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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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脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄エネルギー

(kcal）

（しその香）

ふりかけ

こしょうごま油

砂糖料理酒 コチジャン 和がらし 塩

トマトピューレみりん しょうゆ 酢 しょうゆ ウスターソ－ス

洋風ブイヨン油 砂糖 たまねぎ 砂糖 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

にんじん

たまねぎりんごピューレ いりすり白ごま 油

冷豚肉 にんにく 大豆水煮 にんじん 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

ピーマンにんじん たまねぎ 乾ひじき

まぐろ（油漬） ホールコーン缶

削りぶし だし昆布 こしょう

塩 料理酒 塩 ホワイトルウ 塩

緑豆春雨 淡口しょうゆ 中華ブイヨン みりん 牛乳 洋風ブイヨン

にんじん 焼かまぼこ にんじん 冷うどん 冷かぼちゃ裏ごし 冷とうもろこし裏ごし

青ねぎ えのき茸 青ねぎ しめじ にんじん たまねぎ

572 22.8 37

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 とうがん 冷鶏肉 ちんげん菜 冷ベーコン かぼちゃ

573 26.3 23 581 22.9 23

16
ごはん･牛乳 
冬瓜汁 
スタミナソテー

17
ごはん･牛乳
鶏塩うどん
☆豆とひじきのサラダ
ふりかけ

18
オリーブパン･牛乳
パンプキンポタージュ
☆ハンバーグの
　　　　　　野菜ソースかけ

しょうゆ 酢

冷たまごやき チョコレートクリーム

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖削りぶし 塩 こしょう

塩 塩 こしょう

みりん しょうゆ 砂糖 ウスターソ－ス

にんじん たまねぎ にんじん 淡口しょうゆ

油 砂糖 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 油

まぐろ（油漬） キャベツ 冷ベーコン キャベツ

冷うすあげ 乾ひじき にんにく たまねぎ

油

にんじん 焼ちくわ なす ズッキーニ

こしょう ガーリック 冷あじフライ

冷鶏肉 大豆水煮 冷シューマイ 冷鶏肉 皮むきトマト缶

しょうゆ 塩

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス こしょう

淡口しょうゆ こしょう 豆板醤 こしょう

油 カレールウ 淡口しょうゆ 塩

赤みそ 削りぶし 淡口しょうゆ 塩 淡口しょうゆ 塩

にんじん たまねぎ 油 洋風ブイヨン

にんじん 白みそ 油 中華ブイヨン 油 洋風ブイヨン

なす かぼちゃ たまねぎ ﾏｶﾛﾆ

かぼちゃ たまねぎ 干しいたけ 冷中華麺 たまねぎ じゃがいも

冷豚肉 三度豆 冷鶏肉 にんじん

ささがきごぼう 青ねぎ 小松菜 にんじん キャベツ にんじん

579 24.6 39

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 キャベツ 冷豚肉 冷ウインナー

633 23.8 39 593 21.0 26

11
ごはん･牛乳
夏野菜の米粉カレーライス
☆ツナサラダ

12
コッペパン･牛乳
オニオンスープ
あじフライ
キャベツのソテー

585 24.6 24 589 22.4 22

万博献立

8

ごはん･牛乳
みそ汁
大豆の磯煮
☆たまご焼

9
ごはん･牛乳 
野菜ラーメン 
☆焼シューマイ

10
コッペパン･牛乳
スープ煮
鶏肉のラタトゥイユ
チョコレートクリーム

こしょう チリパウダー

塩

とんかつソース 塩

カレー粉 ウスターソ－ス

枝豆 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

レモン汁 酢 カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 塩 こしょう

油 洋風ブイヨン

しょうゆ 砂糖 油 中華ブイヨン たまねぎ とろけるチーズ

みりん 料理酒 にんにく たまねぎ

冷鶏から揚げ 油 にんじん たまねぎ 冷ウインナー かぼちゃ

赤みそ 砂糖 冷豚肉 白いんげん豆水煮

にんにく 土しょうが

冷さば いりすり白ごま

ごま油 冷豚肉（挽肉） レバーペースト 料理酒

こしょう

塩 こしょう 塩 こしょう

削りぶし だし昆布 淡口しょうゆ 塩

中華ブイヨン 淡口しょうゆ 塩 こしょう 油 しょうゆ

そうめん 淡口しょうゆ 鶏卵 洋風ブイヨン

緑豆春雨 油 中華ブイヨン 淡口しょうゆ スパゲティ 冷ちりめんじゃこ

にんじん 焼かまぼこ にんじん たまねぎ

たまねぎ 干しいたけ たまねぎ 油 たまねぎ 焼ちくわ

オクラ えのき茸 冷ベーコン レタス

土しょうが にんじん ちんげん菜 にんじん にんにく にんじん

572 26.7 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 青ねぎ 冷鶏肉 ホールコーン缶 冷豚肉 小松菜

614 25.7 29 594 27.3 27

4
ごはん･牛乳 
七夕汁 
☆さばのごまみそ焼 
枝豆

5
コッペパン･牛乳
レタススープ
チリコンカン

640 23.4 30 571 26.5 26

592
650

たんぱく質エネルギー比

(%)
16.6

13～20

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

月 火 水 木 金

1
ごはん･牛乳
春雨スープ
チキン南蛮

2

堺市教育委員会  令和６年７月　南区

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

学校給食予定献立表

ごはん･牛乳 
ちんげん菜スープ 
ドライカレー

3
黒糖パン･牛乳
じゃこと小松菜の
　　　　　　　　スパゲティ
☆かぼちゃのチーズ焼

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。

七夕は「星まつり」とも
いわれ、年に一度だけ、
「おりひめ」と「ひこぼし」
が天の川を渡って会うこ
とができる特別な日です。

給食では７月４日に七
夕献立が登場します。

七夕の日には、きれい
な星空が見えるとよいで
すね。

くるで、万博
©Expo 2025

大阪・関西万博公式キャラクターミャクミャク

２０２５年には大阪・関西万博が開催され、
世界中からたくさんの人が集まります。
今年度は毎月世界の食文化を紹介します。
１学期は日本の食文化です。

日本は海・山などの自然にかこまれ、春・夏・秋・冬の四季が
ある国です。そのため、季節によってとれる食べ物がかわりま
す。食べ物がよくとれて、美味しくなった時期を「旬」といいます。

日本では「旬」の食ベ物をじょうずに使い、季節の変化を楽し
みながら食事をすることができます。夏にはどんな「旬」の食べ
物を使った料理があるでしょうか？

～季節（旬）の食べ物～

～夏を元気に過ごすために

大切なことは？～

◎ 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心がけましょう。
◎ 十分な水分補給で熱中症を予防しましょう。

◎ アイスやジュースの摂りすぎに注意しましょう。

夏休みも忘れずに！

早寝

早起き

朝ごはん

２学期の給食は
８月２８日(水)から

始まります。

堺産農産物 『堺の

めぐみ』を使用する

予定です。

小松菜・・・3日・9日
玉ねぎ・・・1日・2日・3日・5日・8日・10日・

11日・12日・16日・18日
なす・・・10日・11日
にんじん・・・8日

七夕献立


