
■

■

■

えだまめ しお

■

ヒ

■

さとう

■

こまつな、つちしょうが さけ、しお、こしょう

とんこつスープ

■

ヒ

ごまあぶら、さとう

■

■

■

みずなす

アレルゲンフリーカレーフレーク

■

■

　※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。 給食
きゅうしょく

費
ひ

について

　給食
きゅうしょく

費
   ひ

に未納
  み  のう

が発生
はっせい

した場合
  ば  あい

は、食材
しょくざい

費
   ひ

に支障
  し  しょう

が出
  で

て、児童
  じ   ど う

の食
た

べる給食
きゅうしょく

に大
おお

きな

　影響
えいきょう

が出
で

ることになります。給食
きゅうしょく

費
    ひ

は毎月
まいつき

、決
  き

められた期日
 き    じつ

までに納入
のうにゅう

してください。

7月
が つ

7日
か

「七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

」

　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
お お さ か ふ

堺
さか

市
いし

以南
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
けい

載
さ い

しています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【今月
こんげつ

の

泉南市
せ ん な ん し

の食材
しょくざい

】米
こ め

・玉
た ま

ねぎ・水
みず

ナス・ピーマン

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）

15.0

しろねぎ、つちしょうが、にんにく

ウスターソース、のうこうソース、

ちゅうかだし、さけ、しお

トウバンジャン、しょうゆ、とりガラスープ、

15
ごはん ごはん

（
金

）

ぎゅうにゅう

タンタンスープ
はるさめ、ごま、ごまあぶら、 キャベツ、もやし、にんじん、しめじ、ぶたひきにく、みそ

ホワイトルウ、コンソメアヒアコふうシチュー じゃがいも、なたねあぶら ウインナー

トゥティフルーティー

なたねあぶら
とりにくのからあげギサドデポーヨふう

とりにくでんぷんつきＫ トマトかん、たまねぎ、にんにく トマトケチャップ、コンソメ、クミンパウダー、
26.2

ミックスフルーツかん、オレンジジュース

しお、こしょう

616
コッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう14

ぎゅうにゅう

ジャム（ブルーベリー）

じゃがいも

ぎゅうにゅう

（
月

）

じゃがいもとたまねぎのみそしる

（
木

）

14.0
あつあげ、みそ

630

さとう、なたねあぶら

20.8

583

2.6

しょうゆ、さけ

635

2.3

2.1

す、しょうゆ

586

22.0

20.3

623

2.4

2.2

22.8

1.9

580

2.3

17.4

21.0

16.3
1.5

1.7

さけ、しょうゆ、みりん

23.3
のうこうソース、ウスターソース

けずりぶし

ごはん

ハンバーグ（ほしがた）

コッペパン

パイナップルのかんづめ

じゃがいも

ごはん

さばのしょうがに（１きれ）

はるさめ、かたくりこ

ゼリー（たなばた）

きゅうり

えだまめとコーンのスープに

ぎゅうにゅう
じゃがいも、なたねあぶら

アジフライ（1こ）

ぎゅうにゅう

ごはん

ゆでとうもろこし（1こ）

コアコアのむヨーグルト

あんかけラーメン

チョコクリーム

ラーメン、かたくりこ

さとう

きゅうりのあまず

さば

コアコアのむヨーグルト

チョコクリーム（1ふくろ）

ぶたひきにく

アジフライ

マカロニ、じゃがいも、

〇

パイナップルのかんづめ

みずなすとたまねぎのみそしる

ごはん

アシドミルク

かつおぶし

みずなす、ブロッコリー、トマトかん

たまねぎ、にんじん、もやし、にら

だいず

とうふ、ぶたにく、

だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

にがうり、にんじん

22.7
ちゅうかだし、しお、さけ

ぎゅうにゅう

しょうゆ、さけ、みりん、けずりぶし

ぎゅうにゅう

（　　）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）

605

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、

ぎゅうにゅう

やきぶた、とうふ

ごはん

なたねあぶら

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）

ごはん

なたねあぶら

からだのちょうしをととのえる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

よくかんで たべましょう

コッペパン

緑 （みどり） のなかま赤 （あか） のなかま

ブルーベリージャム（1ふくろ）

ごはん

ごはん

クッパ

ごはん

サイコロゼリーはちみつレモン

ゴーヤチャンプルー

ぎゅうにゅう

ゆでえだまめ

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

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
          献

こん

 　立
だて

　名
めい

とうもろこし、えだまめ

とりガラスープ、トマトケチャップ、

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

にんじん、もやし、たまねぎ、あおねぎ

けずりぶし

とりガラスープ、とりだし、しお、こしょう

とりガラスープ、ちゅうかだし、しお、こしょう、

もやし、こまつな、にんじん しお、ドレッシング（ごま）

しおとうもろこし

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、

たまねぎ、にんじん

なたねあぶらにんじんシリシリ

ぎゅうにゅう

わらびもち（1ふくろ）

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、とうもろこし

みずなす、にんじん、たまねぎ

かもうり、にんじん、とうもろこし、

ぎゅうにゅう

ぶたにく、かまぼこ

ごはん

　7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）の二
ふた

人
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
ご と

を書
か

いた短冊
た んざ く

などを笹竹
ささだ 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。

22.0

20.8

しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

オイスターソース、さけ、みりん、しょうゆ、

みりん、さけ、しょうゆ

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、

606

トマトケチャップ、のうこうソース、コンソメ、

578

2.1

しょうゆ

ピーマン、たけのこ、にんじんぶたにく

ごま、ごまあぶら

（
木

）

もやしのサラダ

つちしょうが

12

（
火

）

ぎゅうにゅう

わらびもち

22.0

18.5

594

20.8

6

（
水

）

8

（
金

）

7
ビーフン

さとう、なたねあぶら、

（
水

）

13

11

（
月

）
コッペパン

やさいふりかけ（1ふくろ）

バンズパン

ぎゅうひじきそぼろ

チンジャオロース

なたねあぶら、かたくりこ、

とりだんご、とうふ

たなばたにゅうめんじる
しょうゆ、みりん、さけ、す

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、

とうふ、かまぼこ けずりぶし、しょうゆ、さけ、しお、だしこんぶ

ソテーオニオン

ぎゅうにゅう

たなばたゼリー（1こ）

バンズパン（きりめいり）

さとう

とりにく

ほしがたハンバーグ（1こ）

かもうりのちゅうかスープ

なつやさいカレー

にんじん、とうもろこし

なたねあぶら

ツナ

ごはん

なたねあぶら、さとう

ぎゅうにゅう

ウスターソース、ガラスープ

しょうゆ、みりん、かつおだし

21.2

ひじき、ぎゅうひきにく

ごはん

なたねあぶら、かたくりこ

アシドミルク

18.0

21.0

16.6

1.5

しらたまだんごじる しらたまもち、さといも

1

サイコロゼリー（はちみつレモン）

（
火

）

5

4

コッペパン

ぶどうまめ さとう

ふりかけ（やさい）

さとう、ごまあぶら、

18.6ダッカルビ
しお、こしょうごまあぶら つちしょうが

じゃがいも、さとう、 とりにく、みそ キャベツ、たまねぎ、にんじん、にんにく、 カレーこ、コチジャン、さけ、しょうゆ、

なつやさいのミートソースに

きょうだい
こんだて

（
金

）

ごはんにかけてた
べましょう

ち さ ん ち し ょ う

ごはんをいれて
たべましょう

パンにはさんで
たべましょう

コロンビア

こんだて

しんメニュー

しんメニュー



（　　）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）

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）

からだのちょうしをととのえる

よくかんで たべましょう 緑 （みどり） のなかま赤 （あか） のなかま

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

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
          献

こん

 　立
だて

　名
めい

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

■

★

■

とうもろこしのひげの数
かず

と

粒
つぶ

の数
かず

は同
おな

じです。

　12日
にち

（火
か

）に使用
し よ う

する「とうもろこし」は、新家
し ん げ

小学
しょうがっ

校
こ う

1年生
ねんせい

、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年生
ねんせい

、

一
いち

丘
おか

小学校
しょうがっこう

ひまわり学級
がっきゅう

、雄信
おのしん

小学校
しょうがっこう

1・2年生
ねんせい

、鳴
な る

滝
た き

小
しょう

学校
が っ こ う

1年生
ねんせい

が皮
かわ

むきをしてくれます。よろしくお

願
ねが

いします♪

　夏
な つ

に起
お

こりやすい体調不良
た い ち ょ う ふ り ょ う

のことを夏
な つ

ばてといい、夏
な つ

の

暑
あ つ

さの影響
えいきょう

で胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きが悪
わ る

くなって食欲
しょく よく

が低下
て い か

し、体
からだ

がだるくなったり、無気力状態
む き り ょ く じ ょ う た い

になったりします。冷
つめ

たい

もののとりすぎは、胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きを悪
わ る

くさせて夏
な つ

ばての症
し ょ

状
うじょう

を悪化
あ っ か

させるといわれています。

とは…

〇こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしよう 〇栄養
え い よ う

バランスの

よい食事
し ょ く じ

をしよう

〇温
あたた

かい食
た

べ物
もの

をとろう

とうもろこしの皮
か わ

むき体験
た い け ん

〇しっかり睡眠
すいみん

をとろう 〇軽
かる

い運動
う ん ど う

や入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかこう

7月
が つ

14日
か

（木
も く

）　コロンビア献立
こ ん だ て

〇アヒアコ…じゃがいものスープのこと。

〇ギサドデポーヨ…クミンが入
はい

ったトマトソースで鶏肉
と り に く

を煮込
に こ

んだ料理
り ょ う り

のこと。

　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。国際化
こ く さ い 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、コロンビアの代表料理
だいひょうりょうり

を提供
ていきょう

します。

〇トゥティフルーティー…フルーツとオレンジジュースを混
ま

ぜたもの。

スクールヨーグルト

オムレツ

　普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎ ち ゃ

などを、のどがかわく前
ま え

に少
す こ

しずつこまめに飲
の

むよう

にしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
と き

は塩分
えんぶん

も必要
ひ つよう

なのでスポーツドリンクなどの

塩分
えんぶん

を含
ふ く

むものがよいでしょう。清涼飲料
せいりょういんりょう

は糖分
と う ぶん

が多
おお

いので、水
みず

のかわ

りに飲
の

むと糖分
と う ぶん

のとりすぎになるので、気
き

をつけましょう。

2.3

給食
きゅうしょく

では、食
た

べやすいようにアレンジをして提供
ていきょう

します！

夏場
な つ ば

は暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がなくなりやすいです。香辛料
こうしんりょう

や生姜
し ょ う が

などの香味
こ う み

野菜
や さ い

、レモンなどの

柑橘類
かんきつるい

、酢
す

などは食欲
しょくよく

増進
ぞ う し ん

に役立
や く だ

ちます。

ぎゅうにゅう
じゃがいもコンソメスープ

601

スクールヨーグルト（1こ）

19

21.8

20.4

こくとうパン こくとうパン

コンソメ、しお

ぎゅうにゅう

トマトケチャップ、コンソメ、しお、こしょう、

ローリエ

たまねぎ、みずなす、ズッキーニ、（
火

）

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ブロッコリー

きパプリカ、トマトかん、にんにく
ラタトゥイユ

なたねあぶらオムレツ（1こ）
オリーブオイル、さとう ベーコン

7月
が つ

の給食目標
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う

　　「暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」

　だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つ よ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
た か

くなってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

ばてが心配
し ん ぱ い

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
す い ぶ ん

や食事
し ょ く じ

をしっか

りととり、暑
あ つ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。

　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

が多
おお

く、水分
すいぶん

補給
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。

＜夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう！＞

＜ビタミンＢ1で疲労回復
ひろうかいふく

！＞

＜味付
あ じ つ

けで食欲増進
しょくよくぞうしん

！＞

ビタミンＢ1は疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

の効果
こ う か

があります。

とうもろこ

なす きゅうり

ピーマン トマト

オクラ

えだまめ

にがうり

ごま

うなぎ

にんにくカレー す

うめ

ぶたにく だいず

だいずせいひん

ひげ

つぶしそ

しょうが レモン

4.5
21～32.5

2.1

未満
み ま ん

14.5 ～ 21.5

21.3 23

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

3.6

(エネルギーの13～20％)

脂質
し し つ

 kcal

19.0

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

352 2.8 172

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

0.44

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

　（※）

0.46603


