
ＮＯ  1

(黄) 1 こ (黄) 100 ｇ (黄) 90 ｇ (黄) 100 ｇ
(赤) 1 本 (赤) 1 本 (黄) 10 ｇ (赤) 1 本
(黄) 33 ｇ (赤) 30 ｇ (赤) 1 本 (赤) 0.6 ｇ
(黄) 0.1 ｇ (赤) 38 ｇ (黄) 6 ｇ (赤) 24 ｇ
(赤) 39 ｇ (黄) 30 ｇ (赤) 12 ｇ (緑) 30 ｇ
(緑) 0.3 ｇ (黄) 65 ｇ (緑) 0.5 ｇ (緑) 12 ｇ
(緑) 39 ｇ (緑) 28 ｇ (緑) 18 ｇ (緑) 10 ｇ
(緑) 7.8 ｇ (緑) 15 ｇ (緑) 25 ｇ (緑) 6 ｇ
(緑) 26 ｇ (緑) 6.3 ｇ (緑) 18 ｇ 0.1 ｇ
(緑) 26 ｇ (黄) 2.3 ｇ (緑) 5 ｇ 6 ｇ

18.2 ｇ (黄) 3.5 ｇ 1.8 ｇ 0.8 ｇ
0.5 ｇ 5 ｇ 2.6 ｇ 2.2 ｇ

(黄) 1 ｇ 1.5 ｇ 0.5 ｇ 120 ｇ
1.8 ｇ 1.8 ｇ 0.02 ｇ (緑) 60 ｇ
0.4 ｇ 1.6 ｇ 7.2 ｇ (緑) 15 ｇ
0.03 ｇ 1.9 ｇ 126 ｇ (赤) 28 ｇ
0.01 ｇ 45 ｇ (赤) 36 ｇ (緑) 7 ｇ
10 ｇ (黄) 1 こ (緑) 0.2 ｇ (緑) 0.6 ｇ

(緑) 4 ｇ (緑) 0.5 ｇ (緑) 0.3 ｇ
(緑) 12 ｇ (黄) 6 ｇ (緑) 39 ｇ (赤) 6.5 ｇ
(緑) 6 ｇ (緑) 39 ｇ 0.11 ｇ
(赤) 12 ｇ (緑) 18 ｇ (黄) 0.5 ｇ
(黄) 0.7 ｇ (緑) 5 ｇ (黄) 1.9 ｇ
(黄) 6 ｇ (黄) 2.3 ｇ 0.8 ｇ

0.7 ｇ 3.1 ｇ (黄) 0.5 ｇ
(黄) 0.2 ｇ (赤) 5.5 ｇ

0.1 ｇ 2.6 ｇ
0.01 ｇ (黄) 1.8 ｇ

0.03 ｇ
0.4 ｇ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

728 30.3 825 30.6 657 27.5 610 21.7

(黄) 100 ｇ (黄) 1 こ (黄) 100 ｇ (黄) 90 ｇ
(緑) 12 ｇ (赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本

0.7 ｇ (赤) 17 ｇ (赤) 19 ｇ (赤) 12 ｇ
(赤) 1 本 (緑) 42 ｇ (緑) 25 ｇ (黄) 36 ｇ
(赤) 13 ｇ (黄) 30 ｇ (緑) 12 ｇ (緑) 30 ｇ
(緑) 9 ｇ (緑) 12 ｇ (緑) 20 ｇ (緑) 6 ｇ
(黄) 4 ｇ (緑) 5 ｇ (緑) 6 ｇ (赤) 8.4 ｇ
(緑) 1 ｇ 7.2 ｇ (緑) 18 ｇ (赤) 1.7 ｇ
(緑) 13 ｇ 3.6 ｇ (緑) 0.3 ｇ 3 ｇ
(緑) 38 ｇ 0.2 ｇ (黄) 1 ｇ 126 ｇ

6.3 ｇ 0.02 ｇ 0.5 ｇ (赤) 1 切
0.4 ｇ 0.02 ｇ 2.2 ｇ (緑) 31 ｇ
0.3 ｇ 120 ｇ 1 ｇ (緑) 9 ｇ
3.1 ｇ (赤) 1 こ 0.5 ｇ (緑) 6 ｇ
131 ｇ (黄) 0.5 ｇ (赤) 6 ｇ

(赤) 2 枚 6 ｇ (赤) 1.1 ｇ
(黄) 6 ｇ 120 ｇ (黄) 1.1 ｇ
(緑) 0.6 ｇ (赤) 84 ｇ 0.9 ｇ
(緑) 4 ｇ 1.5 ｇ (緑) 1.5 ｇ
(緑) 5 ｇ 2.7 ｇ
(緑) 3 ｇ (緑) 1.5 ｇ
(黄) 1 ｇ 0.04 ｇ
(黄) 4 ｇ 0.14 ｇ

6 ｇ 0.01 ｇ
5 ｇ (黄) 14 ｇ
8 ｇ (黄) 8.4 ｇ

(緑) 1 こ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

693 29.9 698 30.6 880 34.5 611 30.1

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

23.5 36.4 15.9

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

米油（揚げ油）

こしょう
米粉

ガーリック
塩

濃口しょうゆ
しょうが

鶏肉もも（唐揚げ大） 淡口しょうゆ
酒 梅肉

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 花かつお
水 三温糖

照り焼きチキン(60g) 酒 人参
ごま油 鶏ささみ水煮

ガーリック 淡口しょうゆ キャベツ
水 チゲ鍋の素 きゅうり

塩 白いりごま 水
こしょう 塩 あじ(一汐・50g)

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 白菜キムチ こうじみそ
淡口しょうゆ おろしにんにく 削り節

人参 玉ねぎ
人参 緑豆もやし 青ねぎ
みずな にら 中辛みそ

バーガーパン 精白米 精白米
食品名

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

25.2 25.3 15.1

17.1

7月10日(月) 7月11日(火) 7月12日(水)
バーガーパン

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

ごはん ごはん（減量）
牛乳 牛乳

1人分量

牛乳
野菜スープ キムチスープ

水

塩

冷凍パイナップル(30g)

こしょう

じゃがいものみそ汁
照り焼きチキン

濃口しょうゆ

濃口しょうゆ でんぷん

酢

三温糖

鶏肉の唐揚げ あじの塩焼き

ごま油

白いりごま 三温糖

上白糖

ノンエッグマヨネーズ 濃口しょうゆ

パプリカ(赤)

人参 トウバンジャン

パプリカ(黄)

ボンレスハムスライス ごま油

梅おかかサラダ

しょうが

切り干し大根 コロッケ(70g) おろしにんにく

青ねぎ

きゅうり 米油（揚げ油） 赤みそ

粉付とびうお(一汐・25ｇ)

オールスパイス 水 人参

米油（揚げ油）

水 城陽産たまねぎ しょうが

1人分量 食品名

削り節

塩 みりん 玉ねぎ

水

こしょう 煮干 豚肉ミンチ

1人分量 食品名

みりん

三温糖 淡口しょうゆ 水

塩

ウスターソース 酒 なす

牛乳 牛乳

玉ねぎ

トマトケチャップ 三温糖 だし昆布

淡口しょうゆ

赤ワイン 濃口しょうゆ 削り節

牛乳
ショルダーベーコン

干ししいたけ

なす (冷)グリンピース 塩

人参

トマト 白いりごま 淡口しょうゆ

豚肉スライス （冷）油揚げ

オクラ

玉ねぎ 人参 えのきたけ

ビーフン

マッシュルーム ごぼう 青ねぎ

玉ねぎ 玉ねぎ牛乳

豚肉ミンチ 突きこんにゃく 玉ねぎ

鶏肉

おろしにんにく じゃが芋 人参

じゃが芋
じゃが芋

(冷)ホールコーン

ペンネ 豚肉スライス 干しわかめ

塩

米油 絹厚揚げ(冷凍） （冷）豆腐

食品名 1人分量

小型パン 精白米 精白米

精白米

牛乳 牛乳 牛乳

15.9

七夕汁

食品名 1人分量 食品名 1人分量 食品名

冷凍パイナップル

トウバンジャン
プチドリップ

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

1人分量

アップルソース
白いりごま

切干大根のごまマヨサラダ 城陽産たまねぎコロッケ マーボーなす

とびうおのさっぱりソース

緑豆もやし
青ねぎ
三温糖
濃口しょうゆ
赤みそ

しょうが
玉ねぎ
キャベツ

夏野菜のペンネ 野菜のごま煮 豆腐のすまし汁

人参

麦

牛乳

玉ねぎ
緑豆もやし
にら
濃口しょうゆ
淡口しょうゆ
塩
こしょう
冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ）

水

小型パン ごはん ごはん

とうもろこしごはん

牛乳 牛乳 牛乳

牛肉スライス
おろしにんにく

精白米

牛乳
ワンタン
鶏肉
しょうが

プルコギ丼

食品名 1人分量

7月3日(月) 7月4日(火) 7月6日(木)

7月7日(金)

城陽市立学校給食センター　　中学校

７月 予定献立表

7月5日(水)
麦ごはん
牛乳
ワンタンスープ

NEW!

城陽産の新玉ねぎで、
甘味たっぷりのコロッ
ケを作りました！味
わって召し上がれ♪

バーガーパンに
照り焼きチキンをはさ
んで食べましょう！

城陽市の玉ねぎ・人参・

じゃがいもを使用！

城陽市の青ねぎ・じゃがいも・

キャベツ・梅を使用！

城陽市の人参・なすを使用！ 城陽市の青ねぎ・玉ねぎを使用！ 城陽市の青ねぎ・人参・なすを使用！

城陽市の青ねぎ・玉ねぎを使用！ 城陽市のじゃがいもを使用！ 城陽市の人参を使用！



ＮＯ  2

(黄) 100 ｇ (黄) 1 こ (黄) 100 ｇ (黄) 85 ｇ

(赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本 (赤) 1 本

(赤) 8 ｇ (緑) 56 ｇ (赤) 23 ｇ (赤) 24 ｇ

(赤) 18 ｇ (赤) 19 ｇ (赤) 23 ｇ (緑) 36 ｇ

(赤) 24 ｇ (緑) 13 ｇ (緑) 24 ｇ (緑) 18 ｇ

(緑) 30 ｇ (緑) 8 ｇ (緑) 12 ｇ (黄) 36 ｇ

(緑) 12 ｇ (緑) 0.6 ｇ (緑) 0.6 ｇ (緑) 12 ｇ

(緑) 6 ｇ 7.5 ｇ (緑) 6 ｇ (緑) 15.6 ｇ

7.2 ｇ 4.1 ｇ (緑) 0.6 ｇ (緑) 6 ｇ

3.2 ｇ 0.3 ｇ 0.2 ｇ (緑) 0.6 ｇ

0.2 ｇ 0.03 ｇ 0.01 ｇ (緑) 0.7 ｇ

0.01 ｇ 138 ｇ 2.9 ｇ 0.06 ｇ

(黄) 0.6 ｇ (赤) 44 ｇ 0.8 ｇ 0.02 ｇ

120 ｇ (赤) 19 ｇ 7.2 ｇ (黄) 0.2 ｇ

(赤) 39 ｇ (緑) 50 ｇ 114 ｇ 0.02 ｇ

(赤) 26 ｇ (緑) 12.5 ｇ (赤) 56 ｇ 0.3 ｇ

(緑) 13 ｇ (緑) 12.5 ｇ 0.03 ｇ 1.2 ｇ

(緑) 16 ｇ 7.4 ｇ 0.03 ｇ 18.6 ｇ

(赤) 0.3 ｇ 3.8 ｇ 1.4 ｇ 0.02 ｇ

0.1 ｇ 0.1 ｇ (黄) 8.4 ｇ 96 ｇ

0.01 ｇ 0.8 ｇ (黄) 5.6 ｇ (黄) 25 ｇ

2.9 ｇ 2.5 ｇ (緑) 11 ｇ (緑) 25 ｇ

(黄) 0.8 ｇ 0.06 ｇ (緑) 28 ｇ (緑) 25 ｇ

(黄) 0.8 ｇ (赤) 1 枚 (緑) 10 ｇ (黄) 23 ｇ

9 ｇ (緑) 11 ｇ

(黄) 1 こ 1.5 ｇ

(黄) 1.5 ｇ

2.8 ｇ

3.4 ｇ

(黄) 1.3 ｇ

22 ｇ

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ）

たんぱく質
（ｸﾞﾗﾑ）

753 33 688 33 762 35 705 18.7

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

24.6 15.6

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

濃口しょうゆ

でんぷん

水

酢

三温糖

トマトケチャップ

玉ねぎ パイン缶

たけのこ水煮 星型ナタデココ

ピーマン

米粉 水

米油（揚げ油） 新カクテルゼリー

人参 みかん缶

ジンジャー ウスターソース

ガーリック アレルゲンフリーカレーフレーク

淡口しょうゆ ガラムマサラ

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 三温糖

水 ローレル

豚肉角切り カレー粉

こしょう おろしにんにく

淡口しょうゆ 塩

濃口しょうゆ こしょう

にら トマト水煮

干ししいたけ セロリ

塩 しょうが

キャベツ 人参

人参 じゃが芋

しょうが なす

牛乳 牛乳

鶏肉 さば水煮

うずら卵水煮 玉ねぎ

食品名 1人分量 食品名 1人分量

精白米 アルファ化米

牛乳 牛乳
七宝湯 カルちゃんたっぷり！さばカレー

酢豚 キラ星ポンチ

7月18日(火) 7月19日(水)7月13日(木) 7月14日(金)
ごはん ごはんごはん ピタパン

牛乳 牛乳
もずくと卵のスープ オニオンスープ
ゴーヤチャンプルー キーマカレー
シークヮーサータルト スライスチーズ

食品名 1人分量 食品名 1人分量

精白米 ピタパン

牛乳 牛乳

もずく(冷凍） 玉ねぎ

鶏肉 ポークウィンナー

冷凍液卵 人参

玉ねぎ (冷)ホールコーン

人参 パセリ

青ねぎ 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ）

冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ） 淡口しょうゆ

淡口しょうゆ 塩

塩 こしょう

こしょう 水

でんぷん 豚肉ミンチ

水 (乾)レンズ豆

絹厚揚げ(冷凍） 玉ねぎ

豚肉厚めスライス 人参

人参 トマト水煮

ゴーヤ ウスターソース

花かつお トマトケチャップ

塩 塩

こしょう カレー粉

淡口しょうゆ 冷凍ブイヨン(ﾁｷﾝ）

ごま油 ガーリック

でんぷん スライスチーズ(20g)

水
シークワ―サータルト

(30g)

７月 予定献立表
城陽市立学校給食センター　　中学校

栄養量
脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ） 栄養量

脂　肪
（ｸﾞﾗﾑ）

20.9 30.6

ピタパンに
キーマカレーと
スライスチーズをはさ
んで食べましょう♪

NEW!

夏休みは、いろいろなことに挑戦できる良い機会です。おうちの人と相談して、食事のお手伝いや料理に挑戦してみませんか？
料理をする際には、気をつけないと危険なこともあります。安全に料理をするためのポイントを確認しておきましょう。

エプロン

をつける

そでが長い
場合はまくる

手はせっけんで
きれいに洗う

髪が長い人は
結ぶ

三角巾をつける

つめは短く切る

はだしは避ける

柄をしっかりと握

る。人差し指は伸

ばしてみねにそわ

せてもよい。

指先を丸めて材料

を押さえる。

〈包丁を持つ手〉

〈逆の手〉

みね

包丁を持ったまま歩き回っ
たり、刃先を人に向けたり
しない。

包丁を置くときは、まな板
の奥の方に刃を向こう側に
向けて置く

ガスコンロの
場合は、ガタガタ
と動かないように
置く。

引っかけて落とさないよう、
柄は横の方に向ける。

火の回りに、紙やポリ袋な

ど燃えやすい物を置かない。

火を使っているときは、

そばを離れない。

換気も忘れずに。

野菜や果物は、切る

前に流水でよく洗う。 肉や魚を切った包

丁とまな板は、よ

く洗って消毒する。

じゃがいもの芽や

緑色の部分は有毒

なので、しっかり

取り除く。

こまめに
手を洗う。

肉や魚は中まで

しっかりと火を

通す。

作ってみよう♪給食メニュー

＜梅おかかサラダ＞
【材料】（４人分）

キャベツ（太目の千切り） ２枚
きゅうり（うすい輪切り） 1/2本
にんじん（千切り） 1/5本
鶏ささみ缶詰（軽くほぐす）1/2缶

★花かつお ４ｇ（ふたつまみくらい）
★砂糖 小さじ１

★しょうゆ 小さじ２/３
★梅肉 小さじ１

（チューブor梅干し１個をつぶす）
【作り方】

①野菜を切って、さっとゆでて、水にさらして冷やす。

②鶏ささみ、①、★の調味料を和える。
※梅肉の塩加減によって、しょうゆの量を調節してください

7/12のメニュー

鶏ささみ缶が無
ければツナ缶で

もＯＫ！

城陽市の青ねぎを使用！ 城陽市の人参を使用！ 城陽市の玉ねぎを使用！

城陽市の人参・

なすを使用！


