
金金

643 23.1 23.2 580 22.3 19.6

水水 木木

595 23.1 17.6
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

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
こんだてひょう

立表の数
すうりょう

量は、小
しょうがっ

学
校
こう

中
ちゅうがくねん

学年の1人
り あ

当たりの
分
ぶんりょう

量で、単
た ん い

位はgです。
（低
ていがくねん

学年は15％減
げん

、高
こうがく

学
年
ねん

は15％増
ぞう

、中
ちゅうがくせい

学生は
30％増

ぞう

）

やむをえない事
じじょう

情によ
り、献

こんだて

立を変
へんこう

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

えだまめ

ちゅうか

どんぶり

Ⓑ

はるまき
しょうがくせい ほん

小学生１本
ちゅうがくせい ほん

中学生２本

㊥別盛り

成長の途中で収穫されたもので、そのまま育つ

と大豆になります。収穫する時期で含まれ

る栄養素も変わります。

せいちょう とちゅう しゅうかく そだ

だいず しゅうかく じき ふく

えいよう かそ

やきもろこしふう

こめこの

なつやさい

カレー

こん だて

チキン
フランク
フルト

㊥別盛り

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

Ⓑ

ポテトサラダ

Ⓐ

オムレツ

やさいたっぷり

スープ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

アップルコッペ

フランス発祥の卵料理だと言われています。

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

い

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。

ズッキーニ トマト なす

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺ 321
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

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお 0.15
こしょう 0.01
たくじょうマヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング

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

チキンフランクフルト 1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

ホールコーン 30 緑
みりん 2
こいくちしょうゆ 1.1
サラダあぶら 0.3 黄
しお  

はるまき
 小学生1本 赤
 中学生2本 赤
あぶら 5 黄

さやつきえだまめ 25 緑
ゆでしお  ポテトサラダ

オムレツチキンフランクフルト

やきもろこしふう

はるまき

えだまめ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 65 黄 1こ 黄

ぶたにく 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
ズッキーニ 5 緑
トマトピューレ 5 緑
なす 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、しお、カレーこ  
こしょう、サラダあぶら  
こいくちしょうゆ、ローリエ  

こめ 65 黄

ぶたにく 33 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
たけのこ 10 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2
こいくちしょうゆ 3.5
うすくちしょうゆ 1
でんぷん 3.5 黄
さけ 1.5
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2
こしょう 0.02
サラダあぶら 0.3 黄

ごはん アップルコッペ

こめこのなつやさいカレー

ごはん

ちゅうかどんぶり
ぶたにく 10 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 5 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 0.5
しお 0.2
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  

やさいたっぷりスープ

①まずはひと口
くちた

食べてみよう

④おなかをすかせてから食
た

べよう ⑤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

②みんなで一
いっしょ

緒に食
た

べよう ③旬
しゅん

のものを食
た

べよう

好
す

き きらいなく 食
た

べよう

夏
な つ や さ い

野菜を食
た

べよう

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

かになれるように献
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。

味
あじ

に慣
な

れることから始
はじ

めてみま
しょう。

おなかがすくと甘
あま

さを感
かん

じとる力
ちから

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。

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。
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。

夏
なつ や さ い

野菜を使
し よ う

用した献
こんだて

立

献
こんだて

立のテーマ

　

　

　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。

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 787 31.4g
(15.9%)

25.7g
(29.4%) 2.5 468 129 5.0 291 0.7 0.6 36 6.5

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

614
25.5g
(16.6%)

21.7g
(31.8%) 2.0 400 96 3.7 242 0.5 0.5 30 5.0

～夏
な つ や さ い

野菜の３つの特
とくちょう

徴～

給
きゅうしょく

食に登
とうじょう

場する夏
な つ や さ い

野菜

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

徴

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

防に役
やくだ

立
ちます。
（きゅうり、なす、トマト、とうがんなど）

にがうり（ゴーヤ） とうがん ピーマン

　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、え
だまめなど）

　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。
（B群

ぐん

：とうもろこし、えだまめなど）
（C、カロテン：ピーマン、かぼちゃ、オクラなど）

とうがん ピーマン

７月のお米
こめ

は、柏
かしわらしさん

原市産を含
ふく

む中
なかかわちさん

河内産の
ヒノヒカリを使

しよう

用します。

とうもろこし えだまめ きゅうり

じ ば さ ん ま い

令和8年7月分

No.604

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

632 29.7 23.4 657 25.3 26.7 636 29.0 28.0 637 22.6 19.1 585 29.1 20.0

599 27.8 21.9 584 22.7 17.8

ほしのたかきび
パスタサラダ

デミグラス

ハンバーグ

たなばたゼリー

トマトに

コッペパン

たなばたⒶ

ご
ま

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。

ねが ごと か たんざく ささ は かざ

ずし た ふうしゅう

きゅうりとわかめのすのもの

とりにくの

からあげ

ぶたすき

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

こんぶふりかけ

Ⓒ
す こうか

ごはん

殺菌効果が高く、食べ物を長持ちさせる働きが

あるので、昔から保存のためにも使われてきま

した。また、疲れをとる助けもしてくれます。

さっきん こうか たか た もの なが も はたら

むかし ほぞん

つか

つか

たす

ごはん

スタミナ

どんぶり

わかめの

みそしる

のせてたべてね

だいがくいも

Ⓒ

大学いもに使われているさつまいもには、

食物せんいやビタミンCが含まれています。

おなかの調子を整えたり、免疫力を高める

働きがあります。

だいがく つか

しょくもつ ふく

ちょうし たかめんえきりょくととの

はたら

Ⓐ
ポーク

ビーンズ

コッペパン

フルーツカクテル

あじフライの

タルタルタイプ

ソース

カクテルとは、「色々なものが混ざっている」

という意味があります。今回は、野菜を使った

ゼリーと果物が入っています。

いろいろ ま

いみ こんかい やさい つか

くだもの はい

こまつなとにんじんの

こんぶあえ

Ⓑ

さばのみそに

けんちんじるごはん

玉手中学校の生徒が考えてくれました。和食

の魅力がつまった献立ですね。

たまてちゅうがっこう せいと かんが わしょく

みりょく こんだて

むらさきいも
コロッケ

ゴーヤチャンプルー

クファ

ジューシー

シークヮーサー

ゼリー

Ⓑ

豚肉や野菜、ひじきを入れる炊き込みご飯

です。給食では昆布を入れて、うま味が増す

よう工夫しています。

ぶたにく やさい い た こ はん

きゅうしょく こんぶ い み ま

くふう

ぶたからの
あまからソース

ホイコーロー

とうがんの

ちゅうかスープ

Ⓒ
ごはん

漢字で「冬瓜」と書きますが、夏が旬の野菜

です。皮が分厚く、収穫しても冬まで日持ち

することから、名付けられたそうです。

かんじ とうがん か なつ しゅん やさい

かわ しゅうかくぶあつ ふゆ ひ も

な づ

6

13

1098
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本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ほしのたかきびパスタ 4 黄
きゅうり 15 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 3 緑
す、さとう  
サラダあぶら、ゆでしお  
たくじょうごま 組1本 黄
ドレッシング

たなばたゼリー 1こ 黄

わかめ 0.3 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう、ゆでしお  

ポークチキンバーグ 1こ 赤
こめこのハヤシルウ 1.2 黄
のうこうソース 1
ケチャップ 0.8
さとう 0.15 黄

とりにく 45 赤
りんごピューレ 2.5 緑
しょうが 0.1 緑
こいくちしょうゆ 3
さとう 0.5 黄
でんぷん 8 黄
こめこ 4.5 黄
あぶら 4.5 黄

ほしのたかきびパスタサラダ

たなばたゼリー

きゅうりとわかめのすのもの

デミグラスハンバーグとりにくのからあげ

7

14

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 45 赤
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
でんぷん、こいくちしょうゆ  
みりん、さとう、でんぷん、あぶら  

ぶたにく 15 赤
キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
ピーマン 3 緑
しょうが 0.05 緑
にんにく 0.05 緑
あかみそ 1.8 赤
さけ、こいくちしょうゆ、さとう  
しお、トウバンジャン  
こしょう、サラダあぶら  

むらさきいもコロッケ 1こ 黄
あぶら 5 黄

シークヮーサーゼリー 1こ 黄

カットとうふ 30 赤
まぐろオイルづけ 8 赤
にがうり 10 緑
たまねぎ 5 緑
にんじん 5 緑
うすくちしょうゆ 1
さけ 0.3
しお 0.3
ごまあぶら 0.1 黄
こしょう、サラダあぶら  

れいとうとうふ 30 赤
とりにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 5 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 3
みりん 1
す 0.5
しお 0.2
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお

カットさつまいも 40 黄
しろごま 0.8 黄
さとう 4 黄
こいくちしょうゆ 0.4
でんぷん 0.15 黄
あぶら 4 黄

あじフライ 1こ 赤
タルタルタイプソース 5 黄
でんぷん 0.2 黄
あぶら 4 黄

ぶたにく 20 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.05 緑
こいくちしょうゆ 2.5
さけ 1
さとう 1 黄
でんぷん、しお  
こしょう、サラダあぶら  

やさいカットゼリー10 黄
ももかん 15 緑
りんごかん 15 緑

さば 1きれ 赤
けずりぶし  
あかみそ 3 赤
さとう 1.5 黄
さけ 0.5
みりん 0.5
しお 0.2
でんぷん 0.2 黄

きざみこんぶ 0.2 赤
こまつな 15 緑
はくさい 15 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  
みりん 1.2
こいくちしょうゆ 0.7
うすくちしょうゆ、ゆでしお  

ぶたからのあまからソース

ホイコーロー

むらさきいもコロッケ

シークヮーサーゼリー

ゴーヤチャンプルー

けんちんじる

だいがくいもあじフライのタルタルタイプソース

スタミナどんぶりフルーツカクテル

さばのみそに

こまつなとにんじんのこんぶあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とりにく 25 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトかん 5 緑
トマトピューレ 3 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2
ケチャップ 10
ウスターソース 3
のうこうソース 2
ワイン 1.2
しお 0.2
こしょう、サラダあぶら  
こいくちしょうゆ、さとう  
セロリ、ローリエ  

カットやきとうふ 50 赤
ぶたにく 20 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 10 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2
こいくちしょうゆ 4
うすくちしょうゆ 2
さとう 2.5 黄
みりん 1.2
さけ、サラダあぶら  

トマトにぶたすき
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1こ 黄こめ 65 黄

カットとうふ 30 赤
あぶらあげ 5 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 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
こいくちしょうゆ  

1こ 黄

だいずみずに 30 赤
ぶたにく 15 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトかん 5 緑
トマトピューレ 3 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2
ケチャップ 10
ウスターソース 2.8
のうこうソース 1.2
ワイン 0.7
しお 0.2
こしょう、サラダあぶら  
こいくちしょうゆ、さとう
セロリ、ローリエ  

こめ 65 黄 こめ 65 黄

こめ 65 黄

チキンボール 20 赤
しろごま 1 黄
とうがん 25 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.13 緑
にんにく 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
ごまあぶら 0.5 黄
さけ 0.5
しお 0.3
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄

コッペパンごはん

わかめのみそしる

コッペパン

ポークビーンズ

ごはん ごはん

ごはん

とうがんのちゅうかスープ

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

玉手中３年 I・Hさん

こんぶふりかけ1ふくろ 赤
<中学生のみ>  

こんぶふりかけ

七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

沖
お き な わ け ん

縄県

７月７日は七
たなばた

夕
七
たなばた

夕は彦
ひこぼし

星と織
おりひめ

姫の二
ふたり

人が年
ねん

に一
いち ど

度だけ７月７日の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うこと
を許
ゆる

されたという中
ちゅうごく

国の伝
でんせつ

説が始
はじ

まりとされています。７月７日の七
たなばた

夕は、五
ご せ っ く

節句
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、たかきびという穀
こくもつ

物のパスタを
使
つか

ったサラダです。
●七
たなばた

夕ゼリー・・・ 七
たなばた

夕らしいパッケージのみかんゼリーです。みかんの味
あじ

がしっ
かり感

かん

じられる、さわやかなデザートです。

　7月は沖
おきなわ

縄の料
りょうり

理が登
とうじょう

場します。沖
おきなわ

縄の食
しょくぶんか

文化は、あ
たたかい気

きこう

候に合
あ

わせて発
はってん

展してきました。一
いちねんじゅう

年中あた
たかいため、ゴーヤのように体

からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きのある野
やさい

菜
や、疲

つか

れをとる働
はたら

きがある豚
ぶたにく

肉をよく食
た

べます。沖
おきなわ

縄で
は豚
ぶた

をとても大
たいせつ

切にしていて、「鳴
な

き声
ごえいがい

以外はすべて食
た

べる」といわれるほど、むだなく使
つか

います。さらに、ア
メリカの文

ぶんか

化の影
えいきょう

響で「タコライス」など、外
がいこく

国の料
りょうり

理
がまざった食

た

べ物
もの

もあるのが沖
おきなわ

縄の食
しょくぶんか

文化の特
とくちょう

徴です。

琉
りゅうきゅうおうこくじだい

球王国時代から、祝
いわ

い事
ごと

や祭
まつ

り、法
ほうじ

事な
どの特

とくべつ

別な場
ば

で振
ふ

る舞
ま

われてきた炊
た

き込
こ

みご
飯
はん

です。名
なま え

前の「クファ」は沖
おきなわ

縄の方
ほうげん

言で
「硬
かた

い」を、「ジューシー」は「炊
た

き込
こ

みご
飯
はん

・雑
ぞうすい

炊」を意
い み

味しています。

　「チャンプルー」とは沖
おきなわ

縄の方
ほうげん

言で「ご
ちゃ混

ま

ぜ」を意
い み

味し、ゴーヤチャンプルーは、
ゴーヤ、豆

とうふ

腐、豚
ぶたにく

肉などを混
ま

ぜて炒
いた

めた料
りょうり

理
です。給

きゅうしょく

食では豚
ぶたにく

肉のかわりにツナを使
つか

って
作
つく

ります。沖
おきなわ

縄では家
かていりょうり

庭料理として親
した

しまれ
ています。

紫
むらさきいも

芋は主
おも

に沖
おきなわ

縄と鹿
か ご し ま

児島で栽
さいばい

培されていま
す。皮

かわ

だけでなく、断
だんめん

面まで紫
むらさきいろ

色なのが特
とくちょう

徴
です。加

かねつ

熱しても色
いろ

が消
き

えず、一
いっぱんてき

般的なさつ
まいもより甘

あま

さは控
ひか

えめです。今
こんかい

回は、コ
ロッケに使

しよう

用しています。

　シークヮーサーは、酸
さんみ

味と爽
さわ

やかな香
かお

りが
特
とくちょう

徴の沖
おきなわとくさん

縄特産の柑
かんきつるい

橘類です。果
かじゅう

汁をジュー
スとして飲

の

むほか、ポン酢
ず

やドレッシング、
シャーベットなどにも使

つか

われています。今
こんかい

回
は、ゼリーになって登

とうじょう

場します。

今
こんげつ

月は、昨
さ く ね ん ど お う ぼ

年度応募があった玉
た ま て

手
中
ちゅうがっこう

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。給
きゅうしょくよう

食用に少
すこ

しアレンジして
提
ていきょう

供しています。塩
えんぶん

分を控
ひか

えめにするた
めの食

しょくざいえら

材選びや素
そざい

材のうまみを活
い

かした
工
くふう

夫をしてくれていますね。いろどりや、
組
く

み合
あ

わせも良
よ

く、ごはんが進
すす

みそうで
すね！

９日　沖
おきなわけん

縄県

クファジューシー

ゴーヤチャンプルー

紫
むらさきいも

芋

シークヮーサー

たまてちゅうがっこう ねん

８日 玉手中学校３年　I・H　さん

かお

　

　

こめ 50 黄
もちごめ 25 黄
ぶたにく 20 赤
ひじき 1.3 赤
きざみこんぶ 0.3 赤
にんじん 15 緑
つきこんにゃく 5 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 3.5
みりん 1.2
さけ 1
しお 0.2
ゆでしお

クファジューシー


