
目 標 「夏を元気にすごす食事をしよう」

体内でのはたらきによって大きく３つのグループに分けて
印をつけています。色ぬりしてみましょう。
�■印…（き）おもにエネルギーのもとになる食品
�●印…（あか）おもに体をつくるもとになる食品
�▲印…（みどり）おもに体の調子を整えるもとになる食品

♥あかしっ子大好きメニュー♥
９日（火）あげどりのレモンだれ
給食に登場したのは2年前
ですが、人気急上昇のメニュー
です。
レモン果汁が入ったさわや
かな甘辛だれが、さっぱりとした
味わいで食欲をそそります。

４日（木）「コーンポタージュ・キャロットラペ・
チョコクレープ」

今月末フランスのパリでオリンピックが、続いて８月にはパラリンピックが
開催されます。開催国のフランスの料理を今月も給食で紹介します。
フランス語でスープを意味するポタージュ、新献立としても
紹介しているキャロットラペ、パンケーキの一種でフランス発祥
のクレープと盛りだくさんです。お楽しみに。

オリ・パラメニュー（パリ）

４日（木）「キャロットラペ」
「キャロットラペ」はフランスの
にんじんを使ったサラダです。
にんじんとツナをサラダ油・

砂糖・酢・塩・こしょうで作った
ドレッシングで和えています。
人気メニューになるとうれしいです。

● 新 献 立 ●

2024 年（令和６年）７月こんだてひょう(Ｂ）
日(曜） １日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金） ８日（月） ９日（火） 10日（水） 11日（木） 12日（金） 16日（火）
こ

ん

だ

て

★半夏生献立
★季節の料理

ごはん
★たことキャベツの

ふわふわあげ
★かぼちゃのみそしる

牛乳

ごはん
ぶたにくやさいいため
トック

牛乳

ごはん
かんこくふうにくじゃが
はるさめのいためもの

牛乳

★オリ・パラメニュー(パリ)
★新献立

パン
★コーンポタージュ
★★キャロットラペ
★チョコクレープ

牛乳

★七夕献立
★ほしちらしごはん
(ごはん・
ほしちらしごはんのぐ）

★そうめんじる
★たなばたゼリー

牛乳

★季節の料理
こがたパン

★なつやさいスパゲティ
コーンのソテー

牛乳

★あかしっ子大好きメニュー
ごはん

★あげどりのレモンだれ
そえやさい
(ブロッコリー）
ちゅうかスープ

牛乳

カレーライス
(ごはん・
チキンカレー）
うみとはたけのサラダ

牛乳

パン
てりやきミートボール
やさいスープ
れいとうみかん

牛乳

★季節の料理
ごはん
あじつけのり
★あじのなんばんづけ
ぶたじる

牛乳

★季節の料理
ごはん
マーボーどうふ

★きゅうりのいためもの

牛乳

ざ

い

り

ょ

う

（
ｇ
）

□ ごはん(米) 70

◯ たこ 15
△ キャベツ 20
△ しょうが 0.1
□ お好み焼き粉 14
◯ あおさ粉 0.1
◯ 削り節(粉) 0.3
水 6

□ 天ぷら油 8.3

△ かぼちゃ 35
◯ とり肉 15
△ にんじん 10
△ 玉ねぎ 25
◯ 油あげ 3
△ 青ねぎ 1
みそ(米・白) 9
煮干し 3
水 100

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70

◯ ぶた肉 35
△ にんじん 5
△ 玉ねぎ 10
△ キャベツ 15
△ にんにく 0.2
□ サラダ油 0.5
清酒 0.8
みりん 1

□ さとう 0.4
しょうゆ(こいくち) 1.2
オイスターソース 1.5
しお 0.1
こしょう(白) 0.02

□ かたくり粉 0.2

□ トック 30
◯ とり肉 16
△ はくさい 20
△ 玉ねぎ 15
△ にんじん 5
△ 干ししいたけ 0.3
△ 青ねぎ 1

しょうゆ(うすくち) 3
清酒 1
しお 0.2
こしょう(白) 0.03
削り節 3

□ ごま油 0.5
水 105

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70

◯ ぶた肉 30
△ こんにゃく 20
□ じゃがいも 80
△ 玉ねぎ 50
△ にんじん 15
△ キムチ 20
△ いんげん 5
□ サラダ油 1
□ さとう 1.6

しょうゆ(こいくち) 3.5
コチュジャン 0.35
水 10

□ はるさめ 3
△ キャベツ 25
△ とうもろこし 5
△ にんじん 3
◯ ツナ 5
□ サラダ油 0.5
ドレッシング 6

◯ 牛乳 206

□ コッペパン(小麦) 50

◯ とり肉 20
□ じゃがいも 35
△ 玉ねぎ 30
△ にんじん 10
△ とうもろこし(ペースト) 20
△ とうもろこし 15
□ サラダ油 1
□ 小麦粉 4
□ バター 4
◯ 牛乳 30
しお 0.5
こしょう(白) 0.02
ローリエ(粉) 0.01
ブイヨン(チキン) 13
水 25

△ にんじん 25
◯ ツナ 10
□ サラダ油 0.5
□ さとう 0.3
酢 2.5
しお 0.03
こしょう(白) 0.01

□ サラダ油 1

□ クレープ(チョコ) 30

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70
◯ かまぼこ 5
◯ こうやどうふ 7
◯ ちくわ 5
△ にんじん 7
△ いんげん 2
△ 干ししいたけ 0.15
みりん 0.5

□ さとう 1.8
しょうゆ(うすくち) 2.2
削り節 0.5
水 30

□ そうめん 7
◯ とり肉 17
◯ とうふ 10
△ にんじん 7
△ 玉ねぎ 20
◯ 油あげ 3
△ 青ねぎ 1
みそ(米・白) 9
煮干し 3
水 115

□ ゼリー(七夕) 38

◯ 牛乳 206

□ コッペパン小型(小麦) 40

□ スパゲティ 30
◯ 牛ひき肉 10
◯ ぶたひき肉 10
△ 玉ねぎ 40
△ なす 7
△ 青ピーマン 3
△ 黄ピーマン 3
△ トマト 10
△ にんにく 0.05
□ サラダ油 1
ケチャップ 10
ウスターソース 5

□ さとう 0.2
しお 0.3
こしょう(白) 0.02

△ とうもろこし 25
△ にんじん 5
◯ ベーコン 8
□ サラダ油 0.5
しお 0.06
こしょう(白) 0.01

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70

◯ とり肉 50
□ かたくり粉 8
□ 天ぷら油 5.8
□ さとう 1.65

しょうゆ(こいくち) 3.3
△ レモン果汁 1.2
水 2

△ ブロッコリー 20

◯ ぶた肉 18
△ はくさい 25
△ にんじん 6
△ もやし 10
□ はるさめ 5
△ 青ねぎ 1
△ 干ししいたけ 0.3
しょうゆ(うすくち) 4
しお 0.2
こしょう(白) 0.02
削り節 3
水 125

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70
◯ とり肉 30
◯ 加熱レバー 3
□ じゃがいも 50
△ 玉ねぎ 45
△ にんじん 15
□ サラダ油 1
カレールウ① 9
カレールウ② 3
ケチャップ 1
こしょう(白) 0.02
水 50

◯ ツナ 10
◯ ひじき 1
△ キャベツ 35
△ とうもろこし 10
△ にんじん 7
□ サラダ油 0.5

しょうゆ(うすくち) 0.1
ドレッシング 7

◯ 牛乳 206

□ コッペパン(小麦) 50

◯ 肉だんご 45
△ 玉ねぎ 15
□ サラダ油 0.5
みりん 0.15

□ さとう 1.5
しょうゆ(こいくち) 1.5
水 10

□ かたくり粉 0.6

◯ とり肉 15
◯ ベーコン 5
□ じゃがいも 25
△ 玉ねぎ 20
△ にんじん 10
△ キャベツ 7
△ セロリー 1.2
□ 米粉マカロニ 5
□ サラダ油 1
しょうゆ(うすくち) 2
しお 0.4
こしょう(白) 0.02
ブイヨン(チキン) 13
水 90

△ れいとうみかん 80

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70

◯ 味つけのり(明石産) 2.5

◯ あじ 40
□ かたくり粉 7
□ 天ぷら油 4.7
△ 玉ねぎ 10
△ にんじん 4
酢 6

□ さとう 3
しょうゆ(うすくち) 3
水 2.5

◯ ぶた肉 20
△ だいこん 25
△ にんじん 10
◯ とうふ 20
△ こんにゃく 10
△ ごぼう 5
△ 青ねぎ 1
みそ(米・白) 9
煮干し 3
水 100

◯ 牛乳 206

□ ごはん(米) 70

◯ とうふ 120
◯ ぶたひき肉 20
△ 玉ねぎ 40
△ にんじん 15
△ にら 3
△ しょうが 0.8
◯ 加熱レバー 3
□ サラダ油 1
清酒 2

□ さとう 2
しょうゆ(こいくち) 4
みそ(米・白) 3
トウバンジャン 0.2
しお 0.3
こしょう(白) 0.01
水 20

□ かたくり粉 1.5

△ きゅうり 27
◯ ぶた肉 7
△ にんにく 0.1
□ サラダ油 0.5
清酒 1.2

□ さとう 1.2
酢 2.4
しょうゆ(こいくち) 2.8

◯ 牛乳 206

小学生だけ
♥あかしっ子大好きメニュー♥
の献立名の前の★が赤

献立の所
メインメニュー
(使用した材料１
使用した材料２

…… ）
メインメニュー２

水色と材料の名称の頭が揃うように

メインメニューが２行になる時は、２
行目を１字下げる
（例：16日の
こうやどうふと
やさいのふくめに



小学生だけ
♥あかしっ子大好きメニュー♥
の献立名の前の★が赤

献立の所
メインメニュー
(使用した材料１
使用した材料２

…… ）
メインメニュー２

水色と材料の名称の頭が揃うように

メインメニューが２行になる時は、２
行目を１字下げる
（例：16日の
こうやどうふと
やさいのふくめに

｢★食べよう兵庫の食材」の日
18 日（木）

材料の前に★がついている
ものが、兵庫県でとれた食材です。

＊物資の都合により献立を変更することがあります。
ご了承ください。

明石市教育委員会事務局
学校給食課 ＴＥＬ９１８-５５９４ イラストには一部少年写真新聞社のものを使用しています。

日(曜） 17 日（水） 18日（木）
こ

ん

だ

て

★季節の料理
ごはん
さばのしょうがに
★えだまめ
だんごじる

牛乳

★は兵庫の食材
とりどん
(ごはん・
とりどんのぐ・
もやしとこまつなの

いためもの）
かきたまじる
牛乳

ざ

い

り

ょ

う

（
ｇ
）

□ ごはん(米) 70

◯ さば 40
△ しょうが 1
清酒 2

□ さとう 2.5
しょうゆ(こいくち) 3.5

□ かたくり粉 0.6
水 15

△ えだ豆 15

□ 白玉だんご 35
◯ とり肉 15
△ はくさい 30
△ にんじん 10
◯ 油あげ 3
△ 青ねぎ 1
みそ(米・白) 9
煮干し 3
水 95

◯ 牛乳 206

★□ ごはん(米) 70
★◯ とり肉 50
□ サラダ油 0.5
清酒 1

□ さとう 2
酢 1
しょうゆ(こいくち) 3
トウバンジャン 0.14
しお 0.1
こしょう(白) 0.01

□ かたくり粉 0.2
△ もやし 20
★△ こまつな 10
□ サラダ油 0.5
しお 0.05

★◯ 卵 23
★◯ とうふ 25
◯ かまぼこ 5
★△ 玉ねぎ 15
△ にんじん 10
★△ 青ねぎ 1
□ かたくり粉 0.8
しお 0.1
しょうゆ(うすくち) 5
削り節 3
水 115

★◯ 牛乳 206

2024 年（令和６年）７月こんだてひょう(Ｂ）
今月の中学年
平均栄養量

エネルギー 592kcal

たんぱく質 23.2ｇ

脂質 20.4ｇ

カルシウム 309mg

マグネシウム 77mg

鉄 2.5mg

亜鉛 2.8mg

ビタミン A 284μgRAE

ビタミンB1 0.36mg

ビタミンB2 0.47mg

ビタミンC 26mg

食物繊維 4.5g

食塩相当量 1.8g


