
ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質

844kcal 38.4g 24.1g

〔ご飯〕 〔小松菜の煮浸し〕

〔すまし汁〕 油
あぶら

揚
あ

げ

鶏肉
と り に く

小
こ

松
ま つ

菜
な

大根
だ い こ ん

白菜
は く さ い

人参
に ん じ ん

しょうゆ

たけのこ 削
け ず

り節
ぶ し

しょうゆ 〔鰹ふりかけ〕

削
け ず

り節
ぶ し

削
け ず

り節
ぶ し

〔豚肉の生姜焼き〕 粉
こ な

鰹
がつお

豚
ぶ た

肉
に く

しょうゆ

玉
た ま

ねぎ

しょうが

でんぷん

しょうゆ

〔セルフ 〔春雨スープ〕 〔ご飯〕 〔白身魚と野菜の 〔夏野菜の 〔焼きとうもろこしの 〔ご飯〕 〔オクラの和え物〕 〔ご飯〕 〔昆布の甘酢〕

　　ツナチャーハン〕 春雨
は る さ め

〔夏キャベツの 　　　　　　揚げ浸し〕 　　　カレーライス〕 　　  バターしょうゆ〕 〔七夕汁〕 オクラ 〔鶏汁〕 もやし

白
は く

米
ま い

玉
た ま

ねぎ 　　　　　　　みそ汁〕 ホキ 白
は く

米
ま い

、発
は つ

芽
が

玄米
げ ん ま い

とうもろこし ちらしかまぼこ モロヘイヤ 鶏
と り

肉
に く

きゅうり

発
は つ

芽
が

玄米
げ ん ま い

チンゲン菜
さ い

豚
ぶ た

肉
に く

でんぷん 牛
ぎゅう

肉
に く

バター 鶏
と り

肉
に く

ひじき 焼
や

き豆腐
ど う ふ

細
ほ そ

切
ぎ

り昆
こ ん

布
ぶ

ツナ しめじ 突
つ

きこんにゃく れんこん じゃがいも しょうゆ 大根
だ い こ ん

しょうゆ こんにゃく 穀物
こ く も つ

酢
す

人参
に ん じ ん

しょうゆ キャベツ 揚
あ

げ油
あぶら

かぼちゃ 〔桃〕 人参
に ん じ ん

〔七夕ゼリー〕 人参
に ん じ ん

しょうゆ

たけのこ 鶏
と り

がら 青
あ お

ねぎ 人参
に ん じ ん

なす、人参
に ん じ ん

黄桃
お う と う

缶
か ん

みつば ごぼう 〔豆乳洋梨ケーキ〕

白
し ろ

ねぎ 〔蒸し 赤
あ か

みそ 青
あ お

ピーマン ズッキーニ しょうゆ 青
あ お

ねぎ 米
こ め

粉
こ

ｹｰｷﾐｯｸｽ

にんにく 　　　えびしゅうまい〕 白
し ろ

みそ しょうが にんにく、しょうが 削
け ず

り節
ぶ し

しょうが 洋梨
よ う な し

缶
か ん

しょうが えびしゅうまい 削
け ず

り節
ぶ し

しょうゆ りんごピューレ 〔豚肉の山椒焼き〕 しょうゆ 豆乳
と う に ゅ う

しょうゆ 〔ズッキーニの 〔酢の物〕 ソティ玉
た ま

ねぎ 豚
ぶ た

肉
に く

削
け ず

り節
ぶ し

オイスターソース 　　　　　　　ナムル〕 小
こ

松
ま つ

菜
な

カレールウ しょうゆ 〔鮭の焼き漬け〕

ズッキーニ 切
き り

干
ぼ

し大根
だ い こ ん

トマトケチャップ 山椒
さ ん し ょ う

粉
こ

鮭
さ け

赤
あ か

ピーマン しょうゆ プルーンピューレ しょうゆ

茎
く き

わかめ 穀物
こ く も つ

酢
す

ウスターソース

しょうゆ しょうゆ、カレー粉
こ

ごま油
あぶら

鶏
と り

がら、豚骨
と ん こ つ

〔トマトスパゲティ〕 〔鯖の 〔かやくご飯〕 〔鶏肉の大葉炒め〕

スパゲティ 　カレーチーズ焼き〕 白
は く

米
ま い

、もち米
ご め

鶏肉
と り に く

ウインナー 鯖
さ ば

豚
ぶ た

ミンチ しょうが

玉
た ま

ねぎ パセリ ごぼう 青
あ お

じそ

ズッキーニ にんにく 人参
に ん じ ん

でんぷん

人参
に ん じ ん

粉
こ な

チーズ 干
ほ

ししいたけ しょうゆ

トマト カレー粉
こ

しょうゆ 〔ごま和え〕

しめじ 〔ガーリックポテト〕 削
け ず

り節
ぶ し

さやいんげん

トマト缶
か ん

じゃがいも 〔田舎汁〕 赤
あ か

ピーマン

さやいんげん 〔フルーツゼリー〕 厚
あ つ

揚
あ

げ 白
し ろ

ごま

にんにく ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ缶
か ん

大根
だ い こ ん

しょうゆ

トマトケチャップ 玉
た ま

ねぎ

鶏
と り

がら 白
し ろ

ねぎ

赤
あ か

みそ

八丁
は っ ち ょ う

みそ

削
け ず

り節
ぶ し

〔ご飯〕 〔豆腐サラダ〕

〔コーンスープ〕 豆
と う

腐
ふ

鶏
と り

肉
に く

レタス

玉
た ま

ねぎ きゅうり

ホールコーン 赤
あ か

ピーマン

キャベツ しょうゆ

人参
に ん じ ん

レモン汁
じ る

しょうゆ 穀物
こ く も つ

酢
す

鶏
と り

がら 〔ゴーヤチップス〕

〔肉団子の にがうり

　　オニオンソース〕 でんぷん

ミートボール 揚
あ

げ油
あぶら

玉
た ま

ねぎ

でんぷん

しょうゆ

22.8g26.6g

36.4g 20.7g

19 825kcal

17.2g

11 812kcal 34.2g 28.3g 12 788kcal

37.4g877kcal7 814kcal 35.0g881kcal 23.5g 21.8g4 5 842kcal 31.2g 23.3g 6791kcal 24.8g 19.4g

1

20.7g 8

木

令和４年７月 使 用 食 品 表 富田林市教育委員会　
富田林市中学校給食会

月 火 水 金

どの日の献立にも牛乳
（200cc）がつきますが、
この表では、省略しています。

◎和食のだしは削り節(イワシ・アジ・
メジカ)とだし昆布で、洋食や中華の
スープは鶏がらまたは豚骨でとります。
◎炒め油・揚げ油は米ぬか油です。
また揚げ油は複数回使用します。
◎カレールウは小麦粉を含んだもの
を使用しています。

梅雨が終わり、いよいよ本格的な夏の到来です。

今年の夏も厳しい暑さが予想されます。夏バテや熱中症を防ぐには食生活

が重要ですが、みなさんは、朝ごはんを毎日しっかり食べていますか？

私たちの脳や体は眠っている間も働き続けています。朝起きた時にはエ

ネルギーが不足している状態です。朝ご飯を食べることで、眠っている間

に下がった体温が上がり、脳や体にエネルギーが補給されて、１日を元気

に活動するための準備が整います。エネルギー源となるご飯やパンといっ

た主食を中心に、栄養のバランスにも目を向けてみましょう。

香川県や石川県、
三重県などで食べら
れています。なすと
そうめんを組み合わ
せた料理です。

瀬戸内沿岸地域で、

お祝いの時に食べら

れています。ゆでた

そうめんの上に、姿

煮にした鯛を飾った

ものです。

兵庫県の郷土料理。

そうめんを製造する

際にできる端の部分

「ばち」を使った汁

物です。

鹿児島県奄美地域

の郷土料理。油で豚

肉や野菜を炒め、だ

し汁とゆでたそうめ

んを合わせた料理で

す。

７月７日の七夕は、季節の節目となる「五節

句」の一つで、中国から伝わった「織姫と彦星」

の伝説と、日本の「棚機つ女」の伝説がもとに

なって、現代のようなお祭りが行われるようにな

りました。七夕には、天の川に見立てた「そうめ

ん」を食べる風習がありますが、これは、そうめ

んの原型となった「索餅」が、平安時代に七夕の

儀式でお供えされたことにちなんでいます。

さくべい

こまめな水分補給 冷たい物のとり過ぎ

朝ごはん抜き

朝・昼・夕の

３回の食事を

バランスよく

食べる

旬の野菜や果物

を食事に取り入

れる

たなばた め

偏った食事
かたよ

朝 昼 夕


