
（10回）大和郡山市学校給食運営委員会

エネルギー

鉄

たんぱく質 脂質

レチノール ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC
839kcaℓ 15.2％

マグネシウム
104㎎27.1％

2935.0㎎ 0.81㎎ 0.64㎎ 29㎎

献立や食材は、都合により変更することがありますので、ご了承ください。

☎53-2809☎53-2809

１群　たんぱく質
２群　無機質
３群　ビタミンAが多いもの
４群　ビタミンCが多いもの
５群　炭水化物　６群　脂質

　＜表示義務のある8品目＞
卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ

　＜表示推奨の20品目＞
あわび・いか・いくら・オレンジ・キウイフルーツ・牛肉

さけ・さば・ゼラチン・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉・まつたけ
もも・やまいも・りんご・ごま・カシューナッツ・アーモンド

＜コンタミネーションについて＞

原材料には含まれていなくても、
工場内でアレルギー物質を混入
している可能性があります。その
場合は、（　）内に記載しています。
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６つの基礎食品群について令和６年

７月の献立７月の献立
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日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
六群分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

六群分量（g）

１
日
（月）

5
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3
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4
4
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6
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規格パン
牛乳
ツナオムレツ 

花野菜サラダ

ポークビーンズ

いちごジャム 

小麦、乳（卵）
乳
卵、大豆（小麦、乳
、かに、鶏肉）

小麦、大豆、豚肉
豚肉
大豆

りんご

小麦、牛肉、大豆、鶏肉、
豚肉、ゼラチン

小麦、大豆、鶏肉、豚肉

毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。

規格パン  
牛乳  
ツナオムレツ
 
ブロッコリー 
カリフラワー 
柑橘ドレッシング 
豚肉  
大豆  
たまねぎ  
にんじん  
じゃがいも 
パセリ  
トマトピューレ 
リンゴピューレ 
トマトケチャップ 
デミグラソース
 
ウスターソース 
コンソメスープ 
おろししょうが 
にんにく  
赤ワイン  
三温糖  
塩  
こしょう  
米油  
いちごジャム（小袋）
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３
日
（水）
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ごはん

牛乳

豚丼

いわしのおかか煮

ポン酢和え 

米（奈良県産） 

牛乳  

豚肉  

しめじ  

ごぼう  

たまねぎ  

にんじん  

糸こんにゃく 

青ねぎ（奈良県産）

濃口しょうゆ 

三温糖  

料理酒  

みりん  

和風だし  

米油  

いわしのおかか煮

もやし  

きゅうり（奈良県産）

にんじん  

ポン酢  

乳
豚肉

小麦、大豆

小麦、大豆（いか、
さけ、さば、ごま）

小麦、大豆

平
均
栄
養
量

7月 カルシウム
411㎎

RAE
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小麦、乳（卵）
乳
豚肉
豚肉

大豆

乳

小麦、大豆
牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン

小麦
鶏肉
（大豆、もも）

小麦、大豆
小麦、大豆、鶏肉、
豚肉

規格切り込みパン 
牛乳  
ウインナーソーセージ 
豚挽肉  
たまねぎ（郡山産） 
にんじん  
トマト（郡山産）
枝豆  
春雨  
クッキングチーズ 
砂糖  
濃口しょうゆ 
中華スープ
 
料理酒  
トマトケチャップ 
こしょう  
米油  
小麦粉  
鶏肉  
ミックスビーンズ 
大和丸なす（郡山産）
たまねぎ（郡山産） 
かぼちゃ  
きゃべつ  
にんにく  
カレー粉  
淡口しょうゆ 
コンソメスープ
 
米油  

規格切り込みパン
牛乳
焼きウインナー
郡山の
セルフピロシキ

郡山のスタミナ
　カレースープ
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ごはん
牛乳
揚げぎょうざ　

中華サラダ

鶏肉入り
       チゲスープ

乳
小麦、大豆、豚肉、ごま
（えび、かに、いか、牛肉、
さけ、鶏肉、りんご、
ゼラチン、バナナ）

小麦、かに、大豆（えび）

小麦、大豆、ごま
鶏肉
大豆
大豆

小麦、さば、大豆、りんご
小麦、大豆
牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン

大豆
大豆、りんご

２
日
（火）

米（奈良県産） 
牛乳  
ギョウザ

  
米油  
かにかまぼこ 
チンゲン菜  
にんじん  
中華ドレッシング 
鶏肉  
豆腐  
薄あげ  
たまねぎ  
切干大根  
にら  
キムチ  
淡口しょうゆ 
中華スープ
  
料理酒  
みりん  
コチジャン  
キムチの素  
こしょう  
米油  

５
日
（金）
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ごはん
牛乳
星の形の
キラキラハンバーグ

オクラde
 キラキラお浸し

三輪にゅうめんの
　　　　  七夕風

七夕ゼリー

乳
大豆、鶏肉、豚肉

小麦、大豆

大豆

小麦、大豆
小麦
（小麦、大豆）

小麦、大豆
さば

　　　　　　　　　
　　　　　　　　　

米（奈良県産） 
牛乳  
星型ハンバーグ 
ホールコーン 
オニオンソテーダイス
濃口しょうゆ 
砂糖  
みりん  
こしょう  
カット豆腐 
オクラ（奈良県産）
にんじん  
小松菜  
だししょうゆ 
そうめん  
星型かまぼこ 
たまねぎ  
えのき茸  
星形にんじん 
淡口しょうゆ 
削り節  
和風だし  
みりん  
七夕ゼリー 
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（月）
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ごはん
牛乳
シューマイ
　酢醤油かけ

マーボー豆腐

寒天とわかめの
　　　　サラダ

乳
小麦、大豆、豚肉（えび、
かに、いか、牛肉、さけ、
鶏肉、りんご、ゼラチン、
バナナ、ごま）
小麦、大豆

豚肉
大豆

大豆

大豆
小麦、大豆

牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン

（えび、かに）

小麦、大豆

米（奈良県産） 
牛乳  
肉シューマイ

濃口しょうゆ 
米酢  
砂糖  
でんぷん  
豚挽肉  
カット豆腐  
たまねぎ  
にんじん  
たけのこ  
にら  
おろししょうが 
赤だしみそ  
砂糖  
豆板醤  
濃口しょうゆ 
料理酒  
中華スープ
  
でんぷん  
米油  
わかめ  
寒天  
チンゲン菜  
にんじん  
青じそドレッシング 

2本

3個

2個

2個
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ごはん
牛乳
さばの唐揚げ

ゴーヤと卵の   
  チャンプルー

沖縄風シブイ入り
              味噌汁

カットパイン

乳
小麦、さば、大豆

豚肉
小麦、卵、大豆

牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン

小麦、大豆

（えび、かに）

（えび、かに）
さば
大豆

（オレンジ、キウイフルーツ、
もも、りんご）

米（奈良県産） 
牛乳  
さばの唐揚げ 
米油  
豚肉  
いり卵　  
もやし  
にんじん  
にがうり  
中華スープ
 
おろししょうが 
淡口しょうゆ 
こしょう  
でんぷん  
米油  
かまぼこ  
とうがん  
じゃがいも 
たまねぎ  
もずく  
削り節  
手作りみそ 
和風だし  
パインアップル 
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ごはん

牛乳

夏野菜カレー

チキンナゲット

枝豆サラダ

乳
豚肉

小麦、乳、大豆、豚肉、
りんご、バナナ
小麦
乳
乳

小麦、大豆、鶏肉、
豚肉

小麦、大豆、鶏肉

大豆

小麦、大豆、ごま

１０
日
（水）

米（奈良県産） 

牛乳  

豚肉  

たまねぎ  

かぼちゃ  

ズッキーニ  

なす  

トマト  

ピーマン  

カレールウ（甘口）

 

カレールウ（中辛） 

スキムミルク 

クッキングチーズ 

ウスターソース 

コンソメスープ

 

米油  

チキンナゲット 

きゃべつ  

枝豆  

にんじん  

和風ごまドレッシング 

  80
206
  60

  10
  10
  10
    5
    0.05
    7.5
  10
  30
  12
    7.2
  20

  30
  15
  15
    2
    2
    0.03
    0.4

5
2
1

4
4
6
5

5
1
4
3
6
1

4
3
3

6

味付けパン

牛乳

鮭のタルタル

    パン粉焼き

マカロニサラダ

肉団子スープ

小麦、乳（卵）
乳
さけ（小麦、えび、いか、
さば、大豆、ごま）

大豆
小麦

小麦

小麦、大豆、豚肉
大豆、鶏肉、豚肉（小麦、
卵、乳、えび、かに）

小麦、大豆、鶏肉、豚肉
小麦、大豆

１１
日
（木）

味付けパン(卵抜き) 

牛乳  

さけ角切り

  

たまねぎ  

ホールコーン 

タルタルソース(卵抜き）

パン粉  

こしょう  

シェルマカロニ 

ツナ油漬け 

レタス  

にんじん  

オニオンドレッシング 

ミートボール

たまねぎ  

ブロッコリー 

にんじん  

コンソメスープ 

淡口しょうゆ 

こしょう  

米油  

中学校用中学校用

110
206
  40
    5
    7
    0.2
   0.5
   0.3
    1.5
  40
  15
  30
  12
  25
    0.6

    9
    0.2
    0.04
    0.4
  30
    2
  20
    7.2
  40

１２
日
（金）

5
2
1
6

4

5
5
1
4
3
3

6
4
4
4
6
2

ごはん
牛乳
ヤンニョムチキン

五目ラーメン

もやしの
ねぎごまサラダ

ミルクムース

乳
鶏肉（豚肉）

小麦、大豆
大豆

小麦（卵）
豚肉

牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン
小麦、大豆、豚肉
小麦、大豆

大豆、鶏肉、豚肉、ごま
乳

米（奈良県産） 
牛乳  
若鶏澱粉付き 
米油  
トマトケチャップ 
にんにく  
濃口しょうゆ 
コチジャン  
砂糖  
中華麺  
豚肉  
たまねぎ  
にんじん  
チンゲン菜  
中華スープ
  
豚骨ラーメンスープ 
淡口しょうゆ 
こしょう  
米油  
もやし  
切干大根  
きゅうり（奈良県産）
ねぎごまドレッシング 
ミルクムース 

大
和
郡
山
の
日

７月９日（火）は沖縄料理が登場するよ！
「沖縄風シブイ入り味噌汁」の
「シブイ」とは、何のことでしょう？
①じゃがいも　　②冬瓜　　③もずく

「郡山のセルフピロシキ」

を紹介しています。

答えは右下

7/4（木）
　
　トマト（治道産）　　

ピロシキに
使います♪

答え・・②冬瓜（とうがん）　 冬瓜は、沖縄料理の定番食材で、炒め
           ものや煮物、サラダなど、様々な料理に使うそうですよ！

カレースープ
に使います♪

裏面は、「夏の食生活」や「レシピ」を
載せているよ！見て下さいね！

チェック！！

大和丸なす
 （平和産）

今月の地産野菜

たまねぎ（平和産）

ハイ
サイ！

今月のホームページレシピ

そうめんは
奈良県の

   特産物です。

西中生
考案
メニュー



夏バテを防いで

元気に過ごそう！

夏休みの食生活のポイント夏休みの食生活のポイント夏休みの食生活のポイント

水分補給をしっかりと！

１日　回、食事を規則正しくとろう！

栄養バランスを考えよう！

カルシウムも忘れずに！

こまめに水分補給を！スポーツドリンクは、

糖分も多いので、飲みすぎに気をつけましょう！

カルシウムは丈夫な骨をつくるのに欠かせない栄養素です！

給食がない日は、カルシウムが不足しがちになる、という

調査結果もあります。意識して摂るようにしよう！

夏休み中も、早寝・早起きをして、朝・昼・夕の食事を

規則正しくとろう！おやつはダラダラ食べずに、時間と

量を決めて食べてくださいね。

　おやつは、１日200Kcalがめやすの量ですよ。

自分で選んで食べるときは、

　　　　を、そろえてみよう！栄養バランスが整いやすくなりますよ。

こそ チャレンジ！

①料理に挑戦してみよう！

②食事のお手伝いをしよう！

　夏休みは、家にいる時間が長くなるので、この機会に、料理や食事のお手伝いをしましょう！
おうちの人と相談して、できることからやってみるといいですね！

料理にチャレンジするにはちょっと時間が足りない！というときは、お手伝いをしてみよう！

夏夏夏

3

こまめに
飲もう！

夏休みも
忘れずに
毎日
飲んでね

ししゃもなど
骨ごと食べられる魚

大豆製品も
カルシウムたっぷり！

かん
たん♪おいしい♪

アレン
ジ自在♪

10分
ででき

る！？
ぶっかけそうめん

①大きめの鍋に湯をわかす。
②沸騰したら、そうめんをばらばらと入れる。
　※ふきこぼれないよう、中火～弱火にする。
③ゆでている間に、トマトは一口大、青じそは　
　手でちぎっておく。
④２分ほどゆでたら、ざるに移す。
　 ※熱いので気をつけて！
⑤流水でしっかり冷やす。　※しっかりもみ洗
　いしてぬめりをとるとさらにおいしくなります！
⑥水分をしっかり切って、お皿に盛り付ける。
⑦ツナ、トマト、青じそをトッピングし、上か
　ら白ごまをふる。　
　※お好みで氷を２～３個入れる。
⑧めんつゆをかけたら、できあがり～！
　☆好きなトッピングにアレンジしてね☆

（１人分）

そうめん　２束

ツ  ナ 　     1/2缶

トマト  　 １個

青じそ  　 ２枚

白ごま  　  小さじ１

めんつゆ   150㎖

材料 作り方 ☆おすすめトッピング☆
・キムチ　    ・きゅうり
・温泉卵　    ・レタス
・ハム　　    ・オクラ　
・豚しゃぶ    ・かつお節
・梅干し　    ・とろろ
・大根おろし 
・とうもろこし
・めんつゆをごま　
　ドレッシングに変える

今日は何にしようかな・・今日は何にしようかな・・

買い物に行く

食卓の準備

いろんなお手伝いがありますね！
出来ることを増やしていけるといいですね！

食後の洗い物

食器の片付け

野菜の皮むき

ご飯を炊く

料理の盛り付け


