
大阪市教育委員会事務局食品の使用量の単位は［ｇ］
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令和４年７月分学校給食献立表（中学校）

鶏肉のしょうゆマヨネーズ焼き　とうがんのみそ汁　切干しだいこんのゆずの香あえ

ご は ん

牛 乳

エネルギー　720kcal　たんぱく質 32.2g　脂質 20.7g　糖質 101.2g

鶏肉とてぼ豆のスープ煮　じゃがいもとトマトのチーズ焼き　もやしとコーンのソテー

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー　732kcal　たんぱく質 35.1g　脂質 21.1g　糖質 100.4g

豚肉のたつたあげ　みそ汁　きゅうりの甘酢づけ

か や く

ご 飯

牛 乳

エネルギー　819kcal　たんぱく質 32.9g　脂質 21.8g　糖質 122.8g

夏野菜のキーマカレーライス　ゴーヤとツナのマヨネーズ風味　ミックスフルーツ（缶）

ご は ん

牛 乳

令 和 ３ 年 度

学校給食献立

コ ン ク ー ル

優 秀 賞 献 立

エネルギー　869kcal　たんぱく質 31.2g　脂質 32.0g　糖質 114.1g

●鶏肉のしょうゆマヨネーズ焼き
赤 鶏肉 70
 料理酒 2.1
 塩 0.14
 こいくちしょうゆ 2.1
黄 マヨネーズ 7
●とうがんのみそ汁
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 とうがん 39
緑 オクラ 6.5
緑 えのきたけ 13
赤 赤みそ 13

赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●切干しだいこんのゆずの香あえ
緑 きゅうり 15
緑 切干しだいこん 4
黄 砂糖 1.1
 塩 0.2
 米酢 0.7
 うすくちしょうゆ 0.6
緑 ゆず（果汁） 0.7

ずの香あえ
［鶏肉のしょうゆマヨネーズ焼き］①鶏肉は料理酒、塩、こいくちしょうゆ、マ
ヨネーズを合わせて下味をつける。②鶏肉は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼き
モード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。［と
うがんのみそ汁］①うすあげは熱湯をかけ油ぬきする。②だしこんぶ、けずりぶ
しでだしをとり、とうがん、うすあげの順に加えて煮る。③煮上がれば、えのき
たけを加えて煮、赤みそ、白みそで味つけし、最後にオクラを加えて煮る。［切
干しだいこんのゆずの香あえ］①きゅうりはゆでる。切干しだいこんは十分にも
み洗いした後、ぬるま湯につけてもどし、ゆでる。②砂糖、塩、米酢、うすくち
しょうゆ、ゆずを合わせて煮、配缶時に①の材料にかけ、あえる。

●鶏肉とてぼ豆のスープ煮
赤 鶏肉 45.5
 ワイン（白） 1.43
赤 てぼ豆（乾） 6.5
緑 たまねぎ 39
緑 キャベツ 32.5
緑 にんじん 26
緑 パセリ 0.65
緑 マッシュルーム（水煮） 13
黄 綿実油 0.65
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 2.08
 チキンブイヨン 1.04
 水 91

●じゃがいもとトマトのチーズ焼き
赤 ベーコン 5
黄 じゃがいも 30
 塩 0.2
 こしょう 0.01
緑 トマト 15
赤 細切りチーズ 4
●もやしとコーンのソテー
緑 ブラックマッペもやし 32.5
緑 コーン（冷） 6.5
黄 綿実油 0.39
 塩 0.26
 こしょう 0.013
 ウスターソース 0.65

ンのソテー
［鶏肉とてぼ豆のスープ煮］①鶏肉はワインで下味をつける。てぼ豆は熱湯に
２０分間以上つけておき、加熱し、沸とうすれば弱火で柔らかく煮る。（柔らか
くなりかけると早いので、余熱を考慮して煮る）②綿実油を熱し、鶏肉をいため
る。更ににんじん、たまねぎ、キャベツの順にいため、湯を加えて煮る。③煮上
がれば、てぼ豆、マッシュルームを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、
チキンブイヨンで味つけし、最後にパセリを加えて煮る。［じゃがいもとトマト
のチーズ焼き］①ベーコン、じゃがいもは、塩、こしょうで下味をつける。②①
の材料、トマトをミニバットに入れ、チーズをのせ、蒸し焼きモード、２５０℃
で立ち上げ、調理温度１８０℃、３０分間、焼き物機で焼く。［もやしとコーン
のソテー］①綿実油を熱し、コーン、もやしの順にいためる。②いたまれば、塩、
こしょう、ウスターソースで味つけする。

●豚肉のたつたあげ
赤 豚肉 60
緑 しょうが 1.2
 料理酒 1.8
 こいくちしょうゆ 1.8
黄 じゃがいもでん粉 12
黄 なたね油 9
●みそ汁
赤 とうふ（冷） 19.5
緑 かぼちゃ 32.5
緑 たまねぎ 26
緑 オクラ 6.5

緑 えのきたけ 13
赤 赤みそ 14.3
赤 白みそ 2.6
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●きゅうりの甘酢づけ
緑 きゅうり 39
黄 砂糖 0.91
 塩 0.13
 米酢 1.3
 うすくちしょうゆ 0.65

7　豚肉のたつたあげ　みそ汁　きゅうりの甘酢づけ
［豚肉のたつたあげ］①豚肉はしょうが汁、料理酒、こいくちしょうゆで下味を
つける。②豚肉のつけ汁をきり、でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。［み
そ汁］①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、たまねぎ、かぼちゃの順に加え
て煮る。②煮上がれば、とうふ、えのきたけを加えて煮、赤みそ、白みそで味つ
けし、最後にオクラを加えて煮る。［きゅうりの甘酢づけ］①きゅうりはゆでるか、
または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②
砂糖、塩、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、熱いうちにきゅうりをつけ、
十分味を含ませる。

●夏野菜のキーマカレーライス
赤 牛ひき肉 32.5
赤 豚ひき肉 32.5
緑 たまねぎ 52
緑 なす 19.5
緑 トマト（缶） 13
緑 ピーマン 13
緑 しょうが 0.65
緑 にんにく 0.65
黄 オリーブ油 0.65
 カレールウの素 13
 水 65

●ゴーヤとツナのマヨネーズ風味
赤 ツナ缶 13
緑 キャベツ 32.5
緑 にがうり 6.5
 塩 0.13
黄 オリーブ油 0.26
 塩 0.13
 こしょう（粗挽） 0.013
 こいくちしょうゆ 0.39
黄 マヨネーズ（袋） 8
●ミックスフルーツ(缶)
緑 ミックスフルーツ（缶） 65

フルーツ（缶）
［夏野菜のキーマカレーライス］①なすはさっと水にさらしてあくをぬく。②オ
リーブ油を熱し、しょうが、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉を
いためる。更にたまねぎ、なす、ピーマンの順にいため、トマト、湯を加えて煮
る。③煮上がれば、カレールウの素で味つけして煮こむ。④配食時にご飯を盛り
つけた上に③のカレーをかける。［ゴーヤとツナのマヨネーズ風味］①ツナは十
分に油をきる。にがうりは塩で下味をつける。②オリーブ油を熱し、にがうり、キャ
ベツ、ツナの順にいためる。③いたまれば、塩、こしょう、こいくちしょうゆで
味つけする。④マヨネーズは１人１袋ずつ添える。［ミックスフルーツ（缶）］①
ミックスフルーツは１人１/３０缶ずつである。

かぼちゃのミートグラタン　スープ　オレンジ

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー　748kcal　たんぱく質 33.5g　脂質 21.1g　糖質 106.0g

さけのつけ焼き　みそ汁　とうがんの煮もの　焼きのり

ご は ん

牛 乳

エネルギー　710kcal　たんぱく質 35.7g　脂質 15.0g　糖質 108.1g

鶏肉のからあげ　中華みそスープ　きゅうりとコーンの甘酢あえ

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー　871kcal　たんぱく質 35.0g　脂質 35.7g　糖質 102.4g

豚肉ともやしのいためもの　すまし汁　あつあげのしょうがじょうゆかけ

ご は ん

牛 乳

エネルギー　696kcal　たんぱく質 32.1g　脂質 19.2g　糖質 98.7g

●かぼちゃのミートグラタン
赤 牛ひき肉 13
赤 豚ひき肉 13
緑 かぼちゃ 32.5
緑 たまねぎ 26
緑 にんにく 0.13
黄 綿実油 0.65
 ワイン（白） 1.3
 塩 0.13
 こしょう 0.039
 ケチャップ 7.8
 トマトピューレ 6.5
 ウスターソース 1.3
黄 小麦粉（薄力粉） 2.6
黄 パン粉 1.3

 水 6.5
●スープ
赤 鶏肉 26
 ワイン（白） 0.78
緑 キャベツ 39
緑 にんじん 13
緑 コーン（冷） 6.5
緑 むきえだまめ（冷） 6.5
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●オレンジ
緑 オレンジ 30

1　かぼちゃのミートグラタン　スープ　オレンジ
［かぼちゃのミートグラタン］①小麦粉はふるって、弱火で褐色になるまでから
いりする。②綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひき肉を
いため、ワインをかける。更にたまねぎ、かぼちゃの順にいため、湯を加えて煮
る。③煮上がれば、塩、こしょう、ケチャップ、トマトピューレ、ウスターソー
スで味つけし、小麦粉を加え、ミニバットに入れ、パン粉をふり、焼きモード、
２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１８分間、焼き物機で焼く。［スープ］
①鶏肉はワインで下味をつける。②湯をわかし、鶏肉、にんじん、キャベツの順
に加えて煮る。③煮上がれば、コーンを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょ
うゆ、チキンブイヨンで味つけし、最後にむきえだまめを加えて煮る。［オレンジ］
①オレンジは１人１/４切ずつである。

●さけのつけ焼き
赤 さけ（角） 60
 料理酒 1.8
黄 砂糖 1.5
 こいくちしょうゆ 3
●みそ汁
黄 じゃがいも 26
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 たまねぎ 32.5
緑 にんじん 13
緑 ブラックマッペもやし 13
赤 わかめ（乾） 0.65
赤 赤みそ 13
赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65

赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●とうがんの煮もの
赤 鶏肉 13
緑 とうがん 45.5
緑 しょうが 0.52
 みりん 0.65
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 1.56
黄 じゃがいもでん粉 0.65
赤 だしこんぶ 0.078
赤 けずりぶし 0.273
 水 18.2
●焼きのり
赤 焼きのり（袋） 1.25

11　さけのつけ焼き　みそ汁　とうがんの煮もの　焼きのり
［さけのつけ焼き］①さけは料理酒、砂糖、こいくちしょうゆで下味をつける。
②さけは網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理
温度２３０℃、１５分間、焼き物機で焼く。［みそ汁］①うすあげは熱湯をかけ
油ぬきする。わかめ（乾）はもどす。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、うすあげの順に加えて煮る。③煮上がれば、
もやしを加えて煮、赤みそ、白みそで味つけし、最後にわかめ（乾）を加えて煮
る。［とうがんの煮もの］①とうがんはかためにゆでる。②だしこんぶ、けずり
ぶしでだしをとり、鶏肉を加えて煮る。③煮上がれば、とうがんを加えて煮、しょ
うが汁、みりん、塩、うすくちしょうゆで味つけし、水どきでん粉（でん粉重量
の２倍量の水でとく）でとろみをつける。［焼きのり］①焼きのりは１人１袋ず
つである。

●鶏肉のからあげ
赤 鶏肉 65
緑 しょうが 0.7
緑 にんにく 0.7
 塩 0.4
 こしょう 0.03
黄 じゃがいもでん粉 13
黄 なたね油 10
●中華みそスープ
赤 豚肉 13
緑 たまねぎ 26
緑 チンゲンサイ 19.5
緑 にんじん 13

緑 ブラックマッペもやし 13
 塩 0.13
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
赤 赤みそ 6.5
 中華スープの素 0.65
 水 169
●きゅうりとコーンの甘酢あえ
緑 きゅうり 26
緑 コーン（冷） 6.5
黄 砂糖 0.65
 塩 0.26
 米酢 0.91

5　鶏肉のからあげ　中華みそスープ　きゅうりとコーンの甘酢あえ
［鶏肉のからあげ］①鶏肉はしょうが汁、にんにく、塩、こしょうで下味をつける。
②鶏肉のつけ汁をきり、でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。［中華みそスー
プ］①湯をわかし、豚肉、にんじん、たまねぎの順に加えて煮る。②煮上がれば、
もやし、チンゲンサイを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、赤みそ、
中華スープの素で味つけする。［きゅうりとコーンの甘酢あえ］①きゅうり、コー
ンは各々ゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、
焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、米酢を合わせて煮、配缶時に①の材料にかけ、あ
える。

●豚肉ともやしのいためもの
赤 豚肉 39
緑 ブラックマッペもやし 26
黄 綿実油 0.65
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 1.3
赤 かつおぶし（袋） 1
●すまし汁
赤 鶏肉 13
緑 キャベツ 39
緑 たまねぎ 26

緑 にんじん 13
 塩 0.52
 うすくちしょうゆ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●あつあげのしょうがじょうゆかけ
赤 あつあげ（冷） 45.5
緑 しょうが 0.39
黄 砂糖 1.3
 こいくちしょうゆ 2.34

9　豚肉ともやしのいためもの　すまし汁　あつあげのしょうがじょうゆかけ
［豚肉ともやしのいためもの］①綿実油を熱し、豚肉をいためる。更にもやしを
加えていためる。②いたまれば、塩、うすくちしょうゆで味つけする。③かつお
ぶしは１人１袋ずつ添える。［すまし汁］①だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、
鶏肉、にんじん、たまねぎ、キャベツの順に加えて煮る。②煮上がれば、塩、う
すくちしょうゆで味つけする。［あつあげのしょうがじょうゆかけ］①あつあげ
は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２５０℃で立ち上げ、調理温度
２００℃、８分間、焼き物機で焼く。②しょうが汁、砂糖、こいくちしょうゆを
合わせて煮、配缶時にあつあげにかける。

３ブロック（中央区・西区・大正区・浪速区・住之江区・住吉区・西成区・阪南中）



13(水)

14(木)

15(金)

19(火)
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牛丼　きゅうりのしょうがづけ　大福豆の煮もの

ご は ん

牛 乳

エネルギー　699kcal　たんぱく質 27.5g　脂質 17.0g　糖質 109.0g

パエリア　ウインナーとキャベツのスープ　すいか

パ ン

（基本配合）

牛 乳

りんご�

� ジャム

エネルギー　722kcal　たんぱく質 31.4g　脂質 18.3g　糖質 107.9g

豚肉とじゃがいもの煮もの　オクラの梅風味　ツナっ葉いため

ご は ん

牛 乳

エネルギー　702kcal　たんぱく質 27.9g　脂質 17.5g　糖質 108.2g

チキントマトスパゲッティ　グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ　みかん（冷）

パ ン

（１／２）

牛 乳

エネルギー　639kcal　たんぱく質 29.1g　脂質 17.9g　糖質 90.4g

●牛丼
赤 牛肉 52
 料理酒 1.56
 糸こんにゃく 19.5
緑 たまねぎ 58.5
緑 にんじん 13
緑 青ねぎ 6.5
緑 えのきたけ 13
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 1.95
 みりん 1.3
 塩 0.26
 うすくちしょうゆ 3.9
 こいくちしょうゆ 5.2
赤 だしこんぶ 0.156

赤 けずりぶし 0.585
 水 39
●きゅうりのしょうがづけ
緑 きゅうり 39
緑 しょうが 0.26
黄 砂糖 1.04
 うすくちしょうゆ 1.82
●大福豆の煮もの
赤 大福豆（乾） 7.8
黄 砂糖 2.08
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 0.39
 水(焼き物機） 33
 水(釜) 20

6　牛丼　きゅうりのしょうがづけ　大福豆の煮もの
［牛丼］①牛肉は料理酒で下味をつける。糸こんにゃくはゆでる。だしこんぶ、
けずりぶしでだしをとる。②綿実油を熱し、牛肉をいためる。更ににんじん、た
まねぎ、糸こんにゃくの順にいため、だしを加えて煮る。③煮上がれば、えのき
たけを加えて煮、砂糖、みりん、塩、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。④配食時にご飯を盛りつけた上に③の具を
かける。［きゅうりのしょうがづけ］①きゅうりはゆでるか、または、穴あきホ
テルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②しょうが汁、砂糖、
うすくちしょうゆを合わせて煮、熱いうちにきゅうりをつけ、十分味を含ませる。
［大福豆の煮もの］（A：焼き物機）①大福豆はミニバットに入れ、熱湯を加え、
３０分間ひたす。②①に砂糖、塩、うすくちしょうゆを加え、蒸し焼きモード、
２５０℃で立ち上げ、調理温度１５０℃、９０分間、焼き物機で煮る。（ふたを
したまま、しばらく味を含ませる）（B：釜）①大福豆は熱湯に３０分間ひたす。（ふ
たをする）②大福豆は弱火で柔らかくなるまで煮る。（６０分間以上）③大福豆
が柔らかくなれば、砂糖で味つけして煮含め、塩、うすくちしょうゆを加えて煮
る。（火をきってしばらく味を含ませる）

●パエリア
赤 鶏肉 20
赤 いか 10
黄 精白米 10
緑 たまねぎ 15
緑 赤ピーマン 5
緑 トマト（缶） 4
緑 さんどまめ（冷） 3
緑 にんにく 0.2
黄 オリーブ油 0.3
 ワイン（白） 1
 塩 0.2
 カレー粉 0.1
 チキンブイヨン 0.3

 水 8
●ウインナーとキャベツのスープ
赤 ウインナーソーセージ 26
黄 じゃがいも 26
緑 キャベツ 45.5
緑 にんじん 13
緑 パセリ 0.65
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●すいか
緑 すいか 56

4　パエリア　ウインナーとキャベツのスープ　すいか
［パエリア］①いかはゆでる。米はぬるま湯につけ、３０分間以上おき、湯をきる。
②オリーブ油を熱し、にんにくを香りよくいため、鶏肉をいため、ワインをかけ
る。更にたまねぎ、赤ピーマン、さんどまめの順にいためる。③いたまれば、い
か、トマト、湯、①の米を加えて煮、塩、カレー粉、チキンブイヨンで味つけし、
ミニバットに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２２０℃、
２５分間、焼き物機で蒸し焼きにし、取り出した後、蒸らす。［ウインナーとキャ
ベツのスープ］①湯をわかし、にんじん、キャベツ、じゃがいもの順に加えて煮
る。②煮上がれば、ウインナーを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、
チキンブイヨンで味つけし、最後にパセリを加えて煮る。［すいか］①すいかは
１人１/６４切ずつである。

●豚肉とじゃがいもの煮もの
赤 豚肉 39
 料理酒 1.17
黄 じゃがいも 45.5
 つなこんにゃく 19.5
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 19.5
緑 さんどまめ（冷） 13
黄 砂糖 1.3
 塩 0.39
 うすくちしょうゆ 3.25
 こいくちしょうゆ 3.25
赤 けずりぶし 1.17
 水 52

●オクラの梅風味
緑 オクラ 26
緑 梅肉 0.39
黄 砂糖 0.26
 米酢 0.13
 うすくちしょうゆ 0.65
●ツナっ葉いため
赤 ツナ缶 19.5
緑 だいこん葉（乾） 1.3
黄 綿実油 0.39
 料理酒 1.04
 うすくちしょうゆ 0.91
 こいくちしょうゆ 0.65
 水 1.3

8　豚肉とじゃがいもの煮もの　オクラの梅風味　ツナっ葉いため
［豚肉とじゃがいもの煮もの］①豚肉は料理酒で下味をつける。つなこんにゃく
はゆでる。②けずりぶしでだしをとり、豚肉、にんじん、たまねぎ、つなこんにゃ
く、じゃがいもの順に加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、塩、
うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味つけして煮含め、最後にさんどまめを
加えて煮る。［オクラの梅風味］①オクラは穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、
８分間、焼き物機で蒸す。②梅肉、砂糖、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、
配缶時にオクラにかけ、あえる。［ツナっ葉いため］①ツナは十分に油をきる。
だいこん葉はもどす。②綿実油を熱し、ツナ、だいこん葉の順にいためる。③い
たまれば、料理酒、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆ、湯を加えて更にいた
める。④配食時に盛りつけたご飯に添える。

●チキントマトスパゲッティ
赤 鶏肉 26
 ワイン（白） 0.78
赤 ウインナーソーセージ 26
黄 スパゲッティ 39
黄 綿実油 1.17
緑 たまねぎ 52
緑 トマト（缶） 13
緑 にんじん 13
緑 ピーマン 13
緑 にんにく 0.65
黄 オリーブ油 0.65
 塩 0.65

 こしょう（粗挽） 0.039
 うすくちしょうゆ 3.9
 バジル 0.013
 ※塩 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 26
緑 グリーンアスパラガス 19.5
黄 砂糖 1.04
 塩 0.39
 ワインビネガー 1.04
黄 綿実油 0.39
●みかん（冷）
緑 みかん（冷） 80

かん（冷）
［チキントマトスパゲッティ］①鶏肉はワインで下味をつける。スパゲッティは
かために塩ゆでし、綿実油をかける。②オリーブ油を熱し、にんにくを香りよく
いため、鶏肉、ウインナーをいためる。更ににんじん、たまねぎ、ピーマン、ト
マトの順にいためる。③いたまれば、塩、こしょう、うすくちしょうゆで味つけ
し、最後にスパゲッティ、バジルを加えていためる。［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々ゆでるか、または、別
の穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、
ワインビネガーを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時に①の材料にか
け、あえる。［みかん（冷）］①みかんは１人１コずつである。

　献立の内容は、予定のため変更される

ことがあります。また、給食実施日やひ

と月の実施回数は、各学校、学年によっ

て異なります。

　【パンの種類】
　パン（基本配合）・・・・コッペパン、食パン
　パン（基本配合以外）・・黒糖パン、おさつパン、レーズンパン、パンプキンパン
　パン（１／２）・・・・・１／２黒糖パン
◎�パン（基本配合）にはパン添加物（ジャムやマーガリンなど）がつきます。
黄：主にエネルギーになる食品（穀類、いも、油脂、砂糖、種実類）
赤：主に体の組織をつくる食品（乳、肉、卵、魚、豆、海そう類）
緑：主に体の調子を整える食品（野菜、果物、きのこ類）

学校給食献立コンクール

 大阪市では、小学校及び中学校を対象に、学校給食献立コンクールを実施しています。

学校給食献立コンクールは、食に関する指導の充実を図るための取組で、栄養バランスや食材の旬など

健康や季節を考えた食事について学ぶ機会となっています。また、米飯を主食とした献立を作成することにより、日本

型食生活への理解を深めることも目的としています。

昨年度は、小・中学校合わせて１９７作品の応募があり、最優秀賞１点、優秀賞２点が選ばれました。

最優秀賞、優秀賞の献立は、今年度の学校給食として登場します。

優秀賞 野田小学校 ザ・野田チーム 優秀賞 吉野小学校 ５年２組給食委員会最優秀賞 平野中学校 給食委員会

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香味野菜、酸味のある食べ物には食欲を増す効果が

あります。これらを使って味つけを工夫してみましょう。 

また、レモンや梅ぼしなどに含
ふく

まれている酸味成分であるク

エン酸には疲
ひ

労
ろう

回復の効果もあるといわれています。 

酸味のある食べ物 香
こう

辛
しん

料
りょう

・香味野菜 

しょうが 梅ぼし レモン 

にんにく す 

赤、 紫
むらさき

、緑と目にもあざやかな夏の野菜は、暑い夏を元気に過ごすた

めに欠かせない食材です。ビタミン類は体の調子を整え、カリウムやマグネ

シウム、ナトリウムなどのミネラル類は体温の調節をしてくれます。 

オクラ ピーマン

なす

きゅうり

えだまめ

とうもろこし

トマト

かぼちゃ

７月11日（月）７月７日（木）


