
7月1日（月） 7月2日（火） 7月3日（水） 7月4日（木）

7月5日（金） 7月8日（月） 7月9日（火） 7月10日（水）

□	 ごはん
◯	 ぶたにく
◯	 だいず
△	 にんにく
△	 しょうが
△	 にんじん
△	 たまねぎ
△	 はねぎ
□	 ごまあぶら
◯	 みそ
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう
	 みりん
	 せいしゅ

◯	 牛乳	

◯	 とうふ
△	 にんじん
◯	 わかめ
△	 はねぎ
△	 しいたけ
◯	 かまぼこ
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）
	 こんぶ（だし）

◯	 けいにく
△	 しょうが
△	 にんにく
	 うすくちしょうゆ	
	 せいしゅ
	 しお
□	 ごま
□	 でんぷん
□	 あぶら

スタミナごはん
牛乳
すましじる
ごまザンギ

□	 パン	
□	 くろざとう

◯	 牛乳	

◯	 けいにく
	 せいしゅ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 トマト
◯	 たまご	
△	 レタス
	 しお
	 こしょう
□	 でんぷん
	 ポークスープ

□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
◯	 ベーコン
△	 パセリ
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう

くろざとうパン
牛乳
トマトとたまごのスープ
ジャーマンポテト

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 せいしゅ
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 たけのこ
△	 にら
□	 サラダあぶら
	 ポークスープ
△	 にんにく
△	 しょうが
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 コチュジャン
	 しお

△	 キャベツ
△	 にんじん
◯	 ベーコン
	 こめず
□	 さとう
	 しお
□	 ごまあぶら

ごはん
牛乳
カムジャタン
キャベツのあまずいため

□	 ごはん

◯	 牛乳	

□	 そうめん	
◯	 あぶらあげ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 しいたけ
△	 オクラ
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）

◯	 もずく
△	 にがうり
◯	 ポークハム
△	 たまねぎ
△	 にんじん
□	 てんぷらこ（こめこ）
	 しお
□	 あぶら

□	 とうにゅうクリームだいふく

−たなばたこんだて−
ごはん
牛乳
そうめんじる
おきなわかきあげ（こめこ）
とうにゅうクリームだいふく

□	 ごはん
◯	 たまご	
◯	 あぶらあげ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 はねぎ
□	 さとう
	 みりん
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）
□	 でんぷん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
△	 きりぼしだいこん
△	 にんじん
△	 にら
△	 ねぶかねぎ
□	 さとう
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん
□	 ごまあぶら
□	 ごま

あぶたまどんぶり
牛乳
きりぼしだいこんのいためナムル

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 とうふ
◯	 あぶらあげ
◯	 わかめ
△	 しいたけ
△	 にんじん
△	 はねぎ
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）

◯	 さば
△	 ねぶかねぎ
	 トウバンジャン
△	 にんにく
△	 しょうが
□	 ごまあぶら
□	 さとう
◯	 あかみそ
	 こいくちしょうゆ	
	 せいしゅ

△	 たくあん

ごはん
牛乳
とうふじる
さばのかわりみそに
たくあん

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ベーコン
△	 かぼちゃ
△	 にんじん
△	 なす
△	 たまねぎ
△	 ズッキーニ
△	 セロリ
△	 にんにく
□	 サラダあぶら
△	 トマト
	 ポークスープ
□	 バジルペースト
	 トマトケチャップ
□	 さとう
	 しお
	 こしょう

◯	 フランクフルト
□	 こむぎこ	
□	 ホットケーキのもと（たまごぬき）	
□	 てんぷらこ	
□	 あぶら

パン
牛乳
やさいのスープ
フレンチドック

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
△	 もやし
△	 はねぎ
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 しょうが
	 うすくちしょうゆ	
	 しお
	 こしょう
	 ポークスープ

◯	 ぎゅうにく
◯	 とりレバー	
△	 たまねぎ
△	 セロリ
△	 にんじん
◯	 だいず
△	 しょうが
□	 サラダあぶら
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
	 カレーこ
	 ワインふうちょうみりょう
△	 にんにく
	 しお
	 こしょう
	 ポークスープ

ごはん
牛乳
もやしのスープ
ドライカレー

こ
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学校給食献立表（中ブロック）　令和6年度7月分（7/1～7/17） 姫路市教育委員会

○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：



7月平均
栄養量

（小学校4年生）

エネルギー 612ｋｃａｌ

たんぱく質 24.4ｇ

脂質 29.5％

カルシウム 303ｍｇ

鉄 1.9ｍｇ

ビ
タ
ミ
ン

A 243μｇＲAＥ

B1 0.40ｍｇ

B2 0.49ｍｇ

C 29ｍｇ

食塩相当量 2.2ｇ

食物繊維 4.6ｇ

マグネシウム 79ｍｇ

亜鉛 3.0ｍｇ

作ってみませんか？献立紹介

沖縄かき揚げ（米粉） タッカルビ
−7月5日（金）− −7月12日（金）−

［作り方］
①もずくは2～3cm、にがうりは半月切りのうす
切りにする。たまねぎ、にんじんはせん切りに	
する。
②ポークハムは短冊切りにする。
③米粉のてんぷら粉と水を混ぜて衣を作る。
④衣と材料を混ぜて油で揚げる。

※今回は米粉のてんぷら粉
　を使用していますが、て
　んぷら粉でも作ることが
　できます。

［作り方］
①Ⓐの調味料を混ぜ合わせておく。
②鶏肉は一口大、キャベツ、たまねぎは色紙切り、
かぼちゃは角切り、しょうがはみじん切り、ねぎ
は2cmぐらいに切る。

③サラダ油を熱し、おろしにんにくとしょうがを炒
めて香りを出す。

④鶏肉、たまねぎを入れて炒める。
⑤チキンスープとかぼちゃを入れ、ふたをして蒸し焼きに
する。かぼちゃが柔らかくなったらキャベツを入れる。
⑥①とごま油を入れ、ねぎを加えて仕上げる。

材料 5人分 分量（g）
もずく	············ 37.5
にがうり（ゴーヤ）	··· 35
ポークハム	········ 25
たまねぎ	············ 50
にんじん	············ 25

塩	·························· 1
米粉のてんぷら粉	·· 60
水	······················· 60
揚げ油	············· 適量

鶏肉	················ 150
キャベツ	········· 100
かぼちゃ	············ 75
ねぎ	··················· 25
たまねぎ	········· 100
しょうが	················ 2
おろしにんにく	··· 1.25
サラダ油··············· 5

チキンスープ······· 10
　みりん	············ 10
　しょうゆ（濃）	··· 15
　砂糖	·················· 5
　コチュジャン	··· 1.5
塩	······················ 0.5
ごま油	··············· 2.5

材料 5人分 分量（g）

Ⓐ

7月11日（木） 7月12日（金） 7月16日（火） 7月17日（水）

□	 ごはん
□	 もちむぎ
◯	 ぎゅうにく
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 なす
△	 トマト
△	 セロリ
△	 しょうが
△	 にんにく
□	 サラダあぶら
	 ポークスープ
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
	 カレーこ
	 ガラムマサラ
	 パプリカ
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん
□	 こめこ
	 しお
	 こしょう

◯	 牛乳	

△	 キャベツ
△	 とうもろこし
◯	 ベーコン
	 チキンスープ
	 しお
	 こしょう

□	 アセロラゼリー

−しょくいくのひ−
なつのカレーライス（こめこ・もちむぎごはん）
牛乳
コーンキャベツ
アセロラゼリー

□	 パン	

◯	 牛乳	

□	 スパゲティ	
◯	 ぶたにく
◯	 いか
△	 もやし
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 はねぎ
□	 サラダあぶら
	 ウスターソース
	 トンカツソース
◯	 あおさこ
	 しお
	 こしょう

◯	 ホキ
	 しお
	 こしょう
□	 でんぷん
□	 あぶら
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう
△	 レモンかじゅう
△	 パセリ

パン
牛乳
ソーススパゲティ
しろみざかなのレモンふうみ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 とうふ
◯	 ぶたにく
△	 もやし
△	 にら
△	 えのきたけ
△	 はくさいキムチ
	 チキンスープ
	 うすくちしょうゆ	
	 しお

◯	 けいにく
△	 キャベツ
△	 かぼちゃ
△	 はねぎ
△	 たまねぎ
△	 しょうが
△	 にんにく
□	 サラダあぶら
	 チキンスープ
	 みりん
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう
	 コチュジャン
	 しお
□	 ごまあぶら

◯	 こざかな

ごはん
牛乳
キムチスープ
タッカルビ
こざかな   

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 しおこうじ
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 グリンピース
△	 こんにゃく
△	 しょうが
□	 サラダあぶら
	 せいしゅ
	 みりん
	 うすくちしょうゆ	
	 しお

△	 キャベツ
△	 にんじん
△	 とうもろこし
◯	 ひじき
◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
	 うすくちしょうゆ	
□	 サラダドレッシング
	 りんごす
□	 サラダあぶら
□	 さとう
	 しお
	 こしょう

ごはん
牛乳
しおこうじにくじゃが
ひじきのいためサラダ

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て
ざ
い
り
ょ
う

学校給食献立表（中ブロック）　令和6年度7月分（7/1～7/17） 姫路市教育委員会

○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：


