
■

ヒ

■

■

■

★

■

■

■

■

しめじ

■
じゃがいも、

アルファベットマカロニ

なたねあぶら ツナ

■

■

とうもろこし

■

とんこつスープ

　※材料
ざいりょう

の入荷等
にゅうかとう

により、内容
ないよう

を変更
へんこう

することをご了承
りょうしょう

ください。
　　地元

じ も と

でとれたものを、その土地
と ち

で食
た

べることを言
い

います。

　　大阪府堺市以南
おお さ かふ さ か い しい なん

のものを地場産
じ ば さ ん

として取
と

り扱
あつか

い、

　　使用予定
し よ う よ て い

の場合
ば あ い

、太字
ふ と じ

で掲載
けいさい

しています。

 泉南市
せ ん な ん し

産
さん

（こめ、にがうり、ピーマン、たまねぎ）

2.5

26.2

593

ごま、さとう、ごまあぶら

2.3

20.2

630

1.5

21.1

27.9

コチジャン
21.4

655

25.7

19.7

16.1

598

2.1

27.8

25.6

しお

デミグラスソース、チリペッパー、ガラスープ、

ミックスビーンズ

しょうゆ、とりだし、のうこうソース

2.6

もやし、にら、にんじん、キャベツ

なたねあぶら、ごまあぶら、

ヨーグルト（1こ）
ごはん

とうもろこし

なたねあぶら

ごはん

（
月

） あじつけのり

（
火

）

ミニトマト（1こ）

コーンとウインナーのソテー

小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューがある日
ひ

に、右記
う き

のマークをつ

けています。（食材等
しょくざいとう

は変
か

わる場合
ば あ い

があります）

（
金

）

〇

14

オイスターソース、さけ、しょうゆ、みりん

しょうゆ、しお、こしょう、さけ、ちゅうかだし

ぶたにく

にんじん、だいこん、あおねぎわかめ、とうふ

ピーマン、たけのこ、にんじん

とりとんこつスープ、とりガラスープ、

こくとうパン

チンジャオロース
なたねあぶら

サケのしおやき（１きれ） なたねあぶら、さとう

トゥティフルーティ

ごはん

サケM

なたねあぶら、さとう

なたねあぶら

さとう、

コッペパン コッペパン

たなばたにゅうめんじる

ごはん

ぎゅうにゅう

585

しょうゆ、みりん、さけ

24.2

16.4

かつおだし、しょうゆ 1.9

ホワイトルウ、コンソメ

とりそぼろ

609

2.3

けずりぶし、だしこんぶ、みりん、しょうゆ

15.0

21.5

2.0

さとう

にんじん、とうもろこし しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

けずりぶし

コンソメ、こしょう、クミンパウダー、

あかワイン、トマトソース、トマトケチャップ、　

チリペッパー、しお

チリソース、ウスターソース、

しょうゆ、みりん、かつおだし

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

コッペパン（きりめいり）

コアコアのむヨーグルト

ぎゅうにゅう

うどん

にんじん、たまねぎ、ピーマン、にんにくぶたひきにく

ぎゅうにゅう

ひじき、ちくわ

さけ、ちゅうかだし、こしょう、しょうゆ

ソテーオニオン

けずりぶし、しょうゆ、さけ、しお、だしこんぶ

トマトケチャップ、ウスターソース、

ちくわ

だしまきたまご

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、キムチ

ウインナー とうもろこし、えだまめ

かぼちゃ、なす

たまねぎ、にんじん

ぶたにく、とうふ、みそ

からだのちょうしをととのえる

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、

あおねぎ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

だいこん、にんじん、たまねぎ、

ミニトマト

アジフライ

ウスターソース、のうこうソース、トマトケチャップ

しお、こしょう

24.1

とりにく とりガラスープ、アレルゲンフリーカレーフレーク、

ぎゅうにゅう

ぶたにく、みそ

1.5

のうこうソース、ウスターソース

泉南市教育委員会

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

泉南市学校給食会

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

ちゅうがくねん
のえいようか

たんぱくしつ(g）

ごはん

あじつけのり（1ふくろ）

ごはん

さつまいも

15.5

583

けずりぶし
ぶたじる

ぎゅうにゅう

アジフライ（1こ） なたねあぶら、かたくりこ

緑 （みどり） のなかま赤 （あか） のなかま

コッペパン

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

乳
にゅう

エネルギーのもとになる からだをつくるもとになる
卵
たまご

パンは ちぎって たべましょう

黄 （き） のなかま
ヒスタ
ミン よくかんで たべましょう

令
れ い

和
わ

5 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

7

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

月分
がつぶん しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、

なたねあぶら

ぎゅうにゅう

ミックスフルーツかん、オレンジジュース

とりにくでんぷんつき

ウインナー

わらびもち

こくとうパン

なたねあぶら

コアコアのむヨーグルト

しお、みりん、しょうゆ

ぎゅうにゅう

トマトかん、にんにく、たまねぎ

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

20.7

17.4

616

す、しょうゆ

デミグラスソース、あかワイン

コンソメ、しお

きゅうり

にんじん

つちしょうが、グリンピース

はくさい、たまねぎ、にんじん、あおねぎ、

あつあげ、みそ

ぎゅうにゅう

にがうり、にんじん

たまねぎ、キャベツ、ブロッコリー、セロリ

とうふ、ぶたにく、

きざみうどん

たなばたゼリー（1こ）

ぎゅうにゅう

ハンバーグ（ほしがた）

とうふ、かまぼこ

ごはん

ほしがたハンバーグ（1こ）

ぎゅうにゅう

さとう、ごまあぶら

なたねあぶら、さとう

ぎゅうにゅう

ごはん

きゅうりのあまず

チョコクリーム（1ふくろ）

さとう

なたねあぶら

チリビーンズ

だしまきたまご（1きれ）

もやしとにらのいためもの

ごはん

ゼリー（たなばた）

ゆでとうもろこし（1こ）

6

（
木

）

13

〇

12

（
水

）

11

コンソメスープ

7

（
金

）

（
火

）

ひじきのいりに

10

（
月

）

とりひきにく

トマトケチャップ、トマトピューレ、

ぎゅうにゅう

とんこつスープ、とりガラスープ、ハヤシフレーク、

ぶたひきにく、 たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、にんにく、

かつおぶし

チョコクリーム

ビーフン

コッペパン

さとう、なたねあぶら

ごまあぶら

じゃがいも

あぶらあげ

3

（
水

）

5

4

17.6

2.7

じゃがいも、なたねあぶら

647

572

21.4

さけ、しょうゆ、ガラスープ、とりだし、
キムチチゲ

スクールヨーグルト

〇

コッペパン

なつやさいカレー

ゴーヤチャンプルー

タコスサンドのぐ

ごはん

にんじんシリシリ

わらびもち（１ふくろ）

ぎゅうにゅう
じゃがいも、なたねあぶら

ごはん

アヒアコふうシチュー

とりにくのからあげギサドデポーヨふう

かぼちゃのみそしる

ぎゅうにゅう

きょうだい
こんだて

トマトケチャップ、しお

ワカメスープ

ごはん

(

木

）

ち さ ん ち し ょ う

ごはんにかけて
たべましょう

コロンビア

こんだて

しんメニュー

ラッキーにんじん
がはいっているよ

おうとう、パイナップル、りんご、みかんがはいっています

パンにはさんで
たべましょう

ほねにきをつけて
たべましょう

たなばた

こんだて

ほねにきをつけて
たべましょう



からだのちょうしをととのえる

泉南市教育委員会

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

泉南市学校給食会

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

ちゅうがくねん
のえいようか

たんぱくしつ(g）

緑 （みどり） のなかま赤 （あか） のなかま

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

乳
にゅう

エネルギーのもとになる からだをつくるもとになる
卵
たまご

パンは ちぎって たべましょう

黄 （き） のなかま
ヒスタ
ミン よくかんで たべましょう

令
れ い

和
わ

5 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

7

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

月分
がつぶん しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

■

なたねあぶら

■

■

　

とうふ、あぶらあげ、

1.5

25.1
だいこん、たまねぎ、にんじん、

えのきたけ、あおねぎ

さとう
21.3

しお、こしょう、バジル、コンソメ

すましじる

バンズパン（きりめいり）
ジョア（マスカット）

スライスチーズ（１まい）

19

オリーブオイル、さとう

（
水

）

わかめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん ごはん

ごまあぶら、なたねあぶら

ぶたひきにく、みそ

ブルーベリークレープ（１こ） クレープ（ブルーベリー）

なす、ピーマンさとう、かたくりこ みりん、しょうゆ、トウバンジャン

タラフライ（１こ）
とりにく

ピザソース

かたくりこ

ぶどうまめ

バンズパン

ウインナー コンソメ、しょうゆ、しお

ブロッコリー

20.4
タラフライ

ポトフ
じゃがいも

588

たまねぎ、にんじん、キャベツ、だいこん、
27.4

ジョア（マスカット）

（
火

）

18

だいず しょうゆ

  夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

つので、おいしさや栄養
えいよう

がギュッと

詰
つ

まっています。

水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれている野菜
や さ い

は水分補給
すいぶんほきゅう

や暑
あつ

さでほてった体
からだ

を冷
ひ

やして

くれる効果
こ う か

があります。

また、ビタミン類
るい

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

にもよいです。

にんにく、ピーマン

たまねぎ、マッシュルーム、トマトかん、 トマトピューレ、トマトケチャップ

スライスチーズ

ぶたにくとなすのみそどん

けずりぶし、しょうゆ、しお、みりん

3.1

664

7月
がつ

20日
か

はコロンビアの独立記念日
ど く り つ き ね ん び

です。

泉南市
せ ん な ん し

にはコロンビアから来
き

た人
ひと

がたくさん暮
く

らしています。

国際文化
こ く さ い ぶ ん か

や多文化共生
た ぶ ん か き ょ う せ い

への理解
り か い

を深
ふか

められるよう、

13日
にち

にはコロンビア料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。

コロンビアこんだて

　７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の二人
ふ た り

が年
ねん

に一度
い ち ど

だけ７

月
がつ

７日
か

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
はじ

まりと言
い

われています。この日
ひ

は願
ねが

い事
こと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを

笹竹
ささたけ

に飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんを

食
た

べたりします。

  給食
きゅうしょく

では七夕
たなばた

にゅうめん汁
じる

に

星形
ほしがた

にんじんをいれて提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。

とうもろこしの皮
か わ

むき体験
た い け ん

6日
か

（木
もく

）に使用
し よ う

する「とうもろこし」は  新家
し ん げ

小学校
しょうがっこう

１年
ねん

生
せい

、

信達
しんだち

小学校
しょうがっこう

３年生
ねんせい

、西
にし

信達
しんだち

小学校
しょうがっこう

１年
ねん

生
せい

、雄
おの

信
しん

小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

、

一
いち

丘
おか

小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

、砂川小学校
すながわしょう　がっこう

１年生
ねんせい

、鳴滝
なるたき

小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

が

　　　皮
かわ

をむいてくれます。よろしくお願
ねが

いします。

七夕
た な ば た

こんだて☆彡

しんメニュー

4.5
21～32.5

2.2

未満
み ま ん

14.5 ～ 21.5

23.5 18

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

g g g

以上
い じ ょ う

塩分
え ん ぶ ん

mg

3.9

(エネルギーの13～20％)

脂質
し し つ

 kcal

19.8

７　月
が つ

   学校
が っ こ う

 給食
き ゅ うし ょく

  栄養
え い よ う

 摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

(エネルギーの20～30％)

エネルギー

　（※） 学校
が っ こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 法
ほ う

に定
さ だ

められている児童
じ ど う

1人
ひ と り

1回
かい

あたりに 必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

量
りょう

の基準
き じ ゅ ん

　（全国的
ぜ ん こ く て き

な平均値
へ い き ん ち

）

ビタミンB1

374 3.1 133

2

カルシウム

650

たんぱく質
し つ

ビタミンB2 ビタミンC

mgg

鉄
て つ

ビタミンA

mg mg

0.40350

泉南市
せ ん な ん し

摂取
せっしゅ

 量
りょう

  （中学年
ちゅうがくねん

  平均
へいきん

）

200 0.40 20

0.34

3.0

（レチノール当量
とうりょう

）g mg

学校
がっこう

 給食
 きゅうしょく

　  摂取
せっしゅ

基準
  きじゅん

　（※）

0.36612

パンにはさんで
たべましょう

しんメニュー

ごはんにかけて
たべましょう

７月の給食目標

～暑さに負けない食事をしよう～

オクラ

とうもろこし

なす

ピーマン

きゅうり

トマトえだまめ

夏ばて予防におすすめなのは夏野菜！！

0

にがうり

きゅう しょく もく ひょうがつ

あつ ま しょく じ

なつ よぼう なつやさい

しっかり食べて元気

に過ごそう！！

た げんき

す

ほねにきをつけて
たべましょう


