
令和5年度 7月前半　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

ごはん 653 kcal 749 kcal

夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
し る

28.6 g 33.4 g

三色
さんしょく

そぼろの具
ぐ

21.4 g 24.2 g

ツナ和
あ

え 83 g 106 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.5 g 3.1 g

黒糖
こ く と う

パン 660 kcal 794 kcal

天
あま

の川
がわ

スープ 22.3 g 26.4 g

星
ほ し

のコロッケ 22.5 g 26 g

星
ほ し

のチーズサラダ 90 g 111 g

七夕
たなばた

ゼリー 牛乳
ぎゅうにゅう

3.2 g 3.5 g

ごはん 537 kcal 679 kcal

マロニースープ 19.6 g 24 g

ショウロンポウ (小
しょう

２個
こ

,中
ちゅう

３個
こ

) 11.9 g 13.7 g

きゅうりの香
かお

り和
あ

え 85 g 111 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.0 2.3 g

五目
ご も く

ごはん 662 kcal 781 kcal

じゃがいものみそ汁
し る

21 g 24 g

野菜
や さ い

かき揚
あ

げ 21.6 g 24.3 g

三色
さんしょく

即席
そ く せ き

漬
づ

け 92 g 112 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.4 g 3.0 g

ごはん 555 kcal 678 kcal

ワンタン汁
じ る

28.4 g 33.2 g

鶏肉
と り に く

のマーマレード焼
や

き 11.4 g 12.1 g

和風
わ ふ う

サラダ 81 g 103 g

牛乳
ぎゅうにゅう

1.9 g 2.1 g

ごはん 630 kcal 766 kcal

おぼろ豆腐
ど う ふ

汁
じ る

31.3 g 36.8 g

あじの西京
さいきょう

みそ漬
づ

け焼
や

き 16.7 g 18.5 g

切干
き り ぼ し

大根
だ い こん

の煮物
に も の

84 g 107 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 2.7 g

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

白
しろ

いりごま

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

ワンタン

マーマレード

さとう

ごま油
あぶら

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

さとう

黒糖
こ く と う

パン

こんにゃく麺
めん

じゃがいも、小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

さとう

七夕
たなばた

ゼリー

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

マロニー

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、さとう

じゃがいも

さつまいも、米粉
こ め こ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

かたくり粉
こ

さとう

玉
たま

ねぎ

玉
たま

ねぎ、えだまめ

キャベツ、きゅうり

干
ほ

ししいたけ、玉
たま

ねぎ

玉
たま

ねぎ

キャベツ、きゅうり

たけのこ、玉
たま

ねぎ、ねぎ

キャベツ、きゅうり

ごぼう、干
ほ

ししいたけ、たけのこ

たけのこ、白菜
はくさい

、干
ほ

ししいたけ、ねぎ

キャベツ、とうもろこし

玉
たま

ねぎ

干
ほ

ししいたけ、切干
きりぼし

大根
だいこん

にんじん

にんじん

にんじん、小松菜
こ ま つ な

にんじん

にんじん、小松菜
こ ま つ な

にんじん

にんじん

いんげん

にんじん、小松菜
こ ま つ な

かぼちゃ、いんげん

にんじん

にんじん、みつば

にんじん

豚肉
ぶたにく

10
月

～暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう～

暑
あつ

くなってくると体
からだ

が疲
つか

れやすくなった

り、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりします。そんな時
とき

は疲
つか

れをとって回復
かいふく

させるビタミンB群
ぐん

が入
はい

っ

ている豚肉
ぶたにく

がおすすめです。

あじ、西京
さいきょう

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

サラダちくわ

鶏肉
と り に く

、ゆし豆腐
ど う ふ

豚肉
ぶたにく

7
金

～朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

いっぱい～　　朝
あさ

ご

はんを食
た

べると元気
げ ん き

スイッチが入
はい

り、体
からだ

の

リズムが整
ととの

い頭
あたま

や体
からだ

にエネルギーがしっか

り補給
ほきゅう

され、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など力
ちから

いっぱい頑
がん

張
ば

ることにつながります。

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

みそ わかめ
6
木

～よくかんで虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

～　　よくかんで食
た

べ

るとだ液
えき

がでます。だ液
えき

は虫歯
む し ば

菌
きん

やいろいろ

なバイ菌
きん

をやっつける働
はたら

きをしてくれます。

毎日
まいにち

の食事
し ょ くじ

やおやつを食
た

べる時
とき

など、一口
ひとくち

30

回
かい

以上
いじょう

しっかりよくかんで食
た

べましょう。

鶏肉
と り に く

青
あお

大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

玉
たま

ねぎ、ねぎ

玉
たま

ねぎ、とうもろこし

大根
だいこん

、きゅうり

5
水

～地域
ち い き

産
さん

のきゅうりが最盛期
さ い せ い き

です～

7月
がつ

に給食
きゅうしょく

で食
た

べるきゅうりは池田
い け だ

松川
まつかわ

で作
つく

られています。夏野菜
なつやさい

の代表
だいひょう

として知
し

られて

いますが、水分
すいぶん

たっぷりで暑
あつ

い時
とき

のおやつに

も良
よ

いですよ。地域
ち い き

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

ショウロンポウ

牛乳
ぎゅうにゅう

星型
ほしがた

チーズ

鶏肉
と り に く

鶏肉
と り に く

4
火

～七夕
たなばた

献立
こんだて

～　七夕
たなばた

は五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで、天
あま

の川
がわ

にへだてられた織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が1年
ねん

に一度
いち ど

だけ会
あ

う

と言
い

う伝説
でんせつ

にちなんだ行事
ぎょうじ

です。季節
きせつ

の野菜
や さい

を供
そな

えたり、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願
ねが

いごとを書
か

いて笹
ささ

につる

し、星
ほし

に祈
いの

る行事
ぎょうじ

となっています。

豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ツナフレーク

凍
こお

り豆腐
と う ふ

、みそ
3
月

～野菜
や さ い

のおかずをしっかり食
た

べよう～

普段
ふだん

の食事
しょくじ

の中
なか

で足
た

りなくなりやすいのは、副菜
ふくさい

（野菜
や さい

のおかず）です。夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

、ツナ和
あ

えのお味
あじ

はいかがですか？野菜
や さい

をしっかりとっ

て、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。

鶏肉
と り に く

、たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

緑
みどり

の仲間
な か ま

[からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える]

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

黄
き

の仲間
な か ま

[熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

献 立 予 定 表

あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材

を使っている献立です

小学校 中学校

七夕献立



背割
せ わ

りコッペパン 605 kcal 743 kcal

コーンスープ 21.4 g 26 g

焼
や

きウインナー 22.6 g 27.2 g

フレンチサラダ 75 g 95 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.3 g 3.5 g

ごはん(有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
ま い

) 570 kcal 699 kcal

中華
ち ゅ う か

スープ 25.2 g 29.3 g

プルコギ 15.5 g 17.1 g

カラフルサラダ 80 g 103 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 2.7 g

菜
な

めし 602 kcal 733 kcal

さわにわん 26.9 g 31.3 g

白身
し ろ み

魚
ざかな

の甘酢
あ ま ず

あんかけ 16.5 g 18.5 g

野菜
や さ い

のごま和
あ

え 82 g 105 g

牛乳
ぎゅうにゅう

1.9 g 2.3 g

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

白
しろ

すりごま

ごま油
あぶら

、白
しろ

いりごま

ひまわり油
あぶら

たけのこ、大根
だいこん

有機
ゆ う き

無農薬
む の う や く

米
まい

さとう

さとう

さとう

かたくり粉
こ

、さとう

さとう

背割
せ わ

りコッペパン

かたくり粉
こ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

青菜
あ お な

にんじん、小松菜
こ ま つ な

赤
あか

ピーマン

にんじん

白菜
はくさい

、玉
たま

ねぎ、たけのこ、とうもろこし

キャベツ、きゅうり、黄
き

ピーマン

玉
たま

ねぎ、たけのこ、ねぎ

玉
たま

ねぎ

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

玉
たま

ねぎ

キャベツ、きゅうり

にんじん

にんじん、チンゲンサイ

にんじん

にんじん、にら

赤
あか

ピーマン

13
木

～さわにわん～　さわにわんの意味
い み

を知
し

っていま

すか？もともとは漁師
り ょ う し

さんが、保存性
ほぞんせい

の高
たか

い塩
しお

漬
づ

け肉
に く

と季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を刻んで持って
き ざ も

いき、船
ふね

の上
うえ

で

七輪
しちりん

で汁
しる

にしたのが始
はじ

まりと言
い

われています。野
やさ

菜
い

を千
せん

切
き

りにするのが特徴
とくちょう

です。

ほき

牛乳
ぎゅうにゅう

12
水

～給食
きゅうしょく

クイズ～

とうもろこしに多
おお

く含
ふく

まれている栄養
えいよう

はな

んでしょうか？①食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

②カルシウム③

ミネラル　答
こた

えは①の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で便
べん

秘
ぴ

の改善
かいぜん

や予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

豚肉
ぶたにく

豚肉
ぶたにく

粉
こな

寒天
かんてん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

11
火

～切
き

り込
こ

みパン～　　　今日
き ょ う

はコッペパンに切
き

り込
こ

みが入
はい

っています。ウインナーををはさんでホッ

トドック風
ふう

にして食
た

べてみて下
く だ

さい。給食
きゅうしょく

のパン

ではコロッケやハンバーグをはさんだり、目先
め さ き

を

変
か

えて楽
たの

しい給食
きゅうしょく

になるように工夫
く ふ う

したいと思
おも

い

ます。

ウインナー

牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン

献立は都合により変更になる場合があります

献立内容や、レシピに

ついて知りたい時は、

お気軽にお問い合わせ

ください。

TEL62-6222

FAX62-6639

パンにはさんで

たべましょう


