
           　　　令和
れ い わ

５年
ねん

 ７月
が つ

 学校給食献立表
が っ こ う き ゅ う し ょ く こ ん だ て ひ ょ う

      　大阪府立堺支援学校

７月３日(月) ７月４日(火)

献立名／食品名
小

（g）
中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g）

　米 68 88.4 　米 68 88.4

　鶏モモ(皮なし) 40 50

　にんにく 1.33 1.73

16 　豚モモ肉 27 35.1 　こいくちしょうゆ

　しょうが 0.5 0.65 　本みりん

　ごま油 0.8 1.04 　酒

　こいくちしょうゆ 　黒こしょう

　酒

　厚揚げ(冷) 30 39

　ピーマン 7 9.1 　ちくわ 10 13

　玉ねぎ 38 49.4 　ささがきごぼう(冷) 23 29.9

　にんじん 10 13 　にんじん 16 20.8

　干椎茸 0.35 0.46 　ピーマン 10 13

　ごま油 1.5 1.95 　しらたき 15 19.5

　オイスターソース 　米サラダ油 2 2.6

　三温糖 　白すりごま 0.45 0.59

　こいくちしょうゆ 　こいくちしょうゆ

　中華スープの素 　三温糖

　かたくり粉 1.3 1.69 　本みりん

　酒

　ノンフライつくね 20 26

　えのきたけ 6 7.8 　油揚げ 3 3.9

　はくさい 28 36.4 　木綿豆腐 15 19.5

　ささがきごぼう(冷) 8 10.4 　かぼちゃ 24 31.2

　にんじん 6 7.8 　はくさい 15 19.5

　こまつな 7 9.1 　玉ねぎ 18 23.4

　白ねぎ 5 6.5 　にんじん 7 9.1

　うすくちしょうゆ 　青ねぎ 2 2.6

　酒 　信州みそ 8 10.4

　本みりん 　白みそ 2 2.6

　食塩 　だしがつお

　だしがつお 　だし昆布

　だし昆布

　牛乳 206 206 　牛乳 206 206

エネルギー　小学部 エネルギー　小学部

　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部

７月５日(水) ７月６日(木) ７月７日(金) ７月１０日(月)

献立名／食品名
小

（g）
中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g）

　米 68 88.4 　オリーブパン 40 60 　米 58 75.4 　米 68 88.4

　鶏ひき肉 30 39 　米サラダ油 0.8 1.04

　大豆の華 2.3 2.99 　白ワイン

　ぶなしめじ 8.6 11.18 　銀鮭 40 50 　コンソメ 　さわら 40 40

　しょうが 0.6 0.78 　うすくちしょうゆ 　豚モモ肉 15 19.5 　酒／塩

　米サラダ油 1 1.3 　白ワイン 　チキンハム 14 18.2

　こいくちしょうゆ 　白こしょう 　玉ねぎ 20 26

　三温糖 　パセリ 0.5 0.65 　にんじん 12 15.6

　本みりん 　玉ねぎ 18 23.4 　ピーマン 12 15.6

　酒 　ホールコーン(缶) 10 13 　マッシュルーム(缶) 7 9.1 　豚モモ肉 18 23.4

　こまつな 11 14.3 　マヨネーズ(卵不使用) 8.8 11.44 　オリーブ油 1.2 1.56 　キャベツ 38 49.4

　はくさい 45 58.5 　トマトケチャップ 1.5 1.95 　にんじん 10 13

　練りゴマ 1.27 1.65 　食塩 　ピーマン 7.5 9.75

　こいくちしょうゆ 　カレー粉 　しょうが 0.5 0.65

　三温糖 　ポークウインナー 9.5 12.35 　米サラダ油 1.6 2.08

　液体だし 　ひよこ豆 11 14.3 　信州みそ 0.8 1.04

　じゃがいも 18 23.4 　星のハンバーグ（冷） 40 40 　こいくちしょうゆ

　かぼちゃ 12 15.6 　米サラダ油 0.7 0.7 　三温糖

　豚モモ肉 11 14.3 　なす 10 13 　かたくり粉 0.5 0.65

　木綿豆腐 20 26 　玉ねぎ 20 26

　さつまいも 25 32.5 　にんじん 6 7.8 　ベーコン 6.5 8.45

　だいこん 25 32.5 　キャベツ 17 22.1 　マロニー 4.5 5.85 　油揚げ 3.5 4.55

　にんじん 8 10.4 　セロリー 3 3.9 　にんじん 8 10.4 　おつゆ麩 1 1.3

　ささがきごぼう(冷) 7 9.1 　にんにく 0.3 0.39 　キャベツ 18 23.4 　カットわかめ 0.2 0.26

　青ねぎ 3 3.9 　パセリ 0.5 0.65 　だいこん 8 10.4 　とうがん 25 32.5

　信州みそ 8 10.4 　オリーブ油 1.5 1.95 　オクラ 8 10.4 　はくさい 10 13

　白みそ 2 2.6 　トマト(缶） 19 24.7 　鶏がらスープ 　にんじん 10 13

　だしがつお 　トマトソ－ス(缶） 8.82 11.47 　コンソメ 　えのきたけ 6 7.8

　だし昆布 　鶏がらスープ 　うすくちしょうゆ／酒 　青ねぎ 3 3.9

　コンソメ 　食塩／こしょう 　信州みそ 8 10.4

　三温糖 　白みそ 2 2.6

　牛乳 206 206 　こしょう 　だしがつお

　七夕デザート 38 38 　だし昆布

　牛乳 206 206

　牛乳 206 206 　牛乳 206 206

エネルギー　小学部 エネルギー　小学部 エネルギー　小学部 エネルギー　小学部

　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部

夏野菜
な つ や さ い

をたっぷりと食
た

べましょう

　暑
あつ

くなると、汗
あせ

と一緒
いっしょ

にビタミン類
るい

もからだの外
そと

へ

出
で

てしまいます。ビタミン類
るい

が不足
ふそく

すると食欲
しょくよく

もなく

なり、疲
つか

れやすくなってしまいます。夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっ

ぷりと浴
あ

びた夏野菜
なつやさい

は、夏
なつ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

とビタミン類
るい

がたっぷりと含
ふく

まれています。

　夏野菜
なつやさい

には、きゅうりやトマト、なす、冬瓜
とうがん

など、

暑
あつ

さで火照
ほ て

ったからだを冷
ひ

やす効果
こうか

があるものや、

ゴーヤ、オクラ、モロヘイヤなど、苦
にが

みとねばねば

のパワーで元気
げんき

をくれる野菜
やさい

があります。

◆かぼちゃのみそ汁
しる

◆鶏肉
とりにく

の山賊焼
さんぞくや

き

◆かわりきんぴら

◆ごはん

　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

なのに「冬瓜
とうがん

」と

いうのは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したものを丸
まる

７１８kcal 

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆七夕
たなばた

ゼリー

◆カレーピラフ

◆星
ほし

のハンバーグ

◆豚肉
ぶたにく

ときゃべつの

ました。

作用
さよう

や体
からだ

を冷
さ

ます作用
さよう

もあり、む

くみや暑気
しょき

あたりに効果
こうか

がありま

す。

　　　　　　　　　炒
いた

め物
もの

◆ごはん

◆厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

の

◆鶏
とり

つくねのスープ

　　オイスター炒
いた

め

◆ごはん

◆さつま汁
じる

◆鮭
さけ

のコーンマヨ焼
や

き

◆夏野菜
なつやさい

の
　 　　　ミネストローネ

◆さわらの塩焼
し お や

き

７２６kcal ７００kcal 

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

６１１kcal 

　また、ビタミンＣも豊富
ほうふ

にふく

７３３kcal 

ごと風通
かぜとお

しのよい冷暗所
れいあんしょ

に置
お

けば、

冬
ふゆ

までもつことからその名
な

がつき

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆オリーブパン

５９６kcal ５８６kcal 

５９４kcal 

　９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

で優
すぐ

れた利尿
りにょう

まれていて、風邪
かぜ

などの感染症
かんせんしょう

の

予防
よぼう

にも効果
こうか

があります。

７８９kcal 

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆そぼろごはん

５７４kcal ６１１kcal 

７２１kcal 

◆七夕
たなばた

スープ

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

校 内 第 １０５ 号
令和 ５年 ６月 ２６日

大阪府立堺支援学校
校 長 西 浦 由 夏

冬瓜（とうがん）

なす
体を冷やす効果があ
り、

夏にぴったりの食材。
長なす、丸なす、
米なす、水なす
などの種類が
あります。

オクラ
ネバネバが特徴の
野菜です。血糖値

の上昇をおさえて、
便秘改善効果も
あります。

ピーマン
ビタミンCが豊富。
なすのビタミンCは

加熱しても壊れにくい
のが特徴です。

トマト
１年中出回っていますが
旬は夏です。
抗酸化作用がある

リコピンが豊富です。



           　　　令和
れ い わ

５年
ねん

 ７月
が つ

 学校給食献立表
が っ こ う き ゅ う し ょ く こ ん だ て ひ ょ う

②
７月１１日(火) ７月１２日(水) ７月１３日(木) ７月１４日(金) ７月１８日(火)

献立名／食品名
小

（g）
中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g）

　米 68 88.4 　米 68 88.4 　パーカーパン 40 60 　米 68 88.4 　米 68 88.4

　やさしいふりかけ野菜 1.2 1.2 　蒸し大豆 14 18.2 　豚モモ肉 45 58.5

　油揚げ 3.5 4.55 　玉ねぎ 27 35.1

　ミ－トボ－ル(冷凍) 44 57.2 　鶏モモ(皮なし) 40 50 　にんじん 5 6.5 　しょうが 0.7 0.91

　豚モモ肉 20 26 　ごま油 1.8 2.34 　白ワイン 　生ひじき 16 20.8 　米サラダ油 1.8 2.34

　厚揚げ(冷) 16 20.8 　たけのこ(ゆで) 11.5 14.95 　米粉 2.3 2.99 　液体だし 　こいくちしょうゆ

　ちくわ 7 9.1 　にんじん 10 13 　大豆の華 4 5.2 　こいくちしょうゆ 　三温糖

　じゃがいも 53 68.9 　玉ねぎ 38 49.4 　米サラダ油 3.2 4.16 　本みりん 　酒

　玉ねぎ 35 45.5 　ピーマン 7 9.1 　オリーブ油 0.9 1.17 　三温糖

　にんじん 12 15.6 　こいくちしょうゆ 　トマト(缶） 7 9.1 　だしがつお

　しらたき 18.5 24.05 　米酢 　トマトソ－ス 6.5 8.45 　キャベツ 40 52

　さやいんげん(冷） 6 7.8 　三温糖 　玉ねぎ 10.5 13.65 　塩

　米サラダ油 1.2 1.56 　コンソメ 　セロリー 1.3 1.69 　さば 40 50

　三温糖 　かたくり粉 1.1 1.43 　にんにく 0.35 0.46 　しょうが 0.32 0.42

　こいくちしょうゆ 　三温糖 　こいくちしょうゆ

　酒 　食塩 　酒

　本みりん 　豚モモ肉 12 15.6 　こしょう 　豆板醤 　油揚げ 4 5.2

　だしがつお 　木綿豆腐 18 23.4 　オイスターソース 　かぼちゃ 20 26

　だし昆布 　はくさい 26 33.8 　玉ねぎ 20 26

　もやし 15 19.5 　豚モモ肉 15 19.5 　なす 15 19.5

　チンゲン菜 8 10.4 　白ワイン 1.5 1.95 　油揚げ 3.5 4.55 　にんじん 6 7.8

　キャベツ 39 50.7 　にんじん 8 10.4 　じゃがいも 27 35.1 　じゃがいも 25 32.5 　オクラ 7 9.1

　きゅうり 15 19.5 　白ねぎ 5 6.5 　にんじん 8 10.4 　だいこん 22 28.6 　信州みそ 8 10.4

　糸かまぼこ 11.5 14.95 　干椎茸 0.5 0.65 　玉ねぎ 26 33.8 　キャベツ 22 28.6 　白みそ 2 2.6

　白すりごま 0.8 1.04 　ごま油 0.5 0.65 　ブロッコリー 8 10.4 　玉ねぎ 15 19.5 　だしがつお

　ごま油 2 2.6 　信州みそ 4.7 6.11 　ぶなしめじ 8 10.4 　にんじん 8 10.4 　だし昆布

　三温糖 　白みそ 0.8 1.04 　オリーブ油 1.2 1.56 　青ねぎ 3 3.9

　本みりん 　だしがつお 　ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｼﾁｭｰﾌﾚｰｸ 9 11.7 　信州みそ 8 10.4

　うすくちしょうゆ 　鶏がらスープ 　豆乳 30 39 　白みそ 2 2.6 　牛乳 206 206

　米酢 　中華スープの素 　鶏がらスープ 　だしがつお

　液体だし 　豆板醤 　コンソメ 　だし昆布

　酒 　こしょう

　こしょう

　牛乳 206 206 　牛乳 206 206

　牛乳 206 206

　牛乳 206 206

エネルギー　小学部 エネルギー　小学部 エネルギー　小学部 エネルギー　小学部 エネルギー　小学部

　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部

７月１９日(水) ７月２０日(木)

献立名／食品名
小

（g）
中高
（g） 献立名／食品名

小
（g）

中高
（g）

　米 58 75.4 　米 68 88.4

　ごま油 0.55 0.72 　豚モモ肉 35 45.5

　中華スープの素 　じゃがいも 25 32.5

　焼き豚 9 11.7 　玉ねぎ 40 52

　豚モモ肉 19 24.7 　人参ペースト（冷） 9 11.7

　ピーマン 8 10.4 　ぶなしめじ 8 10.4

　にんじん 11 14.3 　セロリー 4 5.2

　玉ねぎ 18 23.4 　りんごピューレ 8.37 10.88

　たけのこ(ゆで) 9 11.7 　トマト(缶） 7.8 10.14

　白ねぎ 4 5.2 　にんにく 0.5 0.65

　米サラダ油 1.4 1.82 　しょうが 0.6 0.78

　こいくちしょうゆ 　米サラダ油 1.8 2.34

　食塩／こしょう 　やさいカレ－ルウ 9.5 12.35

　ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰカレーﾌﾚｰｸ 4 5.2

　トマトケチャップ 2.2 2.86

　豚ひき肉 12 15.6 　赤ワイン

　木綿豆腐 38 49.4 　ウスターソ－ス

　白菜キムチ(冷) 10 13 　カレー粉

　はくさい 23 29.9 　鶏がらスープ

　だいこん 20 26 　コンソメ

　えのきたけ 8 10.4

　干椎茸 0.35 0.46

　しょうが 0.5 0.65

　にんにく 0.3 0.39

　青ねぎ 3 3.9 　ささ身ほぐしみ 9.5 12.35

　信州みそ 5 6.5 　キャベツ 33 42.9

　白みそ 2 2.6 　にんじん 5 6.5

　ごま油 1 1.3 　黄パプリカ 5 6.5

　こいくちしょうゆ 　米酢 3.6 4.68

　コチュジャン 　オリーブ油 1.45 1.89

　本みりん／酒 　うすくちしょうゆ

　鶏がらスープ 　三温糖

　食塩

　こしょう

　国産りんごゼリー 70 70

　ジョア（ストロベリー） 125 125

　牛乳 206 206

エネルギー　小学部 エネルギー　小学部

　　　　　　中高等部 　　　　　　中高等部

◆ごはん ◆ごはん ◆パーカーパン ◆ごはん ◆ごはん

◆野菜
やさい

ふりかけ ◆ミートボールの ◆チキンのクリスピー焼
や

き ◆ひじき煮豆
にまめ

◆豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

　　　　甘酢
あまず

あんかけ 　　　　　　　トマトソース
◆豚

ぶた

じゃが

◆蒸
む

しきゃべつ

◆さばの辛味
からみ

焼
や

き

◆なすとかぼちゃの

◆みそスープ 　　　　　　　　　みそ汁
しる

◆豆乳
とうにゅう

スープ
◆じゃがいものみそ汁

しる

◆ごま酢
ず

いため

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

６０６kcal ６２０kcal ５８２kcal ５９０kcal ５８２kcal 

７４７kcal ７６４kcal ７７６kcal ７２６kcal ７２０kcal 

◆チャーハン ◆ポークカレーライス
　いよいよ夏

なつほんばん

本番を 迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へや

でゴロ

ゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテして

しまいます。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、夏休
なつやす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけ、

食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

に毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規則正
きそくただ

しくとる 早寝
はやね

・早起
はやお

きをし、日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす

◆豆腐
とうふ

チゲ ★夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる場合
ばあい

　　　★夜
よ

ふかしや、夜
よるおそ

遅く

冷
つめ

たい物
もの

の取
と

りすぎに気
き

をつける

　は２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ 　　　　食
た

べることは、ひか

　るなどの工夫
くふう

を。 　　　　えましょう。

◆野菜
やさい

の 主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえた

　食欲
しょくよく

がなくなる 　　　　　　かいたときは

◆牛乳
　ぎゅうにゅう

　原因
げんいん

になります。 　　　　　　塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に

　ドレッシング和え 食事
しょくじ

を心
こころ

がける

★夏野菜
なつやさい

など、旬
しゅん

の

　食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れま

　しょう。

５８８kcal ５６６kcal 

　　　　　　とりましょう。７１１kcal ７１４kcal 

こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心
こころ

がける

◆りんごゼリー ★おなかを壊
こわ

したり 　　　　　★汗
あせ

をたくさん

◆ジョア


