ 1.2 ・豚肉のしょうが焼き 1個 菜種油 1 サバ切身 60

濃口しょうゆ 1.4 塩 0.02 豚肉 50 ・ミンチカツ 1個 塩 0.3

砂糖 1.8 こしょう 0.01 しょうが 0.8 ミンチカツ 50 菜種油 0.5

酒 0.6 菜種油 0.5 濃口しょうゆ 7 菜種油 4 ・はちみつレモンゼリー 1個

ごま油 0.7 ・ウインナー 2個 砂糖 3 はちみつレモンゼリー 40

菜種油 1.2 ウインナー 40 みりん 0.8

・揚げギョーザ 2個 菜種油 0.5 酒 0.8

ギョーザ 34 菜種油 0.5

菜種油 4

脂質

エネルギーエネルギー

611

たんぱく質

エネルギー

649

たんぱく質

エネルギー

622

25.2 32.2 23.4

たんぱく質

22.1

654

ぎゅうにゅう
うずまきパン
ミートポテト
ミンチカツ

ぎゅうにゅう
ごはん
さわにわん
さばのしおやき
はちみつレモンゼリー

エネルギー エネルギー

あげギョーザ

ぎゅうにゅう

令和６年６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
きのこごはん
わかめスープ
とりにくのたつたあげ

ぎゅうにゅう
ごはん
けんちんじる
とうふハンバーグ

ぎゅうにゅう
ごはん

ぎゅうにゅう
パン

ぎゅうにゅう
げんりょうパン

火月 水 木 金

すきやきに
ハタハタのからあげ

ポトフ
さけのハーブやき　NEW！
マーシャルビーンズ

みそラーメン
フライドポテト
パイナップル（缶）

木 金

エネルギー

月 火 水
ぎゅうにゅう
ごはん
マーボーどうふ

脂質 脂質 脂質

19.8 26.8 17.7
20.1 18.3

614

たんぱく質

24

脂質

599

たんぱく質

674

パン
カレースープ
ウインナー

脂質 脂質 脂質

エネルギー

717

24.7 30.6 20.4

26 26.8 25.3

エネルギー

ぎゅうにゅう
ごはん
チンゲンサイのスープ
ぶたにくのしょうがやき

脂質 脂質

28.7 21

27.1 29.3

たんぱく質 たんぱく質

エネルギー

673639

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

クイズの答え

1、ウ・20～30リットル

2、イ・バター

3、ア・飛鳥時代

17日(月)

里芋コロッケ

大阪府で取れた里芋を

使って作られたコロッケ

です。食物繊維が豊富で

煮物、汁物などによく使

われています。旬は9月

～11月で十五夜のお月

見のお供えとしても親し

まれています。

水分が多く、甘みがあり、

肉厚で柔らかい食感が特

徴の泉州玉ねぎ。玉ねぎ

の日持ちには「乾燥」が

重要で、風通しのいい場

所で1週間ほど乾かして

から出荷しています。

18日(火)

ビーフシチュー

（泉州玉ねぎ）

たこ焼きは1935年ごろ

（約90年前）に生まれ

た大阪を代表する郷土料

理です。生地に味がつい

ているため、昔は何もか

けずに食べるたこ焼きが

大半でした。

19日(水)

たこ焼き

北海道で収穫された昆布

は、日本海の『昆布ロー

ド』を経て、大阪の堺に

運ばれました。加工に必

要な刃物が堺の特産品で

もあり、昆布加工が発展

し、とろろ昆布も大阪の

名物になりました。

20日(木)

こんぶうどん

（とろろこんぶ）

泉州水なすは、適度な気

温と湿気と浜風の恵まれ

た気候によってつくられ

た泉州地方でしか育たな

いといわれている高級野

菜です。他のなすに比べ

て丸みのある形で、肉質

が柔らかく甘みがあり、

水分が多いのが特徴です。

21日(金)

泉州水なす入り

夏野菜カレー

大阪ウィークを楽しもう！（17日～21日）

献立表



こんだて名 17日 こんだて名 18日 こんだて名 19日 こんだて名 20日 こんだて名 21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

かやくごはんの素 23

ご飯 70 パン 55 ご飯 80 パン 45 ご飯 80

・みそ汁 ・ビーフシチュー ・かんとだき ・こんぶうどん ・泉州水なす入り夏野菜カレー
油あげ 3.6 牛肉 40 牛肉 24 とろろこんぶ 1個 牛肉 42

冷凍豆腐 36 玉ねぎ 46 平天 22 冷凍うどん 60 じゃがいも 40

人参 12 じゃがいも 34 厚揚げ 22 油あげ 8 玉ねぎ 30

玉ねぎ 10 人参 17 板こんにゃく 12 焼きかまぼこ 20 人参 24

大根 6 グリンピース 8 じゃがいも 40 人参 10 水なす 5

青ねぎ 6 マッシュルーム 6 大根 36 青ねぎ 8 しょうが 0.24

干しわかめ 0.6 オニオンソテー 11 人参 12 淡口しょうゆ 6 にんにく 0.18

赤味噌 8 ハヤシルウ 12 さやいんげん 3.6 みりん 0.5 グリル野菜ミックス 10

白味噌 5 トマトケチャップ 1.2 濃口しょうゆ 6 削り節 3 グリンピース 6

削り節 4 ウスターソース 0.5 砂糖 3.6 昆布 0.5 オニオンソテー 6

・里芋コロッケ 1個 鶏がらスープ 1 削り節 2.4 ・鯵の南蛮漬け 1個 カレールウ 24

里芋コロッケ 50 コンソメの素 0.5 ・たこ焼き 2個 あじ切身 50 トマトケチャップ 4.8

菜種油 4 こしょう 0.02 たこ焼き 40 でん粉 6 鶏がらスープ 2.4

菜種油 4 濃口しょうゆ 5.5 濃口しょうゆ 1.2

ベーコン 10 砂糖 5.5 塩 0.14
グリーンアスパラガス 20 米酢 3.3 こしょう 0.01

塩 0.05 菜種油 4 菜種油 0.6

菜種油 1 ・焼き鳥風
鶏肉 50

白ねぎ 7

にんにく 0.01

みりん 1

塩 0.1
こしょう 0.01
菜種油 0.4

こんだて名 24日 こんだて名 25日 こんだて名 26日 こんだて名 27日 こんだて名 28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

菜めしの素 2.8

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・八宝菜 ・ミネストローネ ・凍り豆腐の含め煮 ・オニオンスープ ・さつま汁
豚肉 25 ソーセージ 24 切り高野豆腐 14 鶏肉 18 油あげ 7

むきえび 10 玉ねぎ 36 焼きかまぼこ 18 玉ねぎ 48 さつまいも 36

玉ねぎ 36 じゃがいも 24 人参 6 人参 12 人参 12

白菜 25 キャベツ 24 しいたけ 6 オニオンソテー 24 もやし 12

人参 12 人参 12 里芋 24 白ワイン 0.3 ささがきごぼう 10

たけのこ 12 トマト水煮 15 さやいんげん 3.6 鶏がらスープ 2.4 青ねぎ 6

チンゲンサイ 6 トマトケチャップ 8.4 淡口しょうゆ 8.4 塩 1 赤味噌 8.4

鶏がらスープ 2 白ワイン 0.2 砂糖 5.4 こしょう 0.05 白味噌 6

淡口しょうゆ 4 鶏がらスープ 2 みりん 0.6 菜種油 1 削り節 3.6

こしょう 0.01 コンソメの素 0.3 削り節 2 ・かぼちゃコロッケ 1個 ・鰆の照り焼き 1個

ごま油 0.5 淡口しょうゆ 2.4 ・焼きとうもろこし 1個 かぼちゃコロッケ 50 サワラ切身 50

菜種油 1 塩 0.34 とうもろこし 50 菜種油 3 でん粉 0.3

・肉団子のあんかけ こしょう 0.01 濃口しょうゆ 1 ・アセロラゼリー 1個 濃口しょうゆ 3.6

ミートボール 40 ・タンドリーチキン みりん 1 アセロラゼリー 40 砂糖 1.9

でん粉 0.4 鶏肉 60 みりん 1.9

濃口しょうゆ 2 しょうが 0.01 菜種油 0.5

砂糖 1.2 にんにく 0.01

米酢 1 トマトケチャップ 2

菜種油 4 カレー粉 0.2

濃口しょうゆ 0.9

みりん 0.5

塩 0.1

こしょう 0.01
菜種油 1

月 火 水 木 金

月 火 水 木 金

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

19.4 24.4 18.9 21.1 25.2

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

23.3 26.4 14 19.9 16.8

25.2 29.7 24.7 20.9 29

エネルギー エネルギー エネルギー

662 628 609 600

エネルギー

657

エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

26.4 25.1 30.7 32

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

627 624 662 614 784

ごはん
はっぽうさい
にくだんごのあんかけ

パン
ミネストローネ
タンドリーチキン

ごはんパン
ビーフシチュー（せんしゅうたまねぎ）

　　　　　　　　オーブンやき

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

せんしゅうみずなすいりなつやさいカレー

ぎゅうにゅう

あじのなんばんづけ

23.5

ごはん
さつまじる
さわらのてりやき

なめし
こおりどうふのふくめに
やきとうもろこし

ハイジのしろパン
オニオンスープ
かぼちゃコロッケ
アセロラゼリー

ぎゅうにゅう

たんぱく質

アスパラとベーコンの

・アスパラとベーコンのオーブン焼き

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
かんとだき
たこやき

げんりょうパン
こんぶうどん（とろろこんぶ）

やきとりふう

ぎゅうにゅう
かやくごはん（げんりょう）
みそしる
さといもコロッケ

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

お家からスプーンを持って来ましょう。

6月1日は国連食糧農業機関が定める『世界牛乳の日』です。日本では6月1日を

『牛乳の日』、6月を『牛乳月間』と定めています。牛乳や乳製品の良さを見直すと

ともに、酪農や乳業に関して理解を深める機会にしましょう🐄

牛乳は身近な食品と

して、学校給食でも

欠かせない食品です。

牛乳は体が大きくな

る成長期の児童に

とって必要な三大栄

養素であるたんぱく

質、脂質、炭水化物、

そしてカルシウムも

たくさん含まれてい

ます。

1、牛1頭が1日に出

す乳の量はどのくら

い？

ア・2～3リットル

イ・10リットル

ウ・20～30リットル

2、牛乳からできて

いるものはなんで

しょうか？

ア・マーガリン

イ・バター

ウ・マヨネーズ

3、日本人が牛乳を

飲むようになったの

はいつ頃から？

ア・飛鳥時代

イ・平安時代

ウ・戦国時代

3、ア・飛鳥時代

＊クイズの答えは表のページに載せています。

牛乳クイズ
0%

20%

40%

60%

80%

100%

120%

140%

160%

180%

200%

6月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

646

kcal
26.4g

21.9g

297mg 2.4mg

296μｇ
0.68mg

0.56mg 25mg

献立表


