
令和4年度 6 月  月　間　献　立　表 給食センター（Aコース）
日･曜

米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 87 黄 米 100 黄 米 107 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 87 黄 米 100 黄 米 100 黄

水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 アルファ化米（もち玄米） 13 黄 水 140 水 150 水 140 水 140 アルファ化米（もち玄米） 13 黄 水 140 水 140

牛肉 30 赤 水 140 菜めしの素 3.3 緑 水 140

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 上白糖 1 黄 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

濃口しょうゆ 1 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

豚肉 1枚 赤 とり肉 45 赤 とり肉 95 赤 ししゃも 2尾 赤 ごぼう 15 緑 ます 1切 赤 * 乳酸菌飲料ﾌﾟﾚｰﾝ 1本 赤 ボロニアステーキ 1個 赤 * ミンチカツ 1個 赤 さわら 1切 赤 とり肉 45 赤

塩 0.2 だいず 15 赤 塩 0.8 にんじん 10 緑 にんにく 0.3 緑 牛肉 50 赤 * かぼちゃコロッケ 1個 黄 油 6 黄 とり肉 100 赤 でんぷん 8 黄 じゃがいも 80 黄

こしょう 0.01 ちくわ 15 赤 こしょう 0.04 とり肉 45 赤 グリンピ―ス 5 緑 塩 0.5 たまねぎ 60 緑 とり肉 75 赤 油 6 黄 ハム 10 赤 * ヨ―グルト 14 赤 油 5 黄 にんじん 20 緑

たまねぎ 14 緑 絹厚あげ 40 赤 酒 1.4 * たまご 30 赤 サラダ油 0.6 黄 こしょう 0.04 にら 10 緑 レバーブロック 20 赤 じゃがいも 45 黄 こうやどうふ 6.5 赤 トマトケチャップ 7 白ねぎ 0.5 緑 たまねぎ 40 緑

ピーマン 5 緑 じゃがいも 55 黄 でんぷん 11 黄 こうやどうふ 5 赤 上白糖 8 黄 カレ―粉 0.4 土しょうが 0.7 緑 でんぷん 10 黄 豚肉 45 赤 にんじん 8 緑 小松菜 27 緑 ウスターソース 3.5 土しょうが 0.3 緑 こんにゃく 25 緑

サラダ油 1.3 黄 にんじん 10 緑 油 6.5 黄 ちくわ 15 赤 塩 0.3 白ワイン 4 にんにく 0.07 緑 油 6 黄 にんじん 20 緑 たまねぎ 10 緑 上白糖 2 黄 塩 0.5 上白糖 5.4 黄 三度豆 10 緑

トマトケチャップ 9 こんにゃく 20 緑 じゃがいも 75 黄 濃口しょうゆ 4 サラダ油 1.4 黄 ごま油 0.7 黄 トマトケチャップ 8 たまねぎ 45 緑 きゅうり 15 緑 濃口しょうゆ 1 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 6 サラダ油 1 黄

ウスターソース 1 サラダ油 1 黄 キャベツ 30 緑 にんじん 15 緑 酢 12 みそ 1.4 赤 ウスターソース 4 キャベツ 52 緑 塩 0.2 淡口しょうゆ 2 カレーパウダー 0.6 酢 4 上白糖 3.5 黄

トンカツソース 1.6 上白糖 5.5 黄 きゅうり 10 緑 たまねぎ 45 緑 酒 0.6 豚肉 35 赤 上白糖 2 黄 上白糖 2.7 黄 たけのこ 15 緑 こしょう 0.02 みりん 0.4 一味とうがらし 0.01 濃口しょうゆ 3
上白糖 1 黄 濃口しょうゆ 6 とうもろこし 10 緑 グリンピ―ス 5 緑 ベーコン 7 赤 塩 0.3 ピーマン 7 緑 ノンエッグマヨネーズ 9 黄 けずりぶし 0.7 ごぼう 12 緑 淡口しょうゆ 3.5
酒 1 水 45 上白糖 1 黄 上白糖 3.6 黄 * 牛乳 1本 赤 白花豆 27 赤 こしょう 0.02 ブロッコリ― 42 緑 しめじ 10 緑 酢 0.5 水 35 にんじん 8 緑 ほうれんそう 15 緑 水 45
水 10 サラダ油 1.5 黄 濃口しょうゆ 3 じゃがいも 45 黄 濃口しょうゆ 2.6 上白糖 1 黄 しいたけ 0.6 緑 きゅうり 20 緑 にんじん 7 緑

でんぷん 0.3 黄 かえりちりめん 10 赤 塩 0.3 淡口しょうゆ 4.5 絹厚あげ 30 赤 にんじん 20 緑 酒 1.4 サラダ油 1.4 黄 サラダ油 1 黄 豚肉 20 赤 豚肉 20 赤 たまねぎ 15 緑 キャベツ 30 緑 肉しのだ 1個 赤

* アーモンド(細切り) 8 黄 こしょう 0.02 水 65 とり肉 20 赤 たまねぎ 48 緑 一味とうがらし 0.01 塩 0.3 塩 0.7 にんじん 8 緑 さといも 40 黄 上白糖 0.2 黄 * 白ごま 1.6 黄 上白糖 2 黄

ハム 10 赤 上白糖 3.5 黄 酢 1.5 じゃがいも 30 黄 トマト 14 緑 でんぷん 0.6 黄 こしょう 0.03 こしょう 0.03 たまねぎ 20 緑 だいこん 30 緑 塩 0.2 上白糖 1.8 黄 濃口しょうゆ 2
小松菜 18 緑 濃口しょうゆ 1.2 ごぼう 8 緑 にんじん 7 緑 トマトケチャップ 11 酢 1.4 淡口しょうゆ 3.5 キャベツ 20 緑 にんじん 10 緑 こしょう 0.01 濃口しょうゆ 2.8 みりん 1
キャベツ 20 緑 酒 2.5 豚肉 20 赤 にんじん 8 緑 こんにゃく 14 緑 塩 0.9 じゃがいも 70 黄 でんぷん 1 黄 しいたけ 0.4 緑 ごぼう 8 緑 ノンエッグマヨネーズ 9 黄 けずりぶし 0.5
とうもろこし 10 緑 水 0.7 * マカロニ 6.5 黄 たまねぎ 15 緑 えだ豆 7 緑 こしょう 0.03 サラダ油 2 黄 豚肉 18 赤 もずく 9 赤 青ねぎ 4 緑 うすあげ 8 赤 水 35
上白糖 0.3 黄 じゃがいも 20 黄 きゅうり 27 緑 上白糖 2 黄 ベーリーフ 0.03 塩 0.2 ビ―フン 9 黄 切り干し大根 6 緑 塩 0.4 みそ 11.5 赤 ベーコン 15 赤 じゃがいも 40 黄

サラダ油 1.2 黄 三度豆 37 緑 にんじん 10 緑 糸かつお 0.5 赤 濃口しょうゆ 2 水 90 にんじん 10 緑 にんじん 8 緑 こしょう 0.03 煮干し 2.7 にんじん 10 緑 たまねぎ 25 緑 きゅうり 38 緑

淡口しょうゆ 1.8 にんじん 10 緑 たまねぎ 30 緑 上白糖 2 黄 淡口しょうゆ 1.3 ベーコン 8 赤 たけのこ 10 緑 きゅうり 15 緑 淡口しょうゆ 4 水 150 たまねぎ 45 緑 にんじん 12 緑 わかめ 1 赤

酢 1.2 糸かつお 0.4 赤 グリンピ―ス 5 緑 塩 0.3 みりん 0.7 キャベツ 30 緑 * ワンタン皮 10 黄 チンゲンサイ 15 緑 しらす干し 4 赤 水 155 とうもろこし 12 緑 わかめ 0.4 赤 * 白ごま 2 黄

上白糖 1 黄 トマトケチャップ 8.5 酢 3.5 けずりぶし 1 たまねぎ 15 緑 にんじん 10 緑 しいたけ 0.6 緑 上白糖 2.3 黄 でんぷん 0.6 黄 とうもろこし 25 緑 青ねぎ 4 緑 上白糖 1.2 黄

* たまご 25 赤 濃口しょうゆ 2.7 上白糖 0.3 黄 水 20 きゅうり 8 緑 キャベツ 18 緑 塩 0.4 濃口しょうゆ 1.5 サラダ油 0.5 黄 みそ 11.5 赤 濃口しょうゆ 3.2
とうふ 40 赤 塩 0.9 上白糖 0.8 黄 小松菜 15 緑 こしょう 0.01 酢 3.2 ぶどうゼリー 1個 黄 塩 0.7 煮干し 2.7 酢 2
にんじん 10 緑 * 角チーズ 1個 赤 こしょう 0.03 ちくわ 15 赤 サラダ油 1.2 黄 塩 0.4 淡口しょうゆ 4 こしょう 0.02 水 150

たまねぎ 30 緑 ベーリーフ 0.02 * ふ 2.5 黄 酢 1.2 こしょう 0.03 とりがら 8 淡口しょうゆ 1.3
パセリ 0.4 緑 水 165 たまねぎ 40 緑 塩 0.3 淡口しょうゆ 3.8 土しょうが 0.1 緑 豆乳 40 赤 * スティックチーズ 1本 赤

塩 0.5 にんじん 10 緑 こしょう 0.01 とりがら 8 水 165 水 90
こしょう 0.03 青ねぎ 4 緑 青ねぎ 0.2 緑

淡口しょうゆ 2.3 塩 0.4 コンポート(黄桃) 1個 緑 土しょうが 0.2 緑

とりがら 8 淡口しょうゆ 4.3 水 160

パセリ 0.1 緑 だし昆布 0.6
セロリ 0.1 緑 けずりぶし 2.5
水 150 水 155

でんぷん 0.6 黄

ミニトマト 2個 緑

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの        黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの          緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの　　　　　　      ＊：アレルギー(卵,乳,小麦,ｴﾋﾞ,ｶﾆ,ｲｶ,ｺﾞﾏ,ｱｰﾓﾝﾄﾞ,ﾀｺを含む食材)

■一食あたり平均栄養素量

8日(水) 9日(木)1日(水) 2日(木) 3日(金) 6日(月)

ごはん ごはん ごはん ごはん 牛肉のちらしずし

20日(月)

献
立
名

10日(金) 13日(月) 17日(金)7日(火)

ごはん 玄米入りごはん ごはん 菜めし ごはん ごはん

ポークチャップ じゃがいもと大豆のうま煮 とり肉のから揚げ 焼きししゃも 厚あげととり肉の煮物
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ますのカレー焼き スタミナ焼肉 乳酸菌飲料(ﾌﾟﾚｰﾝ) かぼちゃコロッケ さわらの南ばんづけ とり肉とじゃがいものうま煮

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳牛乳

たまごスープ いんげんのおかかあえ ミネストローネ 野菜の土佐酢あえ ミニトマト
小松菜のサラダ ちりめんとｱｰﾓﾝﾄﾞの炒り煮 コーンサラダ 親子煮 すまし汁

キャベツのサラダ ワンタンスープ ブロッコリー はりはりづけ じゃがいものみそ汁 きゅうりのごま酢あえ
焼きじゃがいも とり肉とレバーのｹﾁｬｯﾌﾟあえ 野菜炒め ごまあえ 肉しのだの含め煮野菜と白花豆のトマト煮

ビーフンスープ ステｨックチーズ

　
 

材
料
名
お
よ
び
使
用
量

（
ｇ

）

角チ－ズ コンポート黄桃

16日(木)

玄米入りごはん
牛乳
タンドリーチキン
ごぼうのサラダ
豆乳コーンスープ

15日(水)

ごはん
牛乳
ミンチカツ
小松菜とこうやどうふの含め煮

ぶた汁

14日(火)

ごはん
牛乳
ボロニアハムステーキ

ポテトサラダ
もずくスープ
ぶどうゼリー

Aコースの中学校

中央・日新・小田北・塚口・武庫・武庫東・常陽・園田・園田東

レバー

レバーには鉄分が多く含まれています。鉄は

酸素を全身に運ぶ赤血球をつくるために欠か

せないミネラルで、貧血の予防に効果的です。

給食には、とりのレバーを使っています。

疲労回復

スタミナ焼肉に入っているニラやにんにくは、疲

労回復に欠かせないビタミンB１の吸収を促すア

リシンを多く含んでいます。体調を崩しやすい梅

雨の時期、スタミナをつけて乗り切りましょう。

もずく

もずくは、主に沖縄で養殖されている食物せん

いを多く含む海藻です。他の海藻に付いて育つ

ことから「藻に付く」が転じて「もずく」と呼

ばれるようになったと言われています。

エネルギー

kcal

たん白質

g

脂質

g

食塩相当量

g

カルシウム

㎎

マグネシウム

㎎

鉄

㎎

ビタミンA

μgRE

ビタミンB1

㎎

ビタミンB2

㎎

ビタミンC

㎎

食物繊維

g

829 34.3 26.7 2.7 368 112 3.4 392 0.50 0.60 36 7.6



日･曜

米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 牛ひき肉 30 赤 米 100 黄 米 87 黄 米 100 黄 米 100 黄

水 140 水 140 水 140 豚ひき肉 40 赤 水 140 アルファ化米（もち玄米） 13 黄 水 140 水 140
だいず(ひきわり) 40 赤 水 140

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 たまねぎ 85 緑 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

にんじん 20 緑 * 牛乳 1本 赤

ミンチボール 70 赤 とり肉 100 赤 赤魚 1切 赤 ピーマン 5 緑 ハンバーグ 1個 ポテトとお米のささみカツ 1個 赤 とり肉 100 赤

油 4 黄 塩 0.2 ゆず(果汁) 0.7 緑 セロリ 2.5 緑 トマトケチャップ 3.5 牛肉 45 赤 油 6 黄 でんぷん 8 黄

たまねぎ 14 緑 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 1 にんにく 0.2 緑 ウスターソース 1 土しょうが 0.7 緑 サラダ油 4 黄

サラダ油 0.4 黄 ノンエッグマヨネーズ 4 黄 塩 0.5 サラダ油 0.7 黄 トンカツソース 1 にんにく 0.4 緑 豚肉 45 赤 上白糖 4 黄

トマトケチャップ 7 みそ 4 赤 サラダ油 0.7 黄 塩 0.8 上白糖 0.4 黄 たけのこ 15 緑 じゃがいも 50 黄 濃口しょうゆ 4.5
ウスターソース 2 酒 0.3 こしょう 0.03 濃口しょうゆ 0.3 ピーマン 10 緑 にんじん 20 緑 みりん 2
トンカツソース 2 豚肉 20 赤 タイム 0.03 水 7 しいたけ 0.5 緑 たまねぎ 45 緑 水 3
上白糖 0.9 黄 キャベツ 35 緑 だいず 12 赤 ベーリーフ 0.03 でんぷん 0.13 黄 サラダ油 0.3 黄 グリンピ―ス 5 緑 でんぷん 0.2 黄

濃口しょうゆ 0.3 きゅうり 8 緑 ちくわ 10 赤 カレーパウダー 0.8 上白糖 1.4 黄 にんにく 0.2 緑

水 16 にんじん 7 緑 にんじん 10 緑 カレ―粉 0.3 ベーコン 20 赤 濃口しょうゆ 3 サラダ油 0.6 黄 じゃがいも 48 黄

でんぷん 0.3 黄 糸かつお 0.8 赤 こんにゃく 15 緑 * 小麦粉 0.8 黄 じゃがいも 85 黄 酒 0.7 トマトピューレ 7 * 白ごま 1.7 黄

上白糖 0.5 黄 グリンピ―ス 3 緑 トマトジュース 8 緑 たまねぎ 65 緑 でんぷん 0.4 黄 トマトケチャップ 8 上白糖 1.3 黄

豚ひき肉 15 赤 濃口しょうゆ 1.5 上白糖 2.3 黄 トマトピューレ 5 にんじん 20 緑 サラダ油 3.7 黄 淡口しょうゆ 2.4
はるさめ 6 黄 濃口しょうゆ 2.3 赤ワイン 5 パセリ 1 緑 フォー 14 黄 * 小麦粉 3.7 黄 酢 1.8
にんじん 7 緑 * たまご 25 赤 水 15 上白糖 0.5 黄 サラダ油 1 黄 にんじん 8 緑 塩 0.8
たまねぎ 20 緑 とうふ 40 赤 トンカツソース 2 塩 0.9 きゅうり 15 緑 こしょう 0.03 うすあげ 8 赤

たけのこ 7 緑 にんじん 12 緑 じゃがいも 40 黄 濃口しょうゆ 1 こしょう 0.03 とうもろこし 7 緑 ベーリーフ 0.02 なす 18 緑

にら 4 緑 たまねぎ 30 緑 たまねぎ 20 緑 水 0 * 牛乳 30 赤 上白糖 1.9 黄 上白糖 0.4 黄 たまねぎ 40 緑

土しょうが 0.2 緑 青ねぎ 4 緑 にんじん 10 緑 * 生クリーム 4 赤 淡口しょうゆ 3 水 75 にんじん 10 緑

にんにく 0.1 緑 塩 0.3 オクラ 7 緑 米 93 黄 水 60 酢 2 青ねぎ 4 緑

サラダ油 0.3 黄 淡口しょうゆ 5 わかめ 0.7 赤 アルファ化米（もち玄米） 14 黄 ごま油 0.3 黄 ブロッコリ― 37 緑 みそ 11.5 赤

八丁みそ 2 赤 けずりぶし 2.8 みそ 11.5 赤 水 150 キャベツ 30 緑 とうもろこし 8 緑 煮干し 2.7
濃口しょうゆ 1.5 水 150 煮干し 2.7 きゅうり 15 緑 とり肉 18 赤 にんじん 8 緑 水 150
上白糖 0.5 黄 でんぷん 0.9 黄 水 150 * 牛乳 1本 赤 上白糖 1.5 黄 * たまご 22 赤 上白糖 1 黄

酒 0.5 塩 0.4 にんじん 10 緑 サラダ油 1.4 黄 温州みかん冷凍 1個 緑

ごま油 0.2 黄 * 乳酸菌飲料ﾏｽｶｯﾄ 1本 赤 こしょう 0.01 たまねぎ 40 緑 塩 0.3
一味とうがらし 0.01 酢 2.2 わかめ 0.4 赤 こしょう 0.02

じゃがいも 90 黄 塩 0.8 酢 1.4
貝柱水煮 15 赤 油 4 黄 こしょう 0.03

貝柱液汁 0 食卓塩 0.3 淡口しょうゆ 1.2
にんじん 12 緑 とりがら 8
はくさい 45 緑 ツナ 15 赤 土しょうが 0.1 緑

青ねぎ 4 緑 にんじん 7 緑 水 155
しいたけ 0.5 緑 キャベツ 27 緑 でんぷん 0.8 黄

塩 0.4 きゅうり 13 緑

こしょう 0.03 上白糖 1.4 黄 * ヨ―グルト 1個 赤

淡口しょうゆ 4 サラダ油 1.8 黄

酒 0.5 塩 0.3
とりがら 8 こしょう 0.02

青ねぎ 0.2 緑 酢 2.7
土しょうが 0.2 緑

水 150

21日(火) 22日(水) 23日(木)

キャベツのおかかあえ 五目豆

ごはん ごはん ごはん ドライカレー ごはん
牛乳 牛乳

乳酸菌飲料(ﾏｽｶｯﾄ) じゃがいもの生クリーム煮

ハンバーグ
フォーサラダ ポークシチュー

献
立
名

牛乳 牛乳 牛乳 （玄米入りごはん）
ﾐﾝﾁﾎﾞｰﾙのｹﾁｬｯﾌﾟあんかけ マヨみそ焼きチキン 赤魚のゆず香焼き 牛乳
麻婆はるさめ

24日(金)

牛乳 牛乳
ごはん ごはん玄米入りごはん

29日(水) 30日(木)27日(月) 28日(火)

じゃがいものごま酢あえ

ポテトと米粉のささみカツ とり肉のくわ焼き青椒肉絲

ヨ－グルト 冷凍みかん
ブロッコリーのサラダ なすのみそ汁わかめスープキャベツのサワーづけ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量

（
ｇ

）

貝柱のスープ かきたま汁 オクラのみそ汁 じゃがいものから揚げ
ツナとキャベツのサラダ

学校給食センターの仕事 その5

揚げ・焼き調理

次回は「煮炊き調理」に

ついてご紹介します。お

楽しみに。

・中学校給食に関するお問い合わせ

尼崎市立学校給食センター（TEL：０６－６４９１－８３９０）

・給食費に関するお問い合わせ

学校給食課（TEL：０６－４９５０－５６７５）

尼崎市立学校給食センター

梅雨の季節になりました。食中毒が多く発生する時季ですので、食事

の前の手洗いなど、衛生管理に気をつけましょう。

また、６月は「食育月間」です。食事をする際は、食生活の大切さを改

めて考えてみましょう。

焼物は、「ス

チームコンベク

ションオーブン」

という機械で調

理します。１台で

焼く、煮る、炒め

る、炊く、ゆでる

など複数の調理

が可能です。

焼き魚であれ

ば、１台で1回に

約４００人分の調

理を行っていま

す。

揚物は、「連

続フライヤー」と

いう機械で調理

します。投入し

た食材が、油の

中をコンベアで

運ばれる間に揚

げあがります。

油の温度や、

コンベアの速度

を調整できるの

で、ムラなく均

一に調理ができ

ます。
オクラ

オクラに含まれるぬめりの成分はガラクタン、

アラバン、ペクチン、といった食物せんいで、

ペクチンはおなかの調子を整え大腸ガンを予防

する効果があると言われています。

６月４日～１０日は

『歯と口の健康週間』です！

歯と口が健康でないと、おいしく食

べることができないうえに、食べもの

がきちんと消化されず、栄養を十分

に吸収することができません。

しっかりよくかんで食べる習慣をつ

け、健康な歯と口を保ちましょう。

かたい物を

よくかんで

食べる。

健康な歯と口をつくる

食生活のポイント

毎年６月は

～『食育』は生きるうえでの基本です～

やってみよ
う！家庭で
も食育！

よくかんで
食べる

正しい配
膳方法で
食べる

旬のもの
を食べる

一緒に買
い物に行く

食後の後
片付けを
手伝う

チャレンジしてみよう！

尼崎の食育クイズ！

とり肉のくわ焼き

肉を甘辛いタレに絡めて焼いた料理のことで、

昔、畑を耕すために使う「鍬（くわ）」の上で

焼いていたことが、名前の由来と言われていま

す。

好き嫌い

せずにバ

ランスよく

食べる。

時間を決め

て食べる。

食べたらしっ

かり歯をみ

がく。

骨や歯の

もとになる

カルシウ

ムをとる。


