
●鶏肉とてぼ豆のスープ煮  
赤 鶏肉 45.5
 料理用ワイン 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
●きゅうりのサラダ 
緑 きゅうり 39
黄 砂糖 1.04
 塩 0.13
 ワインビネガー 0.65
 うすくちしょうゆ 0.91
黄 綿実油 0.39

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　きゅうりのサラダ

［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。［きゅうりのサラダ］①きゅうりはゆでる。②砂糖、塩、ワイ
ンビネガー、うすくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配
缶時にきゅうりにかけ、あえる。

パ ン
（基本配合以外）

牛 乳

②

●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

●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
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
●白花豆の煮もの 
赤 白花豆（乾） 7.8
黄 砂糖 2.08
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 0.78
 水（焼き物機） 33
 水（釜） 20

牛丼　とうがんのみそ汁　白花豆の煮もの

［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、糸こんにゃくをい
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。［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、うすあげを加えて煮る。③煮上がれば、赤
みそ、白みそで味つけし、最後にオクラを加えて煮る。［白花豆の煮もの］（A：焼き物機）
①白花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白花豆は熱湯に３０分間ひたす。
②白花豆は弱火で柔らかくなるまで煮る。（６０分間以上）③白花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。（火を切ってしばらく味を含ませる）

ご は ん

牛 乳

⑥

●チキントマトスパゲッティ  
赤 鶏肉 26
 料理用ワイン 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
●発酵乳 
赤 発酵乳 70

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　発酵乳

［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グリーンアスパラガス、キャベツは各々
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。［発酵乳］①発酵乳は
１人１本ずつである。

パ ン
（ 1 ／ 2 ）

牛 乳

④

●豚肉の香味あげ  
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 たまねぎ 26
緑 キャベツ 19.5
緑 にんじん 13

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
●もやしのおひたし 
緑 ブラックマッペもやし 39
黄 砂糖 0.78
 こいくちしょうゆ 1.95

豚肉の香味あげ　みそ汁　もやしのおひたし

［豚肉の香味あげ］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、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、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。［もやしのおひたし］
①もやしはゆでるか、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、こいくちしょうゆを合わせて煮、配缶時に
もやしにかけ、あえる。

ご は ん

牛 乳

⑧

●夏野菜のカレーライス  
赤 牛肉 52
緑 かぼちゃ 45.5
緑 たまねぎ 39
緑 なす 26
緑 トマト（缶） 13
緑 ピーマン 6.5
緑 セロリ 2.6
緑 にんにく 0.65
黄 綿実油 0.65
 塩 0.13

 カレールウの素 15.6
 水 110.5
●キャベツのサラダ  
緑 キャベツ 32.5
黄 砂糖 0.78
 塩 0.13
 ワインビネガー 0.65
 うすくちしょうゆ 0.52
黄 綿実油 0.26
●みかん（冷） 
緑 みかん（冷） 80

夏野菜のカレーライス　キャベツのサラダ　みかん（冷）

［夏野菜のカレーライス］①なすはさっと水にさらしてあくをぬく。②綿実油
を熱し、セロリ、にんにくを香りよくいため、牛肉をいためる。更にたまねぎ、
なす、ピーマン、かぼちゃの順にいため、トマト、湯を加えて煮る。③煮上
がれば、塩、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。［キャベツのサラダ］①キャベツはゆでるか、
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、ワインビネガー、うすくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、
綿実油を加え、配缶時にキャベツにかけ、あえる。［みかん（冷）］①みか
んは１人１コずつである。

ご は ん

牛 乳

⑦

●もずく入りヒラヤーチー  
赤 鶏卵 8.84
 水 13
黄 小麦粉（薄力粉） 7.8
黄 じゃがいもでん粉 1.04
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 0.26
赤 かつおぶし（粉末） 0.26
緑 にら 4.94
赤 もずく（冷） 13
黄 綿実油 0.65
 みりん 0.91
 米酢 0.91
 こいくちしょうゆ 0.78
 水 1.95
●豚肉とあつあげの煮もの 
赤 豚肉 32.5

 料理酒 1.04
黄 じゃがいも 39
赤 あつあげ（冷） 32.5
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 19.5
緑 むきえだまめ（冷） 6.5
黄 砂糖 0.65
 みりん 1.3
 塩 0.39
 うすくちしょうゆ 3.25
 こいくちしょうゆ 2.6
赤 けずりぶし 1.17
 水 52
●あっさりきゅうり 
緑 きゅうり 39
 塩 0.26

もずく入りヒラヤーチー　豚肉とあつあげの煮もの　あっさりきゅうり

［もずく入りヒラヤーチー］①液卵、もずくは流水解凍する。（液卵は解凍後、
すみやかに加熱調理する）②焼き物機に入れる１回量の液卵、水を混ぜ合わせ、
更に小麦粉、でん粉、塩、うすくちしょうゆ、かつおぶしを混ぜ、にら、もず
くを加えて混ぜる。③②の材料を綿実油をひいたホテルパンに流し入れ、焼き
モード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２４０℃、１５分間、焼き物機で焼く。（液
卵を加えた後、すみやかに加熱調理する）④みりん、米酢、こいくちしょうゆ、
湯を合わせて煮、ヒラヤーチーにかける。［豚肉とあつあげの煮もの］①豚肉
は料理酒で下味をつける。あつあげは熱湯をかけ油ぬきする。②けずりぶしで
だしをとり、豚肉、にんじん、たまねぎ、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、あつあげを加え、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て煮含め、最後にむきえだまめを加えて煮る。

［あっさりきゅうり］①きゅうりはゆで、配缶時に塩をふり、あえる。

パ ン
（基本配合）

牛 乳

⑤

●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

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、うすあげ、じゃがいもの順に加えて煮る。
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。

ご は ん

牛 乳

⑬

●鶏肉と夏野菜のソテー  
赤 鶏肉 39
緑 たまねぎ 18.2
緑 トマト（缶） 13
緑 なす 11.7
緑 きゅうり 10.14
緑 赤ピーマン 9.36
緑 にんにく 0.26
黄 オリーブ油 0.65
黄 砂糖 0.13
 塩 0.39
 こしょう 0.013
 ワインビネガー 0.65

●押麦のスープ 
赤 ウインナーソーセージ 13
黄 押麦 6.5
黄 じゃがいも 32.5
緑 キャベツ 32.5
緑 にんじん 13
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
●すいか 
緑 すいか 56

鶏肉と夏野菜のソテー　押麦のスープ　すいか

［鶏肉と夏野菜のソテー］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、にんにくを香りよくいため、鶏肉をいためる。更にたまねぎ、なす、
きゅうり、赤ピーマン、トマトの順にいためる。③いたまれば、砂糖、塩、こしょ
う、ワインビネガーで味つけする。［押麦のスープ］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、押麦
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。［すいか］①すいかは１人１/ ６４切ず
つである。

パ ン
（基本配合以外）

牛 乳

③1（木） 7（水）

2（金） 8（木）

5（月） 9（金）

6（火） 12（月）

大阪市教育委員会事務局食品の使用量の単位は［g］令和 3年 7月分学校給食献立表（中学校） 4 ブロック（天王寺区、生野区、阿倍野区、東住吉区、平野区、（阪南中を除く））

エネルギー 794kcal　たんぱく質 32.9g　脂質 21.2g　糖質 117.9g エネルギー 817kcal　たんぱく質 32.2g　脂質 21.6g　糖質 123.5g

エネルギー 754kcal　たんぱく質 35.5g　脂質 15.0g　糖質 119.3g エネルギー 727kcal　たんぱく質 30.4g　脂質 23.0g　糖質 99.6g

エネルギー 826kcal　たんぱく質 34.2g　脂質 23.8g　糖質 118.8g エネルギー 803kcal　たんぱく質 30.8g　脂質 20.2g　糖質 124.5g

エネルギー 835kcal　たんぱく質 27.5g　脂質 21.2g　糖質 133.6g エネルギー 783kcal　たんぱく質 34.8g　脂質 21.2g　糖質 113.3g

ごはん

牛 乳

パ ン
（基本配合以外）

牛 乳

パ ン
（基本配合以外）

牛 乳



●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
●五目汁  
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 たまねぎ 26
緑 キャベツ 19.5
緑 にんじん 13
緑 青ねぎ 6.5
緑 えのきたけ 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
●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

鶏肉のしょうゆマヨネーズ焼き　五目汁　切干しだいこんのゆずの香あえ

［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。［五目汁］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、にんじん、たまねぎ、キャベツ、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、塩、うすくちしょうゆ
で味つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。［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。

ご は ん

牛 乳

⑪

●ゴーヤチャンプルー  
赤 豚肉 39
緑 ブラックマッペもやし 26
緑 にがうり 9.1
 塩 0.13
黄 綿実油 0.65
 塩 0.13
 こいくちしょうゆ 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
●まっ茶大豆 
赤 まっ茶大豆（袋） 6

ゴーヤチャンプルー　すまし汁　あつあげのしょうがじょうゆかけ　まっ茶大豆

［ゴーヤチャンプルー］①にがうりは塩で下味をつける。②綿実油を熱し、
豚肉をいためる。更ににがうり、もやしの順にいためる。③いたまれば、塩、
こいくちしょうゆで味つけする。④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。［まっ茶大豆］①まっ茶大豆は１人１袋ずつである。

菜 飯

牛 乳

⑩

●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
 料理用ワイン 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
 料理用ワイン 0.78
緑 キャベツ 39
緑 にんじん 13
緑 コーン（冷） 6.5
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
●オレンジ 
緑 オレンジ 29

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、最後にパセリを加
えて煮る。［オレンジ］①オレンジは１人１/ ４切ずつである。

パ ン
（基本配合以外）

牛 乳

①

●鶏肉のからあげ  
赤 鶏肉 65
緑 しょうが 0.6
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 キャベツ 39
緑 たまねぎ 26
緑 にんじん 13

緑 にら 6.5
 塩 0.26
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
赤 赤みそ 6.5
 豚骨スープ 16.9
 水 152.1
●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

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、豚骨スープをわかし、豚肉、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、こしょう、うすくちしょうゆ、
赤みそで味つけし、最後ににらを加えて煮る。［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。

ご は ん

牛 乳

⑫

●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

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。

ご は ん

牛 乳

⑨13（火） 19（月）

14（水）

15（木）

16（金）

大阪市教育委員会事務局  指導部保健体育担当  給食グループ　06-6208-9143　ホームページ URL  www.city.osaka.lg.jp/kyoiku/page/0000010100.html

学校給食献立コンクール

7月14日（水）7月2日（金）

気温が高くなると、暑さで食欲がなくなること 

があります。食べずにいると、必要な栄養素が 

不足し、かえって体調をくずしてしまいます。料理 

に使う材料や味つけを工夫して、しっかりと食べて夏を乗り切りましょう。 

香
こ う

辛
し ん

料
りょう

・香味野菜

香りが胃液の分
ぶん

泌
ぴつ

を 促
うなが

し、

食欲を増進する。 

酸味のある食べ物・果物 

クエン酸・ビタミンが体の疲
つか

れをとる。 

とうがんは、ウリ科の野菜で、長さ３０～４５㎝ほどになった

果実を食用とします。夏が旬
しゅん

の野菜ですが、果実を切らずに

冷暗所に置いておけば、 

冬まで保存できることから、 

「冬」の「瓜
う り

」と書いて 

「冬
と う

瓜
がん

」という名前が 

つきました。 

　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１３３作品の応募があり、最
優秀賞２点（小学校、中学校各１点）、優秀賞７点が選ばれまし
た。最優秀賞の献立は、今年度の学校給食として登場します。 最優秀賞　緑中学校　家庭科部　最優秀賞　開平小学校　給食委員会

【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）

　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。

エネルギー 745kcal　たんぱく質 27.8g　脂質 17.5g　糖質 119.1g エネルギー 743kcal　たんぱく質 30.8g　脂質 19.6g　糖質 110.9g

エネルギー 878kcal　たんぱく質 30.0g　脂質 29.9g　糖質 122.2g

エネルギー 770kcal　たんぱく質 32.8g　脂質 19.1g　糖質 116.7g

エネルギー 770kcal　たんぱく質 33.8g　脂質 20.1g　糖質 113.5g

ごはん

牛 乳

パ ン
（基本配合）

牛 乳

　いちご
　　ジャム


