
羽曳野市教育委員会

ごはん ナムル ぎゅうにゅう プリン しいたけひじきのつくだに とうがんのみそしる

ちゅうかどんぶり あげギョーザ ごはん てりやきハンバーグ ぎゅうにゅう

ぶたにく30 かまぼこ5 ギョーザ2こ ぎゅうにゅう めひじき1 ハンバーグ1こ とりにく15 あぶらあげ7 ぎゅうにゅう

あかみそ8 しろみそ2

（けずりぶし）2 （だしこんぶ）0.5

こめ70 プリン１こ こめ70

にんにく0.2 しょうが0.2 ほししいたけ0.1 しょうが0.2 とうがん20 たまねぎ15

キャベツ30 たけのこ15 にんじん5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 643 にんにく0.05 にんじん5 えのきたけ5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 672
にんじん15 しめじ5 にんにく0.05 たんぱく質　　　ｇ 24.9 あおねぎ5 たんぱく質　　　ｇ 24.9
えだまめ6 しょうが0.35 ししつ　　　　　　ｇ 18.9 ししつ　　　　　　ｇ 21.4

ごはん さばのしおやき ぎゅうにゅう なめし ゴーヤチップス ぎゅうにゅう

チンゲンサイのにびたし とりにくのごまふうみ きりぼしだいこんとしおこんぶのいためもの ぶたにくのあまからに

しおさば1きれ とりにく25 がんもどき20 ぎゅうにゅう やきぶた6 ぶたにく30 あつあげ30 ぎゅうにゅう

しおこんぶ0.8

こめ70 じゃがいも40 しろごま0.6 こめ70 しろごま0.6 はるさめ5

すりごま0.6

にんじん10 たまねぎ15 なめしのもと2.1 ゴーヤ12 たまねぎ30 にんじん15

にんじん5 あおねぎ5 いとこんにゃく20 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 683 キャベツ15 チンゲンサイ10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 602
しょうが0.1 たんぱく質　　　ｇ 28.5 しろねぎ10 あおねぎ5 たんぱく質　　　ｇ 24.6

ししつ　　　　　　ｇ 25.3 しめじ5 ししつ　　　　　　ｇ 16.7
ごはん にくだんごのあまからあんかけ ぎゅうにゅう こくとうパン ドレッシングサラダ ぎゅうにゅう

ツナそぼろごはん トックいりキムチスープ とりにくのオレンジソース かぼちゃのポタージュ

にくだんご40 やきぶた10 あかみそ4 ぎゅうにゅう とりにく40 ベーコン5 チーズ2 ぎゅうにゅう20 ぎゅうにゅう

めひじき0.5

こめ70 トック15 こくとうパン1こ なまクリーム1

キャベツ15 にんじん10 キャベツ20 たまねぎ30

あおじそ0.1 にら3 はくさいキムチ10 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 617 にんじん5 にんじん15 えだまめ3 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 668
にんにく0.1 しょうが0.1 たんぱく質　　　ｇ 22.2 たんぱく質　　　ｇ 24.3

ししつ　　　　　　ｇ 18.6 ししつ　　　　　　ｇ 25.0
バーガーパン キャベツのカレーソテー ぎゅうにゅう ごはん あじのいそべあげ ぎゅうにゅう

ミンチカツ とりにくのケチャップに にくみそピーマン とりにくとじゃがいものにもの

ミンチカツ1こ とりにく25 ウインナー10 ぎゅうにゅう ぶたにく12 あじ1きれ とりにく30 ぎゅうにゅう

あかみそ3 あおさ0.1

バーガーパン1こ じゃがいも20 こめ70 じゃがいも40

たまねぎ30 にんじん20 いとこんにゃく30

しめじ5 えだまめ5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 687 にんじん15 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 644
にんにく0.2 トマトピューレ5 たんぱく質　　　ｇ 25.1 あおねぎ3 たんぱく質　　　ｇ 28.6

ししつ　　　　　　ｇ 28.0 ほししいたけ0.3 ししつ　　　　　　ｇ 19.5
たなばたゼリー ひじきのサラダ ほしぞらのすましじる ふりかけ ゆでえだまめ ちゅうかスープ

ごはん ぶたにくのたつたあげ ぎゅうにゅう ごはん とりレバーのしろごまがらめ ぎゅうにゅう

めひじき1 ぶたにく45 とりにく15 かまぼこ7 ぎゅうにゅう ふりかけ1ふくろ とりにく30 ぶたにく25 ほしわかめ0.3 ぎゅうにゅう

ほしわかめ0.2 （けずりぶし）2 とりレバー10

（だしこんぶ）0.5

たなばたデザート1こ こめ70 ビーフン4 こめ70 しろごま1.5 ビーフン3

にんじん5 しょうが0.2 あおねぎ3 えのきたけ5 えだまめ10 しょうが0.28 たまねぎ15 にら5

ホールコーン5 にんじん5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 660 にんにく0.02 にんじん10 たけのこ5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 637
えだまめ5 たんぱく質　　　ｇ 26.2 ほししいたけ0.3 しょうが0.2 たんぱく質　　　ｇ 26.6

ししつ　　　　　　ｇ 17.2 ししつ　　　　　　ｇ 21.2
ごはん さわらのこうみやき ぎゅうにゅう かみかみじゃこ コールスローサラダ

きゅうりのゆかりこあえ ぶたにくととうふのいためもの なつやさいのカレーライス ぎゅうにゅう

さわら1きれ とうふ45 ぶたにく20 ぎゅうにゅう にぼし3 ぶたにく35 ぎゅうにゅう

こめ70 じゃがいも40 こめ75

キャベツ25 チンゲンサイ20 にんにく0.3 しょうが0.2 たまねぎ30 キャベツ20

ゆかりこ0.1 たまねぎ20 にんじん20 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 616 にんじん15 ズッキーニ10 なす10 ホールコーン5 ｴﾈﾙｷﾞｰ　　kｃａｌ 635
しめじ5 しょうが0.3 たんぱく質　　　ｇ 27.3 ピーマン5 にんにく0.02 たんぱく質　　　ｇ 24.4

ししつ　　　　　　ｇ 16.9 ししつ　　　　　　ｇ 13.7

献立表は市WEBサイトでもご覧いただけます。（食育・給食課ページ内）https://www.city.habikino.lg.jp/soshiki/gakkoukyouiku/syokuiku/kyushoku/index.html

（とりがらスープ）8

（とりがらスープ）15

トマト5　　りんごピューレ8.5

ソテーたまねぎ20　　　　トマトピューレ1

ほしわかめ0.3

（けずりぶし）0.5

（とりがらスープ）8

まぐろあぶらづけ15

（とりがらスープ）8

キャベツ25

チンゲンサイ20

♣

（とんこつスープ）8

※スライドマークのある日は、給食時間に教室で、その日の献立や使用する食材等についてのスライド・動画を見ることができます。

8 　　　　 とうふ

　１丁
ちょう

、２丁
ちょう

と数
かぞ

えま

すが、1丁
ちょう

の重
おも

さは地
ち

域
いき

のよってちがいま

す。多
おお

くの地域
ちいき

では、

１丁
ちょう

約
やく

300～400ｇで

すが、沖縄
おきなわ

では1丁
ちょう

1ｋｇもあるそうです。

19

きゅうり20

♣

　　 クイズ2

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のカ

レーライスの中
なか

には

何種類
なんしゅるい

、夏野菜
なつやさい

がは

いっているかな？

　　①６種類
しゅるい

　　②５種類
しゅるい

　　③４種類
しゅるい

日 日

(金) (火)

♥ ♥

♦ ♦

♣

（とんこつスープ）5

7 15

♣

日 日

(木) (金)

♥ ♥

♦

♣

♦

6 ミンチカツバーガー

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、

バーガーパンにミン

チカツとキャベツのカ

レーソテーをはさん

で食
た

べてください。

14

♣

　　　　　あじ

　名前
なまえ

の由来
ゆらい

は「味
あじ

が良
よ

い」という意味
いみ

か

らきています。日本
にほん

の海
うみ

だけでも５０種
しゅ

類
るい

以上
いじょう

のあじがいま

す。

日 日

(水) (木)

♥ ♥

♦ ♦

♣
ピーマン8

（けずりぶし）1.5

5 　　 クイズ1

　ツナはどの魚
さかな

のこ

とでしょうか？

　　①さんま

　　②まぐろ

　　③さば

13

にんじん5

♣

　　　 かぼちゃ

　ビタミンEが多
おお

く含
ふく

ま

れています。ビタミン

Eは血
ち

の流
なが

れを良
よ

く

し、体
からだ

を温
あたた

めます。

日 日

(火) (水)

♥ ♥

♦ ♦

♣

（とりがらスープ）7　　　　　（とんこつスープ）4

だっしふんにゅう2

かぼちゃピューレ30

マーマレード3

オレンジジュース8

　　　　 なめし

　広島
ひろしま

菜
な

・京菜
きょうな

・大根
だいこん

葉
ば

をごはんに混
ま

ぜ込
こ

んでいます。広島
ひろしま

菜
な

は白菜
はくさい

の仲間
なかま

、京菜
きょうな

は水菜
みずな

のことで、大
だい

根
こん

葉
ば

は大根
だいこん

の葉
は

で

す。

日 日

(月) (火)

♥ ♥

♦ ♦

♣
きりぼしだいこん2

えだまめ3

ホールコーン5

　　　　ビーフン

　中国
ちゅうごく

南部
なんぶ

や台湾
たいわん

で

作
つく

られたものが有名
ゆうめい

です。うるち米
まい

の米
こめ

粉
こ

で作
つく

られている麺
めん

です。

　　　　　七夕
たなばた

　今日
きょう

は、「七夕
たなばた

」で

す。七夕
たなばた

の空
そら

をイメ

ージして、すまし汁
じる

に

星
ほし

が入
はい

っているよ。

見
み

つけられるかな？

 令和４年７月分学校給食予定献立表

1 　　なぞなぞ

　「小学校
しょうがっこう

」の中
なか

に食
た

べ物
もの

がかくされまし

た。何
なに

がかくされたで

しょうか？

ヒント：今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に

も使
つか

われています。

11 　 こぶたしょくどう

　こぶたしょくどうに

出
で

てくる料理
りょうり

をイメー

ジして、ハンバーグと

みそ汁
しる

を入
い

れていま

す。みそ汁
しる

には、旬
しゅん

のとうがんを入
い

れて

います。

日 日

(金) (月)

♥ ♥

♦ ♦

♣ ♣

うずらたまご20

（とんこつスープ）5

きりぼしだいこん2

4 　　チンゲンサイ

　中華
ちゅうか

料理
りょうり

の食材
しょくざい

と

して中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり

ました。白菜
はくさい

や、キャ

ベツと同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
やさい

です。

12

♥おもに血や筋肉や骨をつくる

たべもの

（魚・肉・卵・だいず・牛乳・海そう など）

♦おもに熱や力のもとになる

たべもの

（こく類・いも・さとう・油 など）

♣おもに体の調子をととのえる

たべもの

（野菜・果物 など）

おはしは、まいにち

もってきてね！

スライド

スライド

スライド

◇こたえはうらにあるよ

◇こたえはうらにあるよ

◇こたえはうらにあるよ◇こたえはうらにあるよ

https://www.city.habikino.lg.jp/soshiki/gakkoukyouiku/kyoiku_somu/kyushoku/index.html


　

　 鉄 亜鉛
mg A μｇRAE B  mg B  mg C mg mg

※１ 摂取エネルギー全体の１３～２０％ ※２ 摂取エネルギー全体の２０～３０％

7月11日（月）

「こぶたしょくどう」

作
さく

：もとした いづみ

絵
え

：さいとう しのぶ

出版
しゅっぱん

社
しゃ

：佼成
こうせい

社
しゃ

　　　　　　　 【読
よ

みどころ】

　　食堂
しょくどう

のお客
きゃく

さんが次々
つぎつぎ

と美味
おい

しそうな

　料理
りょうり

を注文
ちゅうもん

します。今回
こんかい

は、お客
きゃく

さんが

　頼
たの

んでいる料理
りょうり

が献立
こんだて

に登場
とうじょう

します。

　　物語
ものがたり

の最後
   さいご

、料理
りょうり

を通
 とお

してキツネおば

　さんの態度
たいど

が変
か

わる様子
ようす

も見
み

どころです。

　　絵本
えほん

を通
とお

して、料理
りょうり

の楽
たの

しさ・料理
りょうり

がつ

　なぐ絆
きずな

を感
かん

じてほしいです。

　　子
こ

ブタのきょうだい”ぷち”と”ちびこ”が始
はじ

めた食堂
しょくどう

は

　毎日
まいにち

大
だい

繁盛
はんじょう

です。でも、キツネおばさんだけは、「ブタの

　作
つく

る料理
りょうり

なんて！」と、絶対
ぜったい

に認
みと

めません。こぶた食堂
しょくどう

　は、味
あじ

の良
よ

さだけで繁盛
はんじょう

しているのではありません。ち

　びこたちはキツネおばさんの冷
ひ

えた心
こころ

も溶
と

かす、温
あたた

かい

　料
りょう

理
り

とおもてなしで、お迎
むか

えするのですが…。

　2学期
がっき

の給食
きゅうしょく

　は9月1日から

　始
はじ

まります。

なぞなぞ

　こたえは　しょうが　です。

　小学校
しょうがっこう

をひらがなで書
か

くと

『”しょうが”っこう』になるからです。

クイズ２

　こたえは　③４種類
しゅるい

　です。

　夏野菜
なつやさい

は、なす・トマト・

  ズッキーニ・ピーマンです。

クイズ１

　こたえは　②まぐろ　です。

　ツナは、英語
えいご

でまぐろのことです。

　ツナ缶
かん

は、まぐろ以外
いがい

に、かつおで作
つく

られているの

　ものが多
おお

くあります。

エネルギー たんぱく質

2未満 350 50

　　        mg

平均栄養量　
７月分　　　　

647

 令和４年

7月分

業者から学校
へ直接配送さ
れる食品

○牛乳

○パンまたは米飯

15.8 28.1 2.0

１３～２０％ ２０～３０％

○たなばたゼリー（7日）

○プリン（11日）

0.4 0.4 25

食物繊維

　　　　　　　　　夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう！

　太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷりと浴
あ

びた夏
なつ

の野菜
やさい

やくだものにはビタミン、

ミネラル（無機質
むきしつ

）、そして水分
すいぶん

がたくさん含
ふく

まれています。ビタミ

ンやミネラルは、疲
つか

れをとり、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げ夏
なつ

ばて予防
よぼう

する

働
はたら

きがあります。夏野菜
なつやさい

は夏
なつ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が沢山
たくさん

含
ふく

まれるの

で、しっかり食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

3.0 200

2.90.5 27

   　　mg

　　　　　早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ご飯
はん

　　睡眠
すいみん

は、体
からだ

と脳
のう

にとって必要
ひつよう

なものです。特
とく

に夜
よる

10時
じ

～朝
あさ

2時
じ

　をゴールデンタイムと呼
よ

び、体
からだ

の疲
つか

れをとったり、１日
にち

の情報
じょうほう

を

　脳
のう

の中
なか

で整理
せいり

する大切
たいせつ

な時間
じかん

です。また朝
あさ

ご飯
はん

は、脳
のう

のエネ

　ルギーになり、すっきり目覚
めざ

める為
ため

に必要
ひつよう

です。毎日
まいにち

同
おな

じリズム

　で生活
せいかつ

することが、元気
げんき

に過
す

ごせる秘訣
ひけつ

です。

栄養摂取基準 650 ※１

ナトリウムししつ
　　　　kcal 　　　　　%

　　　　　　　　　冷
つめ

たいものに注意
ちゅうい

!!

　 冷
つめ

たいアイスやジュースばかり飲
の

んでいると、おなかが冷
ひ

え、

　胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。胃腸
いちょう

が悪
わる

くなると空腹
くうふく

を感
かん

じにくく

　なり、食
た

べる量
りょう

が減
へ

ると、夏
なつ

ばてになってしまいます。冷
つめ

たいも

　のばかリ食
た

べないように気
き

をつけましょう。

　　　%   （食塩相当量）  g
※２ 4.5以上 2.0

　　　　　g

3.2

　正式
せいしき

な名前
なまえ

は「金糸瓜
きんしうり

」です。茹
ゆ

でるとそうめんのようにほどけ

る姿
すがた

から、”そうめんかぼちゃ”の名
な

がつきました。

　シャキシャキした食感
しょっかん

で、ほんのり甘
あま

みのある味
あじ

です。だしで炊
た

くとおいしく食
た

べられます。

　夏休
なつやす

みの間
あいだ

に食
た

べてみましょう。

そうめんかぼちゃ

　　　　　　　　　　　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

　暑
あつ

くなると飲
の

みたくなるのが冷
つめ

たいジュースですよね。しかし、

ジュースは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にあまり適
てき

していません。ジュースには、砂
さ

糖
とう

が沢山
たくさん

入
はい

っているので、のどが渇
かわ

きやすくなったり、トイレに行
い

く回数
かいすう

が増
ふ

えたりして、水分
すいぶん

不足
ふそく

になりやすくなります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはお茶
ちゃ

や水
みず

、運動
うんどう

するときにはスポーツドリンクを飲
の

みましょ

う。ただし、スポーツドリンクは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に優
すぐ

れていますが、砂
さ

糖
とう

が含
ふく

まれているので、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう。

カルシウム マグネシウム ビタミン

89 2.7 355 0.4349

1 2

はなちゃん

ことしのテーマは

「ブックメニュー（えほんにでてくるりょうり）」

ー本をきっかけに食材や料理に

興味を持とうー

ほん しょくざい りょうり

きょうみ も

【お知らせ】
●材料入荷の都合により、内容を多少変更

することがありますのでご了承下さい。

●献立表の食品の数量単位はｇで、中学年

（3年生・4年生）の量を示しています。

配缶量は低学年（1年生・2年生）は、献立

表に記載の0.85倍、高学年（5年生・6年生）

は、1.15倍になります。

ブック

メニュー

なつ しょくせいかつ

しゅん しょくざい

旬の食材

こぶた


