
豚肉 50 じゃがいも 40 鶏肉 78 大阪しろな 40 厚揚げ 55 ちくわ 20 さば切身 1切 豚肉 20 鶏肉 78 大豆(水煮) 10

玉ねぎ 60 ショルダーベーコン 10 にんにく 0.3 えのき茸 10 薄口しょうゆ 1 れんこん(水煮) 15 土生姜 1.2 なす 30 にんにく 0.1 豚肉 10

人参 20 玉ねぎ 15 土生姜 0.5 人参 5 砂糖 0.5 濃口しょうゆ 1 ウスターソース 4 玉ねぎ 20 パセリ 0.2 玉ねぎ 15

マッシュルーム(水煮) 10 さやいんげん(冷) 10 濃口しょうゆ 3 さつま揚げ 10 水 10 砂糖 0.5 砂糖 3 ピーマン 8 濃口しょうゆ 3 人参 10

デミグラスソース 10 酢 1 みりん 1 薄口しょうゆ 2 豚肉 35 みりん 0.5 濃口しょうゆ 2.5 濃口しょうゆ 2.5 酢 0.8 トマト(水煮） 6

トマト(水煮) 20 塩 0.25 でん粉 8 みりん 1.2 チンゲンサイ 25 削り節 0.1 料理酒 2 砂糖 1 塩 0.2 トマトケチャップ 6

トマトケチャップ 8 こしょう 0.01 米油 8 削り節 0.2 人参 20 だし汁 5 でん粉 0.2 料理酒 2.5 こしょう 0.02 デミグラスソース 4

ウスターソース 6.5 米油 0.3 さやいんげん(冷) 20 だし汁 5 玉ねぎ 25 米油 0.3 水 10 塩 0.1 レモン果汁 0.5 鶏がらスープ 0.5

赤ワイン 2 人参 10 たけのこ(水煮) 5 じゃがいも 40 油 0.2 オリーブオイル 0.3 白ワイン 0.5

小麦粉 2 薄口しょうゆ 0.5 しいたけ(乾) 0.5 青のり 0.03 スパゲティ 10 小麦粉 0.5

鶏がらスープ 1.5 塩 0.1 土生姜 0.5 塩 0.1 塩 0.1 砂糖 0.2

塩 0.2 こしょう 0.01 濃口しょうゆ 4 こしょう 0.01 塩 0.1

こしょう 0.01 米油 0.3 オイスターソース 1 オリーブオイル 0.3 こしょう 0.01

米油 0.5 鶏がらスープ 1.5 卵焼き 1個 ローリエ 0.01

水 30 塩 0.1 米油 0.3

こしょう 0.01 水 10

でん粉 1

水 15

米油 0.5

大豆(乾) 10 白玉ふ 1.5 きゅうり 50 小松菜 30 冬瓜 30 ズッキーニ 30 チンゲンサイ 45

カットウィンナー 10 キャベツ 40 角切昆布 1 わかめ(乾) 0.5 濃口しょうゆ 3.5 人参 7 むきえび 20 バラベーコン 7 人参 7

ひじき 1.5 人参 5 濃口しょうゆ 1 玉ねぎ 20 酢 1.5 濃口しょうゆ 0.8 料理酒 0.2 塩 0.1 ホールコーン 5

むき枝豆 5 酢 1.8 砂糖 1 青ねぎ 5 みりん 1.5 砂糖 0.2 しいたけ(乾） 0.3 こしょう 0.01 薄口しょうゆ 2.5

濃口しょうゆ 1.3 薄口しょうゆ 0.5 みりん 1 赤みそ 8 砂糖 1.5 塩 0.1 青ねぎ 5 米油 0.2 酢 1.2

みりん 0.5 砂糖 0.5 水 30 白みそ 3 トウバンジャン 0.1 こしょう 0.01 削り節 2 砂糖 1

米油 0.3 塩 0.2 削り節 2.5 米油 0.3 だし昆布 0.5

こしょう 0.02 だし汁 110 薄口しょうゆ 3

米油 0.3 みりん 0.5

塩 0.2

だし汁 100

ささみフライ 1個 バラベーコン 8 豆腐(冷) 100 ポークしゅうまい 2個 ペンネ 25 鶏肉 35 豚肉 80 なす 40 厚揚げ 30

米油 8 なす 30 豚肉 20 米油 4 バラベーコン 10 玉ねぎ 15 料理酒 0.5 玉ねぎ 20 大豆ミンチカツ １個 人参 10

チンゲンサイ 30 玉ねぎ 20 玉ねぎ 30 玉ねぎ 40 レーズン 2 塩 0.2 むき枝豆 5 米油 8 エリンギ 10

人参 7 ズッキーニ 10 人参 10 人参 10 卵不使用マヨ 5 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 2 キャベツ 30 土生姜 0.1

塩 0.1 セロリー 5 たけのこ(水煮) 7 ズッキーニ 15 カレー粉 0.3 でん粉 1 砂糖 1 人参 5 濃口しょうゆ 2

こしょう 0.01 にんにく 0.05 青ねぎ 5 トマト(水煮) 25 塩 0.1 米油 1 トウバンジャン 0.1 ウスターソース 0.5 砂糖 0.8

米油 0.3 トマト(水煮) 15 しいたけ(乾) 0.3 にんにく 0.1 こしょう 0.01 玉ねぎ 70 でん粉 0.2 カレー粉 0.1 みりん 0.3

トマトケチャップ 6 土生姜 0.5 トマトケチャップ 12 米油 0.2 白ねぎ 10 ごま油 0.5 塩 0.1 米油 0.3

砂糖 0.7 にんにく 0.2 キャベツ 35 赤唐辛子 0.1 青ねぎ 5 こしょう 0.01 削り節 0.2

白ワイン 0.7 濃口しょうゆ 4.5 まぐろ油漬け 5 塩 0.2 人参 15 米油 0.3 だし汁 5

薄口しょうゆ 0.4 オイスターソース 0.3 薄口しょうゆ 0.5 こしょう 0.01 土生姜 0.5

塩 0.1 赤みそ 1.5 塩 0.1 米油 0.2 にんにく 0.1

こしょう 0.02 テンメンジャン 2 こしょう 0.01 パセリ(乾) 0.01 濃口しょうゆ 6.5

バジル粉 0.01 砂糖 1.2 砂糖 2.5

米油 1 料理酒 1 みりん 1

鶏がらスープ 1.5 料理酒 1

トウバンジャン 0.25 でん粉 0.3

塩 0.1 削り節 0.2

でん粉 1.8 カットポテト 30 ショルダーベーコン 5 だし汁 10 鶏ささみ(水煮） 10 みかんカットゼリー 35

水 25 米油 2 玉ねぎ 20 きゅうり 40 むきえび 20 りんごカットゼリー 35

さやいんげん(冷) 20 おから 12 ごま油 0.3 塩 0.1 キャベツ 20 ホールコーン 5 料理酒 0.2

エリンギ 15 白いんげん豆ペースト 5 米油 0.5 もやし 40 人参 10 米油 0.3 チンゲンサイ 40

薄口しょうゆ 0.8 ロースハム 5 人参 10 セロリー 3 柑橘ドレッシング 1袋 ガーリックパウダー 0.01

塩 0.1 玉ねぎ 10 ロースハム 5 鶏がらスープ 2 人参 20 濃口しょうゆ 0.7

こしょう 0.01 人参 5 薄口しょうゆ 2.6 薄口しょうゆ 1.5 ちくわ 7 オイスターソース 0.5

米油 0.3 むき枝豆 5 酢 1.3 塩 0.4 糸こんにゃく 10 料理酒 0.3

豆乳 5 砂糖 1.3 こしょう 0.01 白いりごま 0.5 米油 0.3

酢 0.3 白すりごま 1 水 100 濃口しょうゆ 2

塩 0.1 料理酒 1

米油 0.2 砂糖 0.7

卵不使用マヨ 1袋 削り節 0.1

だし汁 2

米油 0.3

※牛乳200mlとごはん220gが毎日つきます。

いんげんと

エリンギのソテー
おからのサラダ もやしの

ごま酢和え

ポテトフライ
ジュリエンヌ

スープ

27.2
33.3 たんぱく質(g)

鶏ささみと

きゅうりのサラダ

脂質(g)

◎やむをえない事情により、献立を変更することがありますのでご了承ください。

エネルギー(kcal) 835
たんぱく質(g) 30.9

脂質(g) 31.2

エネルギー(kcal) 809

脂質(g)
たんぱく質(g)

ポークビーンズ

ズッキーニの

ソテー

チンゲンサイの

サラダ

エネルギー(kcal) 765
たんぱく質(g) 33.3

大豆ミンチカツ

キャベツのカレー炒め

脂質(g)

１４日

グリルチキン

スパゲティソテー

厚揚げの煮物

ミックス

フルーツゼリー

キャベツとツナの

炒め物

25.9

24.7 脂質(g) 25.2 脂質(g)

えびとチンゲンサイの

オイスター炒め

ラタトゥイユ 豚丼揚げしゅうまい なすのピリ辛炒め
コロネーション

チキン

ペンネ

アラビアータ

エネルギー(kcal) 818
たんぱく質(g) 31.4 たんぱく質(g) 27.4

827 エネルギー(kcal)

人参とこんにゃくの

炒め煮

１３日

エネルギー(kcal) 796 エネルギー(kcal) 797エネルギー(kcal) 772 エネルギー(kcal) 839
たんぱく質(g)

ハッシュドポーク
鶏肉のから揚げ

添え野菜

こんぶ豆
ザワークラウト

みそ汁

なすの炒め物

冬瓜のすまし汁

サラダ

リエジョワーズ
厚揚げの炒め煮

ちくわと

れんこんの炒り煮

さばのソース煮

磯ポテト

小松菜の炒め物

卵焼き

きゅうりの

ピリ辛漬け
ウィンナーと

ひじきのソテー

大阪しろなの

煮浸し

ささみフライ

添え野菜

25.7

１０日　世界の料理 １１日 １２日　世界の料理

マーボー豆腐

たんぱく質(g) 33.5
脂質(g) 26.4 脂質(g) 29.5

29.6 たんぱく質(g) 34.9
脂質(g) 24.9 脂質(g) 31.2

たんぱく質(g) 33.3

27.4
776 エネルギー(kcal)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和６年６月分　中学校給食予定献立表                    八尾市教育委員会（第95号）

月 火 水 木 金

５日 ６日 ７日３日　世界の料理 ４日

で囲んでいる献立は

食缶に入っている

おかずです

給食の実施日は学校によって異なります。

行事予定表等でご確認ください。

６月の給食目標

衛生に気を付けて

食事をしよう

このマークがある日は、

スプーンがあると

食べやすいです。

私たちの手は、いろいろ

なものに触れるので、きれ

いに見えても、ほこりなど

の他に細菌やウイルスなど

がついています。

汚れていないように見え

ても給食の前には必ず手を

石けんで洗いましょう！

食中毒に気を付けて！

６月の献立から
２５日（火）牛肉とアスパラの炒め物

アスパラガスは、アスパラギン酸という

疲労回復に役立つ栄養素を多く

含みます。１日に10㎝も成長する

ほどパワーのある野菜です。

２７日(木）鶏肉の梅みそ焼き

６月は梅の実の収穫時期です。収獲し

た梅を塩漬けにして干したものが、梅干

しです。さっぱりした味わいが、

暑い日に食欲をそそります。

６日（木）冬瓜のすまし汁

冬瓜は「冬」という漢字ですが、

夏が旬の野菜です。平安時代の

書物に記録が残っているほど、古くから

日本で食べられてきた野菜です。

20日（木）冬瓜の煮物



豚肉 50 焼きぎょうざ ２個 牛肉 25 ハンバーグ １個 あじでん粉付き １個 鶏肉 30 冬瓜 40 鶏肉 30 オムレツ １個

塩 0.1 じゃがいも 30 米油 0.2 米油 5 ごぼう 20 れんこんのはさみ揚げ １個 豚肉 15 マカロニ 10

こしょう 0.01 レンズ豆 5 玉ねぎ 20 しいたけ(乾) 0.5 米油 8 人参 10 米油 1

でん粉 5 玉ねぎ 40 ピーマン 10 濃口しょうゆ 2 キャベツ 35 薄口しょうゆ 2.5 じゃがいも 30

米油 5 人参 20 人参 7 みりん 1 人参 5 砂糖 1 玉ねぎ 20

玉ねぎ 60 にんにく 0.05 濃口しょうゆ 3.8 塩 0.1 カットウィンナー 10 みりん 0.5 人参 10

人参 25 さやいんげん(冷) 20 カレールウ 12 酢 3.8 削り節 0.5 薄口しょうゆ 0.7 削り節 0.5 ほうれん草(冷) 10

たけのこ(水煮) 15 ホールコーン 8 プルーンピューレ 7 砂糖 2.4 だし汁 20 塩 0.1 だし汁 20 シュレッドチーズ 6

ピーマン 15 薄口しょうゆ 0.5 トマトピューレ 3 でん粉 0.7 米油 0.3 こしょう 0.01 でん粉 0.2 鶏がらスープ 1.5 チンゲンサイ 45

しいたけ(乾) 0.8 塩 0.1 ウスターソース 1 キャベツ 40 水 10 米油 0.2 牛乳 40 人参 7

きくらげ 0.8 こしょう 0.01 白ワイン 1 しめじ 10 米油 0.2 小麦粉 6 薄口しょうゆ 1

濃口しょうゆ 6 米油 0.3 塩 0.3 薄口しょうゆ 1 バター 2.5 塩 0.1

トマトケチャップ 4 こしょう 0.01 塩 0.1 塩 0.8 こしょう 0.01

酢 3 カレー粉 0.2 こしょう 0.01 こしょう 0.02 米油 0.3

砂糖 2.5 水 100 米油 0.3 米油 0.5

鶏がらスープ 1 米油 0.5 水 30

塩 0.1

でん粉 1.5 大阪しろな 40 豆腐(冷) 30 大豆ミンチ 3 えんどう豆春雨 8

水 20 きざみあげ 5 わかめ(乾) 0.5 人参 7 チンゲンサイ 20

米油 0.5 切り干し大根 5 人参 5 玉ねぎ 20 ちりめんじゃこ 4 人参 7

人参 7 濃口しょうゆ 2 青ねぎ 5 土生姜 0.1 薄口しょうゆ 2.4 甘夏缶 60

白すりごま 0.5 ヨーグルト １個 砂糖 0.4 赤みそ 8 鶏がらスープ 0.5 酢 2.4

薄口しょうゆ 2.3 米油 0.3 白みそ 3 濃口しょうゆ 0.8 砂糖 1.6

砂糖 0.3 削り節 2.5 砂糖 0.4 塩 0.2

酢 1.3 だし汁 110 料理酒 0.5 ごま油 0.2

塩 0.1 みりん 0.5

ごま油 0.6 米油 0.3 しそかつおふりかけ １袋

水 2

鶏肉 78 じゃがいも 45 かつおフライ 1個 牛肉 15 鶏むね肉 78 高野豆腐 8 スパゲティ 20 鶏肉 52 うずら卵(水煮) 24 春巻き １個

塩 0.1 パセリ(乾） 0.02 米油 8 アスパラガス 15 塩 0.1 グリンピース 4 豚肉 30 塩 0.1 濃口しょうゆ 1.5 米油 4

こしょう 0.01 玉ねぎ 15 中濃ソース １袋 玉ねぎ 20 こしょう 0.01 薄口しょうゆ 2 塩こうじ 2 こしょう 0.01 水 10

米油 0.2 粒マスタード 2 キャベツ 40 濃口しょうゆ 1.2 でん粉 8 砂糖 3 キャベツ 40 米油 0.2 豚肉 30

玉ねぎ 20 卵不使用マヨ 2 人参 7 塩 0.2 米油 8 みりん 1 玉ねぎ 30 梅肉 1.5 玉ねぎ 50

ピーマン 6 薄口しょうゆ 0.2 塩 0.1 ブラックペッパー 0.02 玉ねぎ 15 塩 0.1 人参 20 赤みそ 1 チンゲンサイ 40

トマト(水煮) 10 塩 0.2 こしょう 0.01 米油 0.2 人参 5 削り節 0.5 きくらげ 0.3 濃口しょうゆ 0.5 人参 20

トマトケチャップ 6 こしょう 0.01 米油 0.3 ピーマン 5 だし汁 35 にんにく 0.2 料理酒 0.3 たけのこ(水煮） 10

ウスターソース 2 米油 0.3 薄口しょうゆ 4.5 オイスターソース 1 みりん 1 きくらげ 0.3 アーモンド(カット） 6

粉チーズ 2 酢 4.5 濃口しょうゆ 0.8 砂糖 0.5 土生姜 0.5 かえりちりめん 3

砂糖 1 砂糖 2.7 トウバンジャン 0.08 でん粉 0.2 薄口しょうゆ 2 砂糖 1

塩 0.2 赤唐辛子 0.01 塩 0.5 水 2 濃口しょうゆ 2 濃口しょうゆ 0.6

水 5 水 10 こしょう 0.02 オイスターソース 1 水 1.7

米油 0.5 鶏がらスープ 1.5 米油 0.2

塩 0.1

こしょう 0.01

でん粉 2

小松菜 30 キャベツ 40 おから 12 きゅうり 50 かぼちゃ 40 さやいんげん 30 水 12

まぐろ油漬け 6 人参 20 鶏肉 4 わかめ(乾） 0.6 濃口しょうゆ 2 人参 10 チンゲンサイ 40 豆腐(冷） 30 米油 0.5

濃口しょうゆ 0.5 ホールコーン 7 人参 6 薄口しょうゆ 3.3 砂糖 0.8 白すりごま 1 錦糸卵 7 ちらしかまぼこ 7 切り干し大根 5
塩 0.1 フレンチドレッシング １袋 つきこんにゃく 4 酢 2.5 みりん 0.5 薄口しょうゆ 2.4 薄口しょうゆ 0.8 わかめ(乾) 0.5 人参 5
こしょう 0.01 ごぼう 4 砂糖 1.3 削り節 0.2 砂糖 1.2 塩 0.1 玉ねぎ 20 きゅうり 15

濃口しょうゆ 2 だし汁 10 水 1 こしょう 0.01 青ねぎ 5 焼き豚 7
砂糖 1.2 米油 0.3 削り節 2 塩 0.05
削り節 0.3 だし昆布 0.5 こしょう 0.01
だし汁 15 薄口しょうゆ 3 米油 0.3
米油 0.2 みりん 0.5 中華ドレッシング １袋

塩 0.2

だし汁 100

１７日 １８日 １９日

オムレツ

しそかつお

ふりかけ

ミニハンバーグ

２０日 ２１日　世界の料理

甘夏の

シロップ漬け

春雨の和え物

812 エネルギー(kcal) 769 エネルギー(kcal) 788 エネルギー(kcal)エネルギー(kcal)

あじの甘酢あんかけ

大阪しろなの

炒め物
そぼろふりかけ

グラタン風

みそ汁

冬瓜の煮物

24.1

れんこんの

はさみ揚げ

野菜炒め

酢豚 焼きぎょうざ カレーライス

切干大根のナムル

いんげんと

コーンの炒め物

キャベツと

しめじのソテー

ヨーグルト

鶏ごぼう

エネルギー(kcal) 821
たんぱく質(g) 34.1 たんぱく質(g) 25.6 たんぱく質(g) 29.6

24.4 脂質(g) 24.6 脂質(g)

チンゲンサイのソテー

807

脂質(g) 22.8
28.3

脂質(g) 26.8
たんぱく質(g) たんぱく質(g)

脂質(g)
29.2

切り干し大根の

サラダ

月 火 水 木 金

２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日

春巻き

手作り

アーモンド小魚

イタリアンチキン

小松菜と

ツナのソテー

ポテトの

マスタード風味

コールスロー

牛肉とアスパラの

炒め物
塩焼きそば

チンゲンサイと

卵のソテー

かつおフライ

添え野菜

おからの煮物

鶏肉の南蛮漬け

かぼちゃの煮物
きゅうりと

わかめの酢の物

うずら卵の中華煮高野豆腐の含め煮

いんげんの

ごま和え

鶏肉の梅みそ焼き

たんぱく質(g) 30.7 たんぱく質(g) 31.9 たんぱく質(g) 36.5

すまし汁

エネルギー(kcal) 771 エネルギー(kcal) 764 エネルギー(kcal) 810 エネルギー(kcal) 786
たんぱく質(g) 35.6 たんぱく質(g) 30.1

エネルギー(kcal) 825

脂質(g) 27.1 脂質(g) 24.0 脂質(g) 24.9 脂質(g) 22.5 脂質(g) 31.8

※「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を用いて栄養価計算をしています。

農業や畜産業、漁業といった第一

産業が盛んな国が多く、また多文化

共生で国や地域によってさまざまな

特徴的な食文化があります。

ギリシャやスペインなど地中海に面

した国々で食べられている地中海食

は、2010年にユネスコ無形文化遺

産にも登録され、健康的な食事とし

て世界から注目されています。

今月は ヨーロッパ州

２１日（金）グラタン風

グラタンは、フランスが発祥の料理で、オーブン

で表面に焦げ目をつけるように作られます。日本

ではマカロニを入れることが一般的ですが、フラン

スではマカロニが入っていないものもあります。

給食では表面を焼いて仕上げることができない

ので、グラタン風として登場します。

３日（月） サラダリエジョワーズ

ベルギーのリエージュという地名にちなんだサ

ラダで、じゃがいもといんげんを使った温かいポ

テトサラダのような料理です。

10日（月）ラタトゥイユ

フランスの家庭料理で、なすやズッキーニ、トマトな

どの野菜を煮込んだ料理です。野菜のうまみが引き立

つようにシンプルな味付けです。
ズッキーニ

ペンネアラビアータはトマトと唐辛子を使った少

しピリ辛なイタリアのパスタ料理で、ペンネはペン

先のような形をしたパスタです。

コロネーションチキンはイギリスの料理で、鶏肉

にカレー風味のソースを絡めた料理です。味のア

クセントにレーズンも入っています。

ジュリエンヌスープの「ジュリエンヌ」とはフラン

ス語で千切りのことです。たっぷりの野菜を使っ

たスープです。

1２日（水）ペンネアラビアータ

コロネーションチキン

ジュリエンヌスープ

ペンネベルギー

フランス

イタリア

イギリス

Ａ B1 B2 C

当月平均 799kcal
31.3g

*15.7%
26.2g

*29.5%
2.6ｇ 371mg 112mg 4.6mg 305μgRAE 0.49mg 0.58mg 33mg 5.7g

学校給食摂取基準 830kcal
摂取エネルギーの

13～20％
摂取エネルギーの

20～30％
2.5g未満 450mg 120mg 4.5mg 300μgRAE 0.50mg 0.60mg 35mg 7.0g以上

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
ビタミン

食物繊維


