
牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

3
火 ごはん ○

カレーそぼろ肉
にく

じゃが

干
ほ

し大根
だいこん

のサラダ

こめ
じゃがいも
しらたき
さとう
マヨネーズ

ぶたにく
ツナ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
さやいんげん
きりぼしだいこん
きゅうり

627 kcal

カレーと肉
にく

じゃがって合
あ

うの？と思
おも

う人
ひと

も

いると思
おも

います。砂糖
さとう

や醤油
しょうゆ

で味付
あじつ

けた甘
あま

じょっぱい肉
にく

じゃがの味
あじ

にカレーの風味
ふうみ

を

プラスすると、ごはんがさらにすすむおか

ずになります。

4
水 ごはん ○

アジの甘辛
あまから

あげ

ボイルキャベツ

けんちん汁
じる

こめ
かたくりこ
あぶら
ごま
さとう
さといも

まあじ
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

キャベツ
にんじん
だいこん
ごぼう
はねぎ

616 kcal

アジは夏
なつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。アジやサバなど背
せ

の青
あお

い魚
さかな

に含
ふく

まれているあぶらは、お肉
にく

の

あぶらとはちがって、血液
けつえき

をサラサラにし

て病気
びょうき

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

5
木 ごはん ○

鶏
とり

とうずら卵
たまご

のさっぱり煮
に

ピーマンとごぼうの炒
いた

め物
もの

こめ
さとう
ごま
あぶら

とりにく
うずらたまご
ちくわ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんじん
だいこん
ごぼう
ピーマン

600 kcal

６月
がつ

５日
か

は「環境
かんきょう

の日
ひ

」です。給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
のこ

しは１日
にち

１５キロくらいで、多
おお

いと３０キロ近
ちか

くになります。自分
じぶん

の食
た

べられる量
りょう

を知
し

り、

加減
かげん

して盛
も

り付
つ

けることは食品
しょくひん

ロスを減
へ

ら

すためにも大切
たいせつ

です。

6
金 黒糖

こくとう

パン ○

ハーブチキン

温野菜
お ん や さ い

コンソメスープ

こくとうパン
あぶら

とりにく
ベーコン
ぎゅうにゅう

にんにく
レモン
にんじん
ブロッコリー
かぼちゃ
キャベツ
たまねぎ
マッシュルーム

622 kcal

食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よぼう

には、食事
しょくじ

の前
まえ

や外
そと

から帰
かえ

っ

てきた後
あと

に石
せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら

うこと

が大切
たいせつ

です。特
とく

に、パンは直接手
ちょくせつて

でもって

食
た

べるので、清潔
せいけつ

な手
て

で食
た

べたいですね。

9
月 ごはん ○

鶏
とり

とじゃがいもの煮物
に も の

ひじきサラダ

じゃこのり

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
あぶら
ごま

とりにく
こうやどうふ
ひじき
ちりめんじゃこ
あおのり
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
きゅうり
とうもろこし

643 kcal

「じゃこのり」は、ちりめんじゃこと青
あお

のりで

作
つく

ったごはんのお供
とも

です。香
こう

ばしいじゃこ

と青
あお

のりの風味
ふうみ

でごはんがすすみます。

10
火 にらそぼろ丼

どん

○
切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

じゃがいものみそ汁
しる

こめ
さとう
じゃがいも

ぶたにく
とりにく
あぶらあげ
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

しょうが
にら
たまねぎ
にんじん
きりぼしだいこん
こまつな

627 kcal

にらそぼろ丼
どん

は、「にら」が味
あじ

のアクセントに

なっています。独特
どくとく

な香
かお

りは、にんにくや玉
たま

ねぎの香
かお

りと同
おな

じ成分
せいぶん

で、体
からだ

を温
あたた

めたり疲
つか

れをとったりしてくれます。

11
水 ごはん ○

夏野菜
な つ や さ い

のオイスター炒
いた

め

キャベツといんげんのごま和
あ

え

ヨーグルト

こめ
かたくりこ
ごま

ぶたにく
ヨーグルト
ぎゅうにゅう

にんにく
しょうが
きピーマン
あかピーマン
ズッキーニ
たまねぎ
キャベツ
さやいんげん

640 kcal

これからの季節
きせつ

は、赤
あか

や緑
みどり

、紫
むらさき

など色
いろ

あざ

やかな夏野菜
なつやさい

がたくさん出
で

てきます。炒
いた

め

物
もの

に入
はい

っているズッキーニも夏野菜
なつやさい

のひと

つ。見
み

た目
め

はきゅうりに似
に

ていますが、実
じつ

は

かぼちゃの仲間
なかま

です。

12
木 ごはん ○

鰆
さわら

のみそマヨ焼
や

き

枝豆
えだまめ

たぬき汁
じる

こめ
マヨネーズ
こんにゃく
あぶら

さわら
みそ
さつまあげ
あぶらあげ
とうふ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
えだまめ
しょうが
にんじん
だいこん
はねぎ

602 kcal

枝豆
えだまめ

やグリーンピース、そら豆
まめ

などは若
わか

い

未熟
みじゅく

な豆
まめ

です。若
わか

い豆
まめ

はビタミンＣなどの

栄養素
えいようそ

を含
ふく

み、野菜
やさい

として食
た

べられます。

13
金

セルフメンチ

カツバーガー
○ ミネストローネ

バーガーパン
あぶら
じゃがいも
マカロニ

メンチカツ
ベーコン
だいず
きんときまめ
ぎゅうにゅう

キャベツ
たまねぎ
にんじん
トマト

657 kcal

ミネストローネはイタリア料理
りょうり

で、野菜
やさい

がた

くさん入
はい

ったスープです。野菜
やさい

の他
ほか

に、貝
かい

の

形
かたち

のマカロニや大豆
だいず

、金時豆
きんときまめ

も入
はい

っていま

す。
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小松菜
こ ま つ な

（河南町
かなんちょう

）　　葉
は

ねぎ（富田林市
とんだばやしし

）

※献立
こんだて

は材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

を使
つか

っていないものを使用
し よ う

しています。

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

6 月こんだてひょう



牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

16
月 ごはん ○

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

根菜汁
こんさいじる

こめ
あぶら
さとう
さつまいも

ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

はくさい
にんじん
エリンギ
たまねぎ
はくさいキムチ
だいこん
ごぼう
はねぎ

610 kcal

キムチは韓国
かんこく

の漬物
つけもの

です。見
み

た目
め

の赤
あか

い色
いろ

からもわかるように、唐辛子
とうがらし

を使
つか

っていま

す。給食
きゅうしょく

では、辛
から

すぎないように量
りょう

を調整
ちょうせい

しています。

17
火 ごはん ○

さばの香味
こ う み

だれ

おからの炒
い

り煮
に

すまし汁
じる

こめ
こむぎこ
あぶら
さとう
ふ

さば
おから
あぶらあげ
かまぼこ
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

しょうが
ねぎ
ほししいたけ
にんじん
たまねぎ
みずな

653 kcal

学校
がっこう

では、豊
ゆた

かな自然環境
しぜんかんきょう

を生
い

かして、学
が

習
くしゅう

の中
なか

でたくさんの農作物
のうさくもつ

を育
そだ

てていま

す。今日
きょう

の澄
す

まし汁
じる

に、収穫
しゅうかく

のタイミングが

合
あ

えば学校産
がっこうさん

の水菜
みずな

が入
はい

る予定
よてい

です。

18
水 ハッシュドポーク ○ マカロニサラダ

こめ
マカロニ
マヨネーズ

ぶたにく
ハム
ぎゅうにゅう

たまねぎ
マッシュルーム
しめじ
にんじん
きゅうり

723 kcal

きゅうりの旬
しゅん

は夏
なつ

。表面
ひょうめん

のトゲトゲがピンと

しているほど、新鮮
しんせん

な証
あかし

です。今日
きょう

のサラ

ダには、富田林
とんだばやし

のナカスジファームから届
とど

いた新鮮
しんせん

なきゅうりが入
はい

っています。

19
木

大豆
だ い ず

とじゃこの

まぜごはん
○
白菜
はくさい

の煮浸
に び た

し

鶏
とり

だんご汁
じる

こめ
あぶら
さとう

だいず
ちりめんじゃこ
あぶらあげ
かつおぶし
とりだんご
とうふ
ぎゅうにゅう

はくさい
こまつな
にんじん
ごぼう
だいこん
はねぎ

603 kcal

６月
がつ

は、歯
は

と口
くち

の衛生週間
えいせいしゅうかん

があります。歯
は

と

口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

つポイントはよくかむことで

す。よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

て、むし歯
ば

の予防
よぼう

になります。

20
金

ナスとトマトの

スパゲッティ
○
焼
や

き野菜
や さ い

もものタルト

スパゲッティ
あぶら
さとう
じゃがいも
もものタルト

ぶたにく
ベーコン
ぎゅうにゅう

たまねぎ
なす
トマト
セロリー
にんにく
ズッキーニ
にんじん
きピーマン

626 kcal

夏野菜
なつやさい

がおいしい季節
きせつ

になってきました。

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

は水分
すいぶん

が多
おお

く、体温
たいおん

を下
さ

げて

くれます。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

るのに

ピッタリですね！今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には何種類
なんしゅるい

の

夏
なつ

野菜
やさい

があるでしょう？

23
月 シシジューシ－ ○

ゴーヤチャンプル

もずくスープ

こめ
さとう
あぶら

ぶたにく
こんぶ
ベーコン
とうふ
たまご
かつおぶし
もずく
ぎゅうにゅう

にんじん
ほししいたけ
にがうり
たまねぎ
しょうが
オクラ

606 kcal

今日
き ょう

は沖縄慰霊
おきなわいれい

の日
ひ

です。沖縄
おきなわ

県
けん

では、平
へ

和
いわ

を願
ねが

っ て慰 霊 祭
いれいさい

が 行
おこな

われ ま す。シシ

ジューシーは沖縄
おきなわ

の郷土料理
きょうどりょうり

で、豚肉
ぶたにく

や昆
こ

布
んぶ

が入
はい

ったうまみたっぷりの炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。

24
火 ごはん ○

なすと厚揚
あ つ あ

げの煮浸
に び た

し

豚汁
とんじる

ぶどうゼリー

こめ
あぶら
さとう
じゃがいも
こんにゃく
ぶどうゼリー

あつあげ
かつおぶし
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

なす
しょうが
だいこん
にんじん
はねぎ

631 kcal

今日
きょう

のなすとねぎは富田林
とんだばやし

産
さん

です。近
ちか

くで

とれたものは新鮮
しんせん

でおいしく、作
つく

っている

人
ひと

の顔
かお

も見
み

れて安心
あんしん

、といいことづくめで

す。

25
水

あんかけ

チャーハン
○ ゆでとうもろこし

こめ
あぶら
かたくりこ

ウィンナー
かまぼこ
ぶたにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
しょうが
レタス
とうもろこし

633 kcal

とうもろこしは、ひげの数
かず

と実
み

の数
かず

が同
おな

じ

です。お店
みせ

に並
なら

んでいる状態
じょうたい

で、良
よ

いとう

もろこしを見分
み わ

けるポイントは、ひげ。ひげ

の数
かず

が多
おお

いほど、実
み

がびっしり詰
つ

まったと

うもろこしです。

26
木 ごはん ○

ちくわの磯辺
い そ べ

あげ

にらと白菜
はくさい

のツナ和
あ

え

春雨
はるさめ

スープ

こめ
こむぎこ
あぶら
さとう
ごま
はるさめ

ちくわ
あおのり
ツナ
ぎゅうにゅう

にら
はくさい
たまねぎ
にんじん
たけのこ
ほししいたけ
こまつな

607 kcal

今日
きょう

のちくわの磯辺
いそべ

あげは、和歌山
わかやま

から届
とど

いたちくわに小麦粉
こむぎこ

と青
あお

のりをまぜた衣
ころも

を

つけてあげています。小学部
しょうがくぶ

は１人
ひとり

２個
こ

、

中
ちゅう

、高等部
こうとうぶ

と大人
おとな

は１人
ひとり

３個
こ

あります。

27
金 コッペパン ○

タンドリーチキン

チンゲン菜
さい

のソテー

豆乳
とうにゅう

コーンスープ

コッペパン
コーンスターチ

とりにく
ヨーグルト
とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんにく
チンゲンサイ
にんじん
たまねぎ
とうもろこし

640 kcal

タンドリーチキンは、インド料理
りょうり

です。タン

ドールという筒形
つつがた

の窯
かま

で焼
や

いて作
つく

ります。

給食
きゅうしょく

では、鶏肉
とりにく

をヨーグルトやカレー粉
こ

、ケ

チャップに漬
つ

け込
こ

み、オーブンで香
こう

ばしく焼
や

き上
あ

げます。

30
月 タコライス ○ オクラとめかぶのスープ

こめ
さとう

ぶたにく
ぎゅうにく
チーズ
めかぶ
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
トマト
キャベツ
にんじん
えのきたけ
オクラ

608 kcal

めかぶはワカメの根元
ねもと

の部分
ぶぶん

です。ぬめり

が強
つよ

く、歯
は

ごたえがあります。今日
きょう

のスープ

には、めかぶとオクラの２種類
しゅるい

のネバネバ

食材
しょくざい

が入
はい

っています。

※献立
こんだて

は材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

を使
つか

っていないものを使用
し よ う

しています。

日

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

小松菜
こ ま つ な

、水菜
みずな

（河南町
かなんちょう

）　　なす、きゅうり、葉
は

ねぎ（富田林市
とんだばやしし

）

学校
がっこう

で育
そだ

てた水菜
みずな

が入
はい

るかも・・・？

主食
し ゅ し ょ く

おかず エネルギー こんだてメモ

６月こんだてひょう


