
令和8年7月分学校給食献立表(小学校) ４ブロック(天王寺区、生野区、阿倍野区、東住吉区、平野区) 食品の使用量の単位は[g] 大阪市教育委員会事務局

栄養価は日本食品標準成分表2020年版(八訂)を基に中学年量を算出しており、糖質は炭水化物から食物繊維総量を引いたものを表記しています。
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黄 さとう 1

こいくちしょうゆ 1.8

130

●あつあげのしょうがじょうゆかけ

赤 あつあげ（れいとう） 35

4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

10

緑 あおねぎ 5

しお 0.4

緑 とうがん 35

緑 にんじん

うすくちしょうゆ

みず

緑 しょうが

赤 けいにく 20

りょうりしゅ 0.6

●かつおぶし（袋・ゴーヤチャンプルー）

赤 かつおぶし（ふくろ） 1

●シブイ汁

しお 0.1

こいくちしょうゆ 1

しお 0.1

黄 めんじつゆ 0.5

緑 ブラックマッペもやし 20

緑 にがうり 7

●ゴーヤチャンプルー

赤 ぶたにく 30

りょうりしゅ 0.9

赤 しろみそ 1

黄 いりごま（しろ） 0.5

1

黄 さとう 0.2

うすくちしょうゆ 1.2

さとう 1.2

こいくちしょうゆ 2

なたねあぶら 4

赤 ひじき 0.5

だいず（かんそう） 12

黄 じゃがいもでんぷん 2

みず 40

●ひじき豆

赤

黄

黄

●ささみとキャベツのごまみそ焼き

赤 ささみあぶらづけ 10

緑 キャベツ 25

黄 ねりごま

こいくちしょうゆ 2.5

赤 けずりぶし 0.9

しお 0.2

うすくちしょうゆ 2.1

緑 しいたけ（かんそう） 1

黄 さとう 1

緑 にんじん 15

緑 さんどまめ（れいとう） 10

つなこんにゃく 20

緑 たまねぎ 40

●豚肉と野菜の煮もの

赤 ぶたにく 30

りょうりしゅ 0.9

チキンブイヨン 1.5

みず 130

こしょう 0.02

うすくちしょうゆ 1

5

しお 0.2

キャベツ 35

緑 にんじん 10

20

黄 じゃがいも 20

みず 8

●ウインナーとキャベツのスープ

赤

緑

緑

●黄桃缶

緑 おうとうかん 44カレーこ 0.1

チキンブイヨン 0.3

グリンピース（れいとう）

しろワイン 0.9

しお 0.2

緑 にんにく 0.2

黄 オリーブゆ 0.3

緑 ピーマン 5

緑 トマトかん 4

緑 たまねぎ 15

緑 コーン（れいとう） 5

●チキンパエリア

赤 けいにく 30

黄 せいはくまい 10

こいくちしょうゆ

赤 けずりぶし 0.9

みず 40

ウインナー

0.3

みず 1

りょうりしゅ 0.8

うすくちしょうゆ 0.5

緑 だいこんば（かんそう） 1

黄 めんじつゆ 0.3

うすくちしょうゆ 0.7

●ツナっ葉いため

赤 ツナ 15

黄 さとう 0.3

こめず 0.2

●オクラの梅風味

緑 オクラ 20

緑 ばいにく 0.5

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 2

みりん 0.5

しお 0.2

緑 さんどまめ（れいとう） 10

黄 さとう 1.2

緑 たまねぎ 30

緑 にんじん 20

黄 じゃがいも 30

赤 ひとくちがんも 20

●鶏肉と一口がんもの煮もの

赤 けいにく 30

りょうりしゅ 0.9

黄 めんじつゆ 0.3

●発酵乳（乳）

赤 はっこうにゅう 70

しお 0.3

ワインビネガー 0.8

緑 グリーンアスパラガス 15

黄 さとう 0.8

※しお 1

●グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ

緑 キャベツ 20

カレールウのもと（こめこ） 6

こいくちしょうゆ 0.3

カレーこ 0.1

しお 0.5

緑 にんにく 0.5

黄 めんじつゆ 0.5

緑 トマトかん 10

緑 ピーマン 10

緑 たまねぎ 45

緑 にんじん 15

うすくちしょうゆ 0.5

0.02

うすくちしょうゆ 1.8

みず 14

赤 だしこんぶ 0.06

赤 けずりぶし 0.21

うすくちしょうゆ

●カレースパゲッティ（小麦）

赤 ぶたひきにく 25

赤 ベーコン 8

黄 スパゲッティ 30

黄 めんじつゆ 0.9

しお 0.1

こめず 1

●きゅうりの甘酢づけ

緑 きゅうり 30

黄 さとう 0.7

ちゅうかスープのもと 0.8

みず 130

こしょう

緑 チンゲンサイ 15

緑 たけのこ（みずに） 10

●中華スープ

赤 けいにく 15

りょうりしゅ 0.5

黄 じゃがいもでんぷん 1

みず 7

こいくちしょうゆ 3.7

赤 あかみそ 2.8

黄 さとう 0.2

こしょう 0.02

黄 めんじつゆ 0.5

トウバンジャン 0.1

赤 しろみそ 4

赤 あかみそ 10

むきえだまめ（れいとう） 10

緑 にんじん 10

●ピリ辛丼

赤 ぶたにく 40

緑 えのきたけ 10

しお 0.3

赤 だしこんぶ

●とうがんの煮もの

赤 けいにく 15

緑 とうがん 35

緑 しょうが 0.4

1.2

黄 じゃがいもでんぷん 0.5

みりん 0.5

緑 にんじん 10

30

しお 0.1

みず 1.5

●みそ汁

黄 じゃがいも 20

えのきたけ 10緑

緑 あおねぎ 5

めんじつゆ 0.5

しお 0.2

ワインビネガー 0.5

黄 さとう 1.5

さけ（かく） 50

黄 めんじつゆ 0.5

0.5

赤 けずりぶし 2

みず 130

●ジャーマンポテト

0.3

こしょう 0.02

うすくちしょうゆ 0.2

黄

緑 マッシュルームみずに 10

黄 めんじつゆ 0.5

みず 70

しお

チキンブイヨン 0.8

コーン（れいとう） 5

黄 さとう 0.8

めんじつゆ 0.5

●きゅうりとコーンのサラダ

緑 きゅうり 30緑 むきえだまめ（れいとう）

みず 130

●鶏肉と野菜のスープ煮

赤 けいにく 35

ベーコン 8

じゃがいも 40

赤

黄

しお 0.1

こしょう 0.01

5

1.1

緑 たまねぎ 30

緑 キャベツ 25

緑 にんじん

うすくちしょうゆこいくちしょうゆ 2.5

15

1

チキンブイヨン 1.5

しお 0.2

こしょう 0.02

緑 パセリ 0.5

黄 めんじつゆ 0.5

コーン（れいとう） 10

緑 にんじん 10

しお 0.2

黄 なたねあぶら 4

●ロモ・サルタード（じゃがいも）

黄 じゃがいも 35

●ロクロ

赤 ベーコン 8

赤 てぼまめ（かんそう） 5

緑 キャベツ 30

緑

こめず 1

こしょう（あらびき） 0.03

カレーこ 0.5

緑 たまねぎ 20

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 0.5

緑 あかピーマン 5

緑 にんにく 0.5

みず 130

●みかんゼリー

緑 みかんゼリー 40

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

しお 0.3

こしょう 0.02

緑 コーン（れいとう） 5

緑 パセリ 0.5

緑 キャベツ 30

緑 にんじん 10

●スープ

赤 けいにく 20

しろワイン 0.6

黄 じょうしんこ 2

みず 2

トマトピューレ 5

ウスターソース 1

こしょう 0.03

ケチャップ 6

しろワイン 0.6

しお 0.1

黄 めんじつゆ 0.5

緑 かぼちゃ 25

緑 たまねぎ 20

ぎゅうひきにく 10

赤 ぶたひきにく 101(水)
かぼちゃのミートグラタン　スープ　みかんゼリー　

8(水)
カレースパゲッティ（小麦）　グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ　発酵乳（乳）　

[かぼちゃのミートグラタン]①綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんにくを香
か お

りよくいため、牛
ぎゅう

ひき肉
に く

、

豚
ぶ た

ひき肉
に く

をいため、ワインをかける。更
さ ら

にたまねぎ、かぼちゃの順
じゅん

にいため、湯
ゆ

を加
く わ

え

て煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、こしょう、ケチャップ、トマトピューレ、ウスターソース

で味
あ じ

つけし、上
じょう

新
し ん

粉
こ

を加
く わ

えて煮
に

、ミニバット（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は１クラスの人
に ん

数
ず う

分
ぶ ん

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は３

０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

まで、ふたなし）に入
い

れ、焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３

０℃、１８分
ぷ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[スープ]①鶏
け い

肉
に く

はワインで下
し た

味
あ じ

をつける。②湯
ゆ

をわ

かし、チキンブイヨンを加
く わ

え、鶏
け い

肉
に く

、にんじん、キャベツの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

が

れば、コーンを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にパセリ

を加
く わ

えて煮
に

る。[みかんゼリー]①みかんゼリーは１人
ひ と り

１コずつである。

[カレースパゲッティ（小
こ

麦
む ぎ

）]①スパゲッティはかために塩
し お

ゆでし、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

をかける。②ベーコ

ンはからいりし、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、にんにくを香
かお

りよくいため、豚
ぶ た

ひき肉
に く

をいため、カレー粉
こ

をふ

り、いためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、ピーマン、トマトの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、

塩
し お

、カレールウの素
も と

（カレールウの素
も と

の１.５倍
ばい

量
りょう

のぬるま湯
ゆ

でとく）、こいくちしょうゆで味
あ じ

つ

けし、最
さ い

後
ご

にスパゲッティを加
く わ

えて更
さ ら

にいためる。[グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ]

①キャベツ、グリーンアスパラガスは各
お の

々
お の

ゆでるか、または、別
べつ

の穴
あ な

あきホテルパン（キャベツ

は小
しょう

学
が っ

校
こ う

は１０５人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は８０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、グリーンアスパラガスは小
しょう

学
が っ

校
こ う

は１０５人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は８０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分
ぷん

間
かん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、

塩
し お

、ワインビネガーを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

に①の材
ざ い

料
りょう

にかけ、あえ

る。[発
は っ

酵
こ う

乳
にゅう

（乳
にゅう

）]①発
は っ

酵
こ う

乳
にゅう

は１人
ひ と り

１本
ぽん

ずつである。

黒
こ く

糖
と う

パン ミニコッペパン

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

エネルギー 592kcal　たんぱく質 25.6g　脂質 18.2g　糖質 74.6g エネルギー 569kcal　たんぱく質 24.9g　脂質 20.7g　糖質 64.6g

●かぼちゃのミートグラタン

赤

緑 にんにく 0.1

2(木)
ロモ・サルタード（肉）　ロモ・サルタード（じゃがいも）　ロクロ　

9(木)
鶏肉と一口がんもの煮もの　オクラの梅風味　ツナっ葉いため　

[ロモ・サルタード（肉
に く

）]①綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんにくを香
か お

りよくいため、牛
ぎゅう

肉
に く

をいため

る。更
さ ら

にたまねぎ、ピーマン、赤
あ か

ピーマン、トマトの順
じゅん

にいためる。②いたまれば、砂
さ

糖
と う

、こしょう、カレー粉
こ

、米
こ め

酢
ず

、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけする。③配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に②の具
ぐ

をかける。[ロモ・サルタード（じゃがいも）]①じゃがいもは塩
し お

で

下
し た

味
あ じ

をつけ、熱
ね っ

したなたね油
あぶら

であげる。②配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に①を添
そ

える。

[ロクロ]①てぼ豆
ま め

は熱
ね っ

湯
と う

に２０分
ぷ ん

間
か ん

以
い

上
じょう

つけておき、加
か

熱
ね つ

し、沸
ふ っ

とうすれば弱
よ わ

火
び

で柔
や わ

ら

かく煮
に

る。②ベーコンはからいりし、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、にんじん、キャベツの順
じゅん

にいた

め、湯
ゆ

、チキンブイヨンを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、てぼ豆
ま め

、コーンを加
く わ

えて煮
に

、

塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にパセリを加
く わ

えて煮
に

る。

[鶏
け い

肉
に く

と一
ひ と

口
く ち

がんもの煮
に

もの]①鶏
け い

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつける。一
ひ と

口
く ち

がんもは熱
ね っ

湯
と う

をかけ

油
あぶら

ぬきする。②けずりぶしでだしをとり、鶏
け い

肉
に く

、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③じゃがいもが半
な か

ば柔
や わ

らかくなれば、一
ひ と

口
く ち

がんもを加
く わ

え、砂
さ

糖
と う

、みり

ん、塩
し お

、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけして煮
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にさんどまめ

を加
く わ

えて煮
に

る。[オクラの梅
う め

風
ふ う

味
み

]①オクラは穴
あ な

あきホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は９０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は６５人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

しモード、８分
ぷ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②梅
ば い

肉
に く

、

砂
さ

糖
と う

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配
は い

缶
か ん

時
じ

にオクラにかけ、あえる。[ツナっ

葉
ぱ

いため]①ツナは十
じゅう

分
ぶ ん

に油
あぶら

をきる。だいこん葉
ば

はもどす。②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、ツナ、だい

こん葉
ば

の順
じゅん

にいためる。③いたまれば、料
りょう

理
り

酒
し ゅ

、うすくちしょうゆ、こいくちしょう

ゆ、湯
ゆ

を加
く わ

えて更
さ ら

にいためる。④配
は い

食
し ょ く

時
じ

に盛
も

りつけたご飯
は ん

に添
そ

える。

ごはん ごはん

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

令
れ い

和
わ

６年
ね ん

度
ど

　学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
し ょ く

献
こ ん

立
だ て

コン

クール最
さ い

優
ゆ う

秀
しゅう

賞
し ょう

献
こ ん

立
だ て

より エネルギー 622kcal　たんぱく質 23.1g　脂質 21.9g　糖質 76.5g エネルギー 585kcal　たんぱく質 26.0g　脂質 16.8g　糖質 76.6g

●ロモ・サルタード（肉）

赤

緑 トマトかん 10

緑 ピーマン 5

ぎゅうにく 35

3(金)
鶏肉と野菜のスープ煮　ジャーマンポテト　きゅうりとコーンのサラダ　

10(金)
チキンパエリア　ウインナーとキャベツのスープ　黄桃缶　ブルーベリージャム

[鶏
け い

肉
に く

と野
や

菜
さ い

のスープ煮
に

]①鶏
け い

肉
に く

はワインで下
し た

味
あ じ

をつける。②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、鶏
け い

肉
に く

をいた

める。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、キャベツの順
じゅん

にいため、湯
ゆ

、チキンブイヨンを加
く わ

えて

煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、マッシュルームを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆで

味
あ じ

つけし、「大
だ い

豆
ず

除
じ ょ

去
き ょ

食
し ょ く

」の分
ぶ ん

をとる。最
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。[ジャーマン

ポテト]①ベーコン、じゃがいもは、塩
し お

、こしょう、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

で下
し た

味
あ じ

をつける。②①の材
ざ い

料
り ょう

は網
あ み

なしホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は５０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は３５人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２５０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

１８０℃、２３分
ぷ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[きゅ

うりとコーンのサラダ]①きゅうり、コーンは各
お の

々
お の

ゆでる。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、ワインビネ

ガー、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配
は い

缶
か ん

時
じ

に①の材
ざ い

料
りょう

に

かけ、あえる。

[チキンパエリア]①米
こ め

はぬるま湯
ゆ

につけ、３０分
ぷ ん

間
か ん

以
い

上
じょう

おき、湯
ゆ

をきる。②オリーブ油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんにくを香
か お

りよくいため、鶏
け い

肉
に く

をいため、ワインをかける。更
さ ら

にたまねぎ、

ピーマン、コーンの順
じゅん

にいためる。③いたまれば、トマト、湯
ゆ

、チキンブイヨン、①の

米
こ め

を加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、カレー粉
こ

で味
あ じ

つけし、ミニバット（１クラスの人
に ん

数
ず う

分
ぶ ん

、ふたあり）

に入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２２０℃、２５分
ふ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

し焼
や

きにし、取
と

り出
だ

した後
あ と

、蒸
む

らす。[ウインナーとキャベツのスープ]①湯
ゆ

をわ

かし、チキンブイヨンを加
く わ

え、にんじん、キャベツ、じゃがいもの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。②

煮
に

上
あ

がれば、ウインナーを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にグリンピースを加
く わ

えて煮
に

る。[黄
お う

桃
と う

缶
か ん

]①黄
お う

桃
と う

は小
しょう

学
が っ

校
こ う

は１/４０缶
か ん

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は１/３

０缶
か ん

ずつである。

おさつパン コッペパン

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

除
じ ょ

去
き ょ

食
し ょ く

（大
だ い

豆
ず

）
エネルギー 609kcal　たんぱく質 27.1g　脂質 19.9g　糖質 70.5g エネルギー 622kcal　たんぱく質 27.5g　脂質 17.3g　糖質 80.8g

しろワイン

黄

緑

うすくちしょうゆ 1.6

[豚
ぶ た

肉
に く

と野
や

菜
さ い

の煮
に

もの]①豚
ぶ た

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつける。つなこんにゃくはゆでる。しいたけ

（乾
かん

）はもどす。②けずりぶしでだし（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）をとり、豚
ぶ た

肉
に く

、にん

じん、たまねぎ、つなこんにゃく、しいたけ（乾
かん

）の順
じゅん

に煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、うす

くちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけして煮
に

含
ふ く

め、最
さ い

後
ご

にさんどまめを加
く わ

えて煮
に

る。[ひじき

豆
ま め

]①大
だ い

豆
ず

は熱
ね っ

湯
と う

に６０分
ぷん

間
かん

ひたす。（ふたをする）ひじきはたっぷりのぬるま湯
ゆ

でもどす。②大
だ い

豆
ず

の水
みず

をきり、でん粉
ぷん

をまぶし、熱
ね っ

したなたね油
あぶら

であげる。③ひじき、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ

を合
あ

わせて煮
に

つめ、大
だ い

豆
ず

にからませる。[ささみとキャベツのごまみそ焼
や

き]①ねりごま、砂
さ

糖
と う

、

うすくちしょうゆ、白
し ろ

みそを合
あ

わせる。②ささみ、キャベツ、①の調
ちょう

味
み

液
え き

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②

の材
ざ い

料
りょう

は網
あ み

なしホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は５５人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は４０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、いりごま

をふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２５０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

１８０℃、１３分
ぷん

間
かん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。

ごはん ごはん

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

エネルギー 576kcal　たんぱく質 30.7g　脂質 14.0g　糖質 77.0g エネルギー 620kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 20.4g　糖質 76.0g

6(月)
さけのしょうゆだれかけ　みそ汁　とうがんの煮もの　

13(月)
豚肉と野菜の煮もの　ひじき豆　ささみとキャベツのごまみそ焼き　

[さけのしょうゆだれかけ]①さけは綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

をひいた網
あ み

なしホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は３０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は２０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１５分
ふ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。②砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ、湯
ゆ

を合
あ

わせて

煮
に

、配
は い

缶
か ん

時
じ

にさけにかける。[みそ汁
し る

]①うすあげは熱
ね っ

湯
と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。②だしこん

ぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、じゃがいも、うすあげの順
じゅん

に加
く わ

え

て煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、えのきたけを加
く わ

えて煮
に

、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[とうがんの煮
に

もの]①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏
け い

肉
に く

、とうがんの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれば、しょうが汁
じ る

、みりん、塩
し お

、うすくち

しょうゆで味
あ じ

つけし、水
み ず

どきでん粉
ぷ ん

（でん粉
ぷ ん

重
じゅう

量
りょう

の２倍
ば い

量
りょう

の水
み ず

でとく）でとろみをつけ

る。

●さけのしょうゆだれかけ

赤

こいくちしょうゆ 2

赤 うすあげ（れいとう） 5

緑 たまねぎ

除
じ ょ

去
き ょ

食
し ょ く

（大
だ い

豆
ず

）
エネルギー 551kcal　たんぱく質 26.8g　脂質 14.5g　糖質 75.3g エネルギー 556kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 16.8g　糖質 71.5g

7(火)
ピリ辛丼　中華スープ　きゅうりの甘酢づけ　

14(火)
ゴーヤチャンプルー　かつおぶし（袋・ゴーヤチャンプルー）　シブイ汁　あつあげのしょうがじょうゆかけ　

[ピリ辛
か ら

丼
どんぶり

]①砂
さ

糖
と う

、こしょう、こいくちしょうゆ、赤
あ か

みそを合
あ

わせる。②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょう

が、にんにく、トウバンジャンを香
かお

りよくいため、豚
ぶ た

肉
に く

をいためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎの

順
じゅん

にいため、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、①の調
ちょう

味
み

液
え き

で味
あ じ

つけし、水
みず

どきでん粉
ぷん

（でん粉
ぷん

重
じゅう

量
りょう

の２倍
ばい

量
りょう

の水
みず

でとく）でとろみをつけ、「大
だ い

豆
ず

除
じ ょ

去
き ょ

食
しょく

」の分
ぶん

をとる。最
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。④配
はい

食
しょく

時
じ

にご飯
はん

を盛
も

りつけた上
う え

に③の具
ぐ

をかける。[中
ちゅう

華
か

スープ]①鶏
け い

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつける。たけのこはゆでる。②湯
ゆ

をわかし、鶏
け い

肉
に く

、たけのこの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれ

ば、えのきたけ、チンゲンサイを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆ、中
ちゅう

華
か

スープの素
も と

で味
あ じ

つけする。[きゅうりの甘
あ ま

酢
ず

づけ]①きゅうりはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は９０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は６５人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分
ぷん

間
かん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。

②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、熱
あ つ

いうちにきゅうりをつけ、十
じゅう

分
ぶん

味
あ じ

を含
ふ く

ま

せる。

[ゴーヤチャンプルー]①豚
ぶ た

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつける。にがうりは塩
し お

で下
し た

味
あ じ

をつける。

②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚
ぶ た

肉
に く

をいためる。更
さ ら

ににがうり、もやしの順
じゅん

にいためる。③いたまれ

ば、塩
し お

、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけする。[かつおぶし（袋
ふくろ

・ゴーヤチャンプルー）]①

かつおぶしは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつ添
そ

える。[シブイ汁
じ る

]①鶏
け い

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつける。②だし

こんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏
け い

肉
に く

、にんじん、とうがんの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[あつあげの

しょうがじょうゆかけ]①あつあげは網
あ み

なしホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は４０人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は２５人
に ん

分
ぶ ん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２５０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２０

０℃、８分
ぷ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。②しょうが汁
じ る

、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆを合
あ

わせて

煮
に

、配
は い

缶
か ん

時
じ

にあつあげにかける。

ごはん ごはん

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

緑 たまねぎ

緑 しょうが 0.5

緑 にんにく 0.5

45

緑
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●洋なし缶

緑 ようなしかん 44

ワインビネガー 0.6

うすくちしょうゆ 0.6

0.3

黄 さとう 0.5

しお 0.1

黄

0.2

黄 めんじつゆ

黄 めんじつゆ 0.5

カレーこ 0.05

緑 セロリ 2

緑 にんにく 0.5

10

5

30

緑 なす 20

カレールウのもと（こめこ）

みず

●サワーソテー

緑 キャベツ 25

緑 コーン（れいとう） 5

35

ラーゆ 0.02

●夏野菜のカレーライス

赤 ぎゅうにく 40

11

85

緑 にんじん 15

こめず 0.4

うすくちしょうゆ 1

0.3

黄 じゃがいもでんぷん 1

みず 33

ちゅうかスープのもと

●もやしのピリ辛あえ

緑 ブラックマッペもやし 30

黄 さとう 0.2

0.3

こしょう 0.02

こいくちしょうゆ 3.2

1

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 0.2

緑 しいたけ（かんそう）

しお

緑 たまねぎ 30

緑 チンゲンサイ 20

りょうりしゅ 0.6

赤 あつあげ（れいとう） 20

赤 ぶたにく 20

こしょう 0.02

黄 じゃがいもでんぷん 9

15(水)
鶏肉のからあげ　中華煮　もやしのピリ辛あえ　みかんジャム

[鶏
け い

肉
に く

のからあげ]①鶏
け い

肉
に く

はしょうが汁
じ る

、にんにく、塩
し お

、こしょうで下
し た

味
あ じ

をつける。②鶏
け い

肉
に く

のつけ

汁
じ る

をきり、でん粉
ぷん

をまぶし、熱
ね っ

したなたね油
あぶら

であげる。[中
ちゅう

華
か

煮
に

]①豚
ぶ た

肉
に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下
し た

味
あ じ

をつけ

る。あつあげは熱
ね っ

湯
と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。しいたけ（乾
かん

）はもどす。②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚
ぶ た

肉
に く

をいた

める。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、しいたけ（乾
かん

）の順
じゅん

にいため、湯
ゆ

（しいたけ（乾
かん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）を加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、あつあげ、チンゲンサイを加
く わ

えて煮
に

、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こしょ

う、こいくちしょうゆ、中
ちゅう

華
か

スープの素
も と

で味
あ じ

つけして煮
に

、最
さ い

後
ご

に水
みず

どきでん粉
ぷん

（でん粉
ぷん

重
じゅう

量
りょう

の２

倍
ばい

量
りょう

の水
みず

でとく）でとろみをつける。[もやしのピリ辛
か ら

あえ]①もやしはゆでるか、または、穴
あ な

あ

きホテルパン（小
しょう

学
が っ

校
こ う

は７０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

、中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

は５０人
に ん

分
ぶん

程
て い

度
ど

）に入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分
ぷん

間
かん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆをあわせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、ラー油
ゆ

を加
く わ

え、配
はい

缶
かん

時
じ

にもやしにかけ、あえる。

コッペパン

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

エネルギー 722kcal　たんぱく質 30.7g　脂質 31.8g　糖質 72.8g

●鶏肉のからあげ

赤

緑 にんにく 0.5

しお 0.3

けいにく 45

緑 しょうが 0.5

黄 なたねあぶら 7

●中華煮

16(木)
夏野菜のカレーライス　サワーソテー　洋なし缶　

[夏
な つ

野
や

菜
さ い

のカレーライス]①なすはさっと水
み ず

にさらしてあくをぬき、必
ひ つ

要
よ う

に

応
お う

じてゆでる。②綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんにく、セロリを香
か お

りよくいため、牛
ぎ ゅ う

肉
に く

をいため、カレー粉
こ

をふり、いためる。更
さ ら

にたまねぎ、なす（下
し た

ゆでな

し）、ピーマン、かぼちゃの順
じ ゅん

にいため、トマト、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、なす（下
し た

ゆであり）を加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、カレールウの素
も と

で味
あ じ

つけ

して煮
に

こむ。④配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に③のカレーをかける。[サ

ワーソテー]①綿
め ん

実
じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、コーン、キャベツの順
じ ゅん

にいためる。②いた

まれば、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、ワインビネガー、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけする。

[洋
よ う

なし缶
か ん

]①洋
よ う

なしは小
し ょ う

学
が っ

校
こ う

１/４０缶
か ん

、中
ち ゅ う

学
が っ

校
こ う

１/３０缶
か ん

ずつである。

ごはん

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

エネルギー 622kcal　たんぱく質 21.7g　脂質 17.3g　糖質 90.5g

緑 かぼちゃ

緑 トマトかん

緑 ピーマン

緑 たまねぎ

しお

7月1日(水) 7月2日(木)

7月10日(金) 7月14日(火)

7月15日(水) 7月16日(木)


