
544 22.9 20.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

火火 水水 木木 金金

579 24.4 19.1 577 26.4 24.6 525 24.9 17.0

平均栄養量平均栄養量
へい きん えい よう りょう

赤赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

など）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（食
しょくもつ

物せんい・ビタミン類
るい

など）
やさい・くだもの・きのこ

黄黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

など）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

ニラガ

チキンアドボ ギニサン・トゲ

ごはん

Ⓒ
しょくじ

一般的にスプーン・フォークを使って食事をし

ます。左手にフォーク、右手にスプーンを持っ

て食事をするそうです。

いっぱんてき つか しょくじ

ひだりて みぎて も

しょくじ

コッペパン

クリーム
スープⒶ

イタリアンサラダ

ボロニア
ソーセージ

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

今からおよそ7000年前にメソポタミアという

ところで作られたといわれています。その頃の

パンは、うすいせんべいのようなかたいパン

だったそうです。

いま ねんまえ

つく ころ

わふう
ハンバーグ

ごぼうのきんぴら

Ⓑ
とうもろこし

ごはん

こんだて

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく

使わずに工夫した献立です。

しょくもつ げんいん しょくざい

つか くふう こんだて

Ⓐ

アセロラゼリー

やさいたっぷり

スープ

コッペパン

オムレツ

ベジタブルソテー

フランス発祥の卵料理です。オムレツの形が剣に

似ているので、フランス語で「剣」を意味する

「オムレット」と呼ばれ、日本で「オムレツ」に

変化したそうです。

はっしょう たまごりょうり かたち けん

に ご けん い み

よ にほん

へんか

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

４日（金
きん

）
フィリピンの国

こ っ き

旗
【フィリピン】

ニラガ

チキンアドボ

ギニサン・トゲ

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

味
あじ

に慣
な

れることから始
はじ

めてみましょう。

旬
しゅん

とは、一
いちねん

年の中
なか

で最
もっと

もおいしくなる

時
じ き

期です。

給
きゅうしょく

食で、みんなと一
いっしょ

緒なら食
た

べられる人
ひと

も多
おお

いようです。

おなかがすくと甘
あまみ

味の感
かんじゅせい

受性が高
たか

まるの

でおいしく感
かん

じるといわれています。

夏
なつやす

休みにぜひ挑
ちょうせん

戦してみ

ましょう。

自
じぶん

分で育
そだ

てたものや作
つく

っ

たものは、よりおいしく

感
かん

じますよ。

432
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

1

キャベツ 20 緑
きゅうり 8 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  
たくじょうイタリアン 組1本 黄
ドレッシング

ぶたにく 10 赤
つきこんにゃく 15 緑
ごぼう 8 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  
こいくちしょうゆ 1
うすくちしょうゆ 0.3
みりん 1.2
さとう 0.8 黄
さけ 0.5
す 0.5
チリパウダー 0.02
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

1こ 黄

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
カットさやいんげん 3 緑
しお 0.13
こしょう 0.01
サラダあぶら 0.3 黄

もやし 20 緑
にんじん 3 緑
カットさやいんげん 2 緑
にんにく 0.03 緑
こいくちしょうゆ 0.3
ウスターソース 0.2
さとう、しお  
こしょう、サラダあぶら

ボロニアソーセージ 1 まい 赤

ポークチキンバーグ 1こ 赤
けずりぶし  
こいくちしょうゆ 1.7
みりん 1
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

プレーンオムレツ 1こ 赤
ケチャップ 4
ウスターソース 1
のうこうソース 1
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄
サラダあぶら 0.6 黄

とりにく 45 赤
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
にんにく 0.03 緑
す 2
こいくちしょうゆ、さとう 
でんぷん、サラダあぶら

イタリアンサラダ

ごぼうのきんぴら

アセロラゼリー

ベジタブルソテー ギニサン・トゲ

ボロニアソーセージ

わふうハンバーグ

オムレツ チキンアドボ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 緑
ホールコーン 5 緑
とんこつ 3
ぎゅうにゅう 15 赤
なまクリーム 5 黄
チーズ 2 赤
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
ポタージュルウ 2 黄
ワイン 0.7
しお 0.7
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄
ローリエ  

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 15 緑
キャベツ 10 緑
チンゲンサイ 5 緑
にんじん 5 緑
しょうが 0.2 緑
にんにく 0.1 緑
とんこつ 3
さけ 1
ナンプラー 0.6
しお 0.3
こしょう 0.02
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  
ローリエ  

クリームスープ
　

　

1こ 黄こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 10 赤
ホールコーン 20 緑
にんじん 10 緑
カットさやいんげん 3 緑
けずりぶし 3.2
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 4
みりん 1.2
さけ 0.5
しお 0.2

1こ 黄

ベーコン 20 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
とんこつ 3
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 3
ワイン 1
しお 0.2
こしょう 0.03
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

こめ 65 黄
コッペパンとうもろこしごはんコッペパン

やさいたっぷりスープ

ごはん

ニラガ
給
きゅうしょく

食センターの
ホームページも
ご覧

らん

ください

①まずはひと口
くち

食
た

べてみよう

③自
じ ぶ ん

分で野
や さ い

菜を育
そだ

てたり料
りょうり

理をつくってみよう

④旬
しゅん

のものを食
た

べよう

②みんなで一
いっしょ

緒に食
た

べよう

⑤おなかをすかせてから食
た

べよう

献
こんだて

立のテーマ

夏
な つ や さ い

野菜を使
つか

った献
こ ん だ て

立

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

７月の平均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2.0 350 50 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

７月の平均 747 30.2g
(16.6%)

24.4g
(30.1%) 2.5 400 115 4.0 259 0.7 0.6 31 6.0

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7.0

585
24.4g
(17.1%)

20.7g
(30.1%) 2.0 332 87 3.2 218 0.6 0.5 27 4.6

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺ フィリピン

下
した

のQRコードを読
よ

み

込
こ

むと、過
か こ

去の献
こんだてひょう

立表な

どを見
み

ることができます。

ぜひ、チェックしてみて

くださいね。

給
きゅうしょく

食は、いろいろな食
しょくざい

材を使
つか

って提
ていきょう

供しています。多
おお

くの食
しょくざい

材や味
あじ

に出
で あ

会うこ

とで、味
みかく

覚の発
はったつ

達につながり、心
しんしん

身ともに豊
ゆた

かになるように献
こんだて

立を考
かんが

えています。

食
た

べずぎらいをせず、苦
にがて

手な食
た

べ物
もの

にもチャレンジしてみましょう。

　7000以
いじょう

上もの島
しまじま

々で構
こうせい

成された島
しまぐに

国で

す。フィリピンは米
こめ

が主
しゅしょく

食で、インディカ

米
まい

と呼
よ

ばれるパラパラとした粘
ねば

り気
け

の少
すく

な

い米
こめ

が一
いっぱんてき

般的です。料
りょうり

理は甘
あま

くてすっぱい

ものが多
おお

いのが特
とくちょう

徴です。

好
す

き　きらいなく　食
た

べよう

　「煮
に こ

込み」という意
い み

味があります。ゆでた牛
ぎゅうにく

肉や豚
ぶたにく

肉と、
さまざまな野

やさい

菜をスープで煮
に こ

込んだ家
かていりょうり

庭料理です。パティ
スと呼

よ

ばれる魚
ぎょしょう

醤を使
つか

うことが一
いっぱんてき

般的ですが、給
きゅうしょく

食ではナ
ンプラーを使

つか

っています。

　「アドボ」はスペイン語
ご

で「漬
つ

け込
こ

む」を意
い み

味する「adobar」が語
ごげ ん

源だ
そうです。肉

にく

や野
やさ い

菜を酢
す

、しょうゆ、にんにくなどでマリネして煮
に こ

込んだ
料
りょうり

理です。給
きゅうしょく

食では鶏
とりにく

肉を使
つか

ったアドボを提
ていきょう

供します。

　フィリピンの庶
しょみんてき

民的な料
りょうり

理で、もやしの炒
いた

め物
もの

のこと
です。「ギニサン」はフィリピン語

ご

で「炒
いた

める」、「ト
ゲ」は「もやし」のことです。

令和7年7月分

No.593

藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会



月月 火火 水水 木木 金金

620 22.3 20.6 561 25.5 20.6 618 22.5 24.9 569 28.2 22.4 562 23.0 17.0

キャベツサラダ

Ⓐ
こめこの

ポーク

シチュー

しろみさかなの
レモンソース

コッペパン

古代ギリシャ時代には「胃や腸の調子を整える

薬」として使われていました。

こ だい じ だい い ちょう ちょうし ととの

くすり つか

とうふの

みそしる

Ⓑ たなばた

ほしの
コロッケ

ほしのたかきび
パスタサラダ

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

願い事を書いた短冊を笹の葉に飾ったり、そう

めんやちらし寿司などを食べる風習があります。

給食では、星形のコロッケや星形のたかきびパ

スタが登場します。

ねが ごと か たんざく ささ は かざ

ずし た ふうしゅう

きゅうしょく ほしがた ほしがた

とうじょう

チキン
なんばん

もやしの

ナムル

Ⓒ

わかめ

スープ

ごはん

タ
ル
タ
ル

ソ
ー
ス

初めての献立「チキン南蛮」を考えてくれました。

タルタルソースをつけて食べてみてね。

はじ こんだて なんばん かんが

た

マセドアン
サラダ

Ⓓ

コッペパン

ぶたからの
あまずソース

ジュリアン

スープ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

「マセドアン」とは、フランス語で「さいの目切り」

のことです。サイコロのようにコロコロした、

かわいくて彩りも良いサラダです。

ご めぎ

いろど よ

えだまめ

Ⓑ

チキンウインナー

㊥別盛り

こめこの

なつやさい

カレー

枝豆は昔、枝についたままの状態でゆでられた

ものが売られ、食べられていたので、「枝付き豆」

と呼ばれていました。それが「枝豆」へと呼び

名が変化したそうです。

えだまめ むかし えだ じょうたい

う た えだ つ まめ

よえだまめよ

な へんか

☆たなばた献
こんだて

立☆　７日（月
げつ

）

水
すいぶん

分を多
おお

く含
ふく

む カリウムを多
おお

く含
ふく

む ビタミンを多
おお

く含
ふく

む

7 11109
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

キャベツ 20 緑
ホールコーン 8 緑
にんじん 3 緑
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう 1.2 黄
サラダあぶら 0.7 黄
こしょう 0.02

メルルーサのからあげ 1こ 赤
うすくちしょうゆ 1.7
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.3 黄
レモンじる 0.2 緑
あぶら 4 黄

ほしのコロッケ 1こ 黄
あぶら 3 黄

ほしのたかきびパスタ 3 黄
きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
ホールコーン 2 緑
す 0.4
さとう 0.2 黄
サラダあぶら 0.1 黄
ゆでしお  
たくじょうマヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング

キャベツサラダ

しろみさかなのレモンソースほしのコロッケ

ほしのたかきびパスタサラダ

8

　

　

　

　

　

　

　

　

さやつきえだまめ 20 緑
ゆでしお  

ぶたにく 40 赤
でんぷん 8 黄
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
さとう 2 黄
す 1.6
こいくちしょうゆ 1
ケチャップ 0.4
でんぷん、あぶら

きゅうり 25 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
ゆでしお  
たくじょうごま 組1本 黄
ドレッシング

とりにく 45 赤
でんぷん 13 黄
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
うすくちしょうゆ 3
す 2
さとう 1.5 黄
みりん、あぶら  
たくじょうタルタルソース 組1本 黄

もやし 20 緑
にんじん 5 緑
うすくちしょうゆ 2
さとう 1.2 黄
ゆでしお

チキンウインナー  
　　小学生 2本 赤
　　中学生 3本 赤
ケチャップ 4
ウスターソース 1
のうこうソース 1
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

えだまめ

ぶたからのあまずソース

マセドアンサラダ

チキンなんばん

もやしのナムル

チキンウインナー

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 3 緑
とんこつ 2
こめこのハヤシルウ 9 黄
ケチャップ 6
ウスターソース 3
のうこうソース 3
ワイン 0.7
しお 0.2
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

カットとうふ 20 赤
ぶたにく 5 赤
あぶらあげ 5 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 3
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.5
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  

こめこのポークシチューとうふのみそしる
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ 黄こめ 65 黄 こめ 65 黄

ぶたにく 10 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 3
さけ 0.5
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄

こめ 65 黄１こ 黄

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
とんこつ 3
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 3
ワイン 1
しお 0.3
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
とうがん 10 緑
なす 5 緑
トマトピューレ 5 緑
とんこつ 2
こめこのカレールウ 9 黄
ケチャップ 5
ウスターソース 4
のうこうソース 2
ワイン 0.7
しお 0.2
カレーこ 0.1
こしょう、サラダあぶら 
こいくちしょうゆ、ローリエ

コッペパンごはん ごはん

わかめスープ

ごはんコッペパン

ジュリアンスープ こめこのなつやさいカレー

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

７月７日の「七
しちせき

夕の節
せっく

句」は、五
ご せ っ く

節句のうちのひと

つで、別
べつめい

名「星
ほしまつ

祭り」とも言
い

われています。

・星
ほし

のコロッケ… 星
ほし

の形
かたち

をした

コロッケです。

・ 星
ほし

のたかきび

パスタサラダ… 星
ほし

の形
かたち

をした、たかきびという

雑
ざっこく

穀のパスタを使
つか

ったサラダです。

食
た

べることで体
たいおん

温を下
さ

げる働
はたら

きがあ

り、水
すいぶんほきゅう

分補給にもなるので、熱
ねっちゅうしょう

中症の

予
よぼう

防にも役
やくだ

立ちます。

（きゅうり、なす、トマト、とうがん

など）

　１年
ねんじゅうでまわ

中出回っていますが、

旬
しゅん

の季
きせ つ

節にとれるものは、

冬
ふゆ

にとれるものと比
くら

べてビ

タミンCが２倍
ばいいじょうふく

以上含まれ

ています。

赤
あか

い色
いろ

は「リコピン」と

いう成
せいぶん

分で、老
ろ う か ぼ う し

化防止の

効
こうか

果があります。

丸
まる

のままだと、冬
ふゆ

ま

で日
ひ も

持ちすることから、

漢
かんじ

字で「冬
とうがん

瓜」と書
か

き

ますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野
やさ い

菜

です。

枝
えだまめ

豆が成
せいじゅく

熟すると

大
だいず

豆になります。

水
すいぶん

分の多
おお

い野
やさ い

菜です。

長
なが

いものや丸
まる

いものな

ど、様
さまざま

々な形
かたち

や色
いろ

があ

ります。

食
しょくもつ

物せんいが多
おお

く

含
ふく

まれています。

　ひげは１本
ぽん

１本
ぽん

が

粒
つぶ

とつながっていま

す。

　カリウムには、体
からだ

にたまった老
ろうはいぶつ

廃物

や余
よぶん

分な塩
えんぶん

分を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあ

ります。

（きゅうり、なす、トマト、ズッキー

ニ、枝
えだまめ

豆など）

　ビタミンB群
ぐん

は糖
とうしつ

質や脂
ししつ

質の代
たいしゃ

謝を促
うなが

し、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎます。

　ビタミンCやカロテンには、紫
しがいせん

外線から皮
ひ ふ

膚を守
まも

る働
はたら

きがあ

ります。

（ビタミンB群
ぐん

：とうもろこし、枝
えだまめ

豆など）

（ビタミンC、カロテン：ピーマン、かぼちゃ、オクラなど）

今
こんげつ

月は、昨
さくねんどおうぼ

年度応募いただい

た献
こんだて

立の中
なか

から、玉
たまてちゅうがっこう

手中学校の

生
せいと

徒が考
かんが

えてくれた献
こんだて

立を採
と

り

入
い

れました。

栄
えいよう

養バランスがよく考
かんが

え

られていますね。小
しょうがくせい

学生の

人
ひと

たちのことも考
かんが

えている

ところが素
すてき

敵ですね。

玉手中学校３年　S・E さん９日

夏夏
なつなつ

 野野
やや

 菜菜
さいさい

 を  を 食食
たた

 べ よ う べ よ う
～夏

なつ

野
や

菜
さい

の特
とくちょう

徴～

多
おお

く

まれています。

本
ぽん

が

とつながっていま

きゅうり なす

トマト

とうもろこし

とうがん 枝
えだまめ

豆

玉手中３年 S・Eさん


