
令和6年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 楽しい食事の場をつくろう 栄　養　三　色
■……黄色の食品　　 熱や力のもとになる食品
●……赤色の食品　　 からだをつくるもとになる食品
▲……緑色の食品　　 からだの調子をよくする食品

日
曜日 1日（月）

献　

立　

名

○たこの五目ずし

○牛 乳

○鶏 肉 の 煮 物

○もずくのみそ汁
（はし）

材　

 

料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 60 ■
米�3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
た こ 20 ●
に ん じ ん 10 ▲

（冷）むき枝豆 5 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
うす口しょうゆ 3
さ と う 4 ■

塩 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 10

酢 8
水（酢＋煮汁とも）　米の 1.45倍

鶏肉（もも10g） 40 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）絹厚あげ 40 ●
さやいんげん 5 ▲
しめじ（バラ） 8 ▲
土しょうが 0.1 ▲

酒 0.5
さ と う 1.2 ■
こい口しょうゆ 4
み り ん 1

水 0～5

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）もずく 10 ●
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 5 ●
煮 干 し 2
だ し 昆 布 0.6

水 120

エネル
ギー 588kcal
たん
白質 31.4ｇ

脂質 16.8ｇ
食塩

相当量 3.1ｇ

2日（火）

○ご は ん

○牛 乳

○豆腐のオイスターソース煮

★切干し大根のごま酢いため
（スプーン）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

（冷）とうふ 80 ●
豚 肉 20 ●
に ら 5 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
根 深 ね ぎ 3 ▲
に ん じ ん 10 ▲
たけのこ水煮（短冊） 10 ▲
土しょうが 0.3 ▲
に ん に く 0.3 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
こい口しょうゆ 3
さ と う 1.8 ■
オイスターソース 1.5

塩 0.3
こ し ょ う 0.02

酒 1
水 0～5

かたくり粉 0.5 ■

ハム（スライス） 10 ●
切干し大根 4 ▲
緑豆太もやし 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
ご ま 油 0.3 ■
さ と う 1 ■

酢 1.2
こい口しょうゆ 2.5
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 1 ■

593kcal

26.1ｇ

15.5ｇ

1.6ｇ

3日（水）

○パ ン
○牛 乳
○夏野菜のかきあげ
○はるさめスープ
○ブルーベリージャム

（はし）
じゃがいも 20 ■
た ま ね ぎ 15 ▲
ちくわ（スライス） 15 ●
ゴ ー ヤ 7 ▲
モロヘイヤ 2 ▲

（冷）粒コーン 5 ▲
上乾ちりめん 2 ●
レンズ豆（乾） 3 ■
小 麦 粉 13 ■
かたくり粉 2 ■

塩 0.3
水 5～10

なたね油（あげ油） 8.4 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
は る さ め 4 ■
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.2 ▲
うす口しょうゆ 2.5

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

ブルーベリージャム（15ｇ） 1袋 ■

627kcal

18.6ｇ

21.3ｇ

2.8ｇ

4日（木）

○麦 ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○ピリカラいため
○七 夕 汁

（はし）
1・2年生 60 ■

米�3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

さば（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲
き ゅ う り 15 ▲
に ん に く 0.1 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 1.5 ■
トーバンジャン 0.1

酒 1
こい口しょうゆ 3

酢 3

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 5 ▲
星型かまぼこ 7 ●
米 粉 め ん 7 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

657kcal

25.3ｇ

22.5ｇ

2.0ｇ

5日（金）

○減 量 パ ン
○牛 乳
○スパゲッティアラビアータ
★豆 腐 サ ラ ダ
　（ごまドレッシング付）
○デザートセレクト

（スプーン）
スパゲッティ（4cmカット） 35 ■
塩　 水 の 0.5%
セ ロ リ 0.5 ▲
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
な す 10 ▲
し め じ 10 ▲
に ん に く 0.1 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
パ セ リ 0.5 ▲
クッキングワイン 1
ウスターソース 3
トマトケチャップ 20
トマトピューレ 15 ▲
さ と う 0.2 ■
チリパウダー 0.05
タ バ ス コ 0.1

塩 0.2
こ し ょ う 0.03

（冷）とうふ 20 ●
に ん じ ん 5 ▲
キ ャ ベ ツ 35 ▲
ごまドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

ぶどうゼリー（60g） い
ず
れ
か

１
個

■
パインゼリー（60g） ■
低アレルゲンプリン
（40ｇ）

■

8日（月）

○ご は ん
○牛 乳
○かぼちゃのうま煮
○えのきたけのみそ汁
○のりかつおふりかけ

（はし）
1・2年生 75 ■

米�3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

か ぼ ち ゃ 40 ▲
なたね油（あげ油） 2 ■
豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■
青 ね ぎ 5 ▲
さ と う 1 ■
こい口しょうゆ 2.5

酒 0.5

（冷）絹厚あげ（小） 20 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
えのきたけ 7 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

のりかつおふりかけ
（1.3g）

1袋 ●

585kcal

22.4ｇ

15.4ｇ

1.7ｇ

9日（火）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○鶏肉とうずら卵の
　スパイシー煮 除

○ワンタンスープ
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米�3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

鶏肉（もも10g） 35 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲
ズッキーニ 10 ▲
に ん に く 0.5 ▲
＜うずら卵＞ 30 ●
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 0.6 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01
カ レ ー 粉 0.3
トマトケチャップ 2
ウスターソース 2
こい口しょうゆ 3

水 0～5

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
に ら 5 ▲
土しょうが 0.3 ▲
ワ ン タ ン 7 ■
うす口しょうゆ 2

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 120

593kcal

28.1ｇ

16.8ｇ

2.0ｇ

10日（水）

○パ ン

○牛 乳

★魚のハーブ焼き

○じゃがいももちスープ
（はし）

さわら（素焼き40g） 1切 ●
塩 0.1

こ し ょ う 0.01
マヨネーズ風ドレッシング 7 ■
バジルペースト 1
パ セ リ 0.3 ▲
米 パ ン 粉 3 ■
オリーブ油 2 ■
紙カップ（150mℓ） 1枚

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）じゃがいももち 30 ■
キ ャ ベ ツ 25 ▲
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

601kcal

26.5ｇ

24.6ｇ

2.5ｇ

11日（木）

○ピ ラ フ

○牛 乳

○ミネストローネ

★夏 の 焼 き 野 菜
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米�3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
鶏肉（もも） 20 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 1 ■

塩 1.2
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3
水（煮汁とも）　米の 1.3倍

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
白いんげん豆

（ドライパック）
10 ■

トマトピューレ 10 ▲
トマトケチャップ 7
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.03
さ と う 0.5 ■
こい口しょうゆ 1.5
ポークブイヨン 3

水 95

ウインナーソーセージ 15 ●
じゃがいも 30 ■
た ま ね ぎ 15 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
赤ピーマン 5 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

580kcal

26.8ｇ

18.1ｇ

2.6ｇ

12日（金）

○パ ン
○牛 乳
○わかさぎのマリネ
○チンゲン菜のスープ
○み か ん ジ ャ ム

（はし）
わかさぎ（魚卵含む） 45 ●

酒 1
かたくり粉 5.6 ■
なたね油（あげ油） 4.5 ■
に ん じ ん 5 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
セ ロ リ 1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
オリーブ油 0.7 ■

酢 2.5
レモン果汁 2 ▲
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 2

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
発芽玄米麺 8 ■
チンゲン菜 15 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

みかんジャム（15g） 1袋 ■

578kcal

20.5ｇ

18.4ｇ

2.5ｇ

16日（火）

○ご は ん

○牛 乳

○マーミナチャンプルー

○シ ブ イ 汁
（はし）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

ベーコン（スライス） 15 ●
に ら 10 ▲
に ん じ ん 10 ▲
緑豆太もやし 30 ▲

（冷）絹厚あげ 40 ●
こい口しょうゆ 2
み り ん 0.5

豚 肉 15 ●
と う が ん 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
細切り昆布 1 ●
土しょうが 0.3 ▲
こい口しょうゆ 2.5

塩 0.5
み り ん 0.3
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

586kcal

23.2ｇ

20.4ｇ

1.7ｇ

17日（水）

○パ ン

○牛 乳

○パンプキンスープ 除

○コロコロソテー
（スプーン）

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
か ぼ ち ゃ 25 ▲

（冷）かぼちゃペースト 20 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
＜ 牛 乳 ＞ 40 ●

塩 1
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 80

フランクソーセージ 15 ●
（冷）粒コーン 15 ▲
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

579kcal

23.8ｇ

20.4ｇ

2.7ｇ

18日（木）

○夏野菜のカレー
（麦ごはん）

○牛 乳
★くき付きわかめサラダ
　（柑橘ドレッシング付）

（スプーン）
1・2年生 60 ■

米�3・4年生 70 ■
5・6年生 80 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

牛 肉 30 ●
に ん に く 0.1 ▲
土しょうが 0.1 ▲
クッキングワイン 0.5
た ま ね ぎ 50 ▲
な す 10 ▲
に ん じ ん 20 ▲
ズッキーニ 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
ト マ ト 10 ▲

塩 1.1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 0.9
トマトケチャップ 1.6
ウスターソース 2
トンカツソース 2.6
チ ャ ツ ネ 1.6
さ と う 0.2 ■
こい口しょうゆ 0.7
上 新 粉 5.5 ■

水 22
ポークブイヨン 3

水 68

まぐろ油漬 10 ●
（冷）くき付きわかめ 5 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 5 ▲
柑橘ドレッシング（10mℓ） 1袋 ■

579kcal

23.3ｇ

14.2ｇ

2.3ｇ

一人一食当たり
月 平 均 栄 養 量

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

カルシウム
mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊維
g

ナトリウム
（食塩相当量）

g
※�献立名の前に★のある献立は、ガススチームコンベクション
オーブンを使って調理します。
※�献立の材料は、天候などにより、やむを得ず変更することが
ありますので、ご了承ください。
※�加工食品の物資割合表が必要な方は、学校にお問い合わせ
ください。

A　μgRAE B1　mg B2　mg Ｃ　mg

1・2 年生 539 23.1 17.2 316 2.6 232 0.43 0.48 21 4.2 2.2

3・4 年生 594 25.1 18.1 326 2.9 249 0.48 0.50 23 4.8 2.4

5・6 年生 647 26.9 19.1 337 3.2 265 0.52 0.52 25 5.3 2.6

7・8 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）

ぶ
ど
う
ゼ
リ
ー

596kcal
23.0ｇ
14.4ｇ
2.3ｇ

パ
イ
ン
ゼ
リ
ー

591kcal
23.0ｇ
14.3ｇ
2.3ｇ

低
ア
レ
ル
ゲ
ン
プ
リ
ン

586kcal
22.8ｇ
15.1ｇ
2.2ｇ



夏至から数えて１１日目から七夕（７月７日）頃までの約５日間をいいま

す。毎年同じ日ではなく、太陽の位置によってその日が決まります。2024 年

は７月１日から始まります。

農作業の大切な目安として、田植えは夏至のあと半夏生に入る前までに

終わらせるのが良いとされ、無事に田植えが終われば田の神様に感謝する

行事を行い、この日の天気で収穫の出来を占ったともいわれています。

関西地方では、作物がたこの足のように

しっかり根付くようにという願いを込めて、

たこを食べる習慣があります。

たこの五目ずし

7 月 1 日の半夏生の献立として、給食では「たこの五目ずし」を実施します。

＜作り方＞ 

①米は洗い、定量の水につけておく。

②にんじんは、せん切りにする。

  干ししいたけは、もどして、みじん切りにする。

（もどし汁はとっておく。）

枝豆は、塩ゆでし、さやから出す。

（冷凍枝豆の場合は、塩ゆでなしでもよい。）

たこは一口大に切る。

③鍋に A を入れて煮立て、にんじん、しいたけ、

たこを入れて煮る。

④炊飯器に③の煮汁と酢を入れてよく混ぜ、

③の具と枝豆を上にのせて炊く。

⑤炊き上がったら、よく混ぜ合わせる。

たこの栄養

＊ 食物アレルギー対応について ＊
鶏卵・うずら卵・牛乳の除去食を実施しています。

（献立表には、除去できる献立名の後に○除 、食品名に<  >が記入されています。）

今月の除去食は、下記の通りです。
<うずら卵>を除去 9日（火）鶏肉とうずら卵のスパイシー煮
<牛乳>を除去 １７日（水）パンプキンスープ

食物アレルギー対応については、献立表の食品名、加工食品の物資配合表でご
確認ください。（加工食品の物資配合表が必要な方は、学校にお問い合わせくださ
い。）

☆7月 5日（金）はデザートセレクトです☆

３種類の中から前もって選んだデザートを食べます。

子どもたちが自分の健康を考えて食べ物を選ぶ力を身につけることや、
自分で選ぶことで給食により関心をもつことを目的に実施します。

ぶどうゼリー パインゼリー 低アレルゲンプリン

＜材料＞ （４人分）

米・・・２合

たこ・・・１００ｇ

にんじん・・・１/３本

枝豆・・・５０ｇ（豆のみ）

（※さやつき枝豆で１００ｇ）

干ししいたけ・・・２．５ｇ

うす口しょうゆ・・・小さじ２

さとう・・・大さじ２

塩・・・小さじ１/２

水・・・５０ｍL 

（しいたけのもどし汁も含む）

酢・・・大さじ２と小さじ１

水（煮汁とも）・・・４００mL

（２合の目盛より少なめ）

半夏生(はんげしょう)とは A

たこには、アミノ酸の一種である‘タウリン’と普段の

食事で不足しがちなミネラルの‘亜鉛’が豊富に含ま

れています。

タウリンはコレステロール値を下げる働きがあるとさ

れるほか、肝機能向上の効果もあるといわれていま

す。亜鉛は代謝の促進に働きます。

日
曜日 19日（金）

献　

立　

名

○パ ン

○牛 乳

★チキンと彩野菜のオーブン焼き

○白 玉 ス ー プ
（スプーン）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

鶏肉（もも10g） 40 ●
塩 0.2

こ し ょ う 0.02
赤ピーマン 5 ▲
黄パプリカ 5 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
じゃがいも 20 ■
に ん に く 0.3 ▲
オリーブ油 1 ■
こい口しょうゆ 4
バルサミコ酢 2
は ち み つ 0.5 ■
クッキングシート

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）白玉だんご 30 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 3

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 120

エネル
ギー 598kcal
たん
白質 28.2ｇ

脂質 17.5ｇ
食塩

相当量 3.0ｇ

〇今月のたまねぎ・じゃがいも・にんじんの一部は、高槻産大阪エコ農産物です。

〇季節の食材として、さやいんげん、かぼちゃ、赤ピーマン、黄パプリカ、きゅうり、なす、ズッキーニ、ゴーヤ、モロヘイヤ、とうがん、トマトを使用します。

〇 １日（月）は、半夏生の行事食「たこの五目ずし」

４日（木）は、七夕の行事食「七夕汁」

５日（金）は、イタリア料理の「スパゲッティアラビアータ」

１１日（木）は、イタリア料理の「ミネストローネ」

１６日（火）は、沖縄料理の「マーミナチャンプルー」、「シブイ汁」

８月３０日（金）は、フランス料理の「チキンラタトゥイユ」　　　　　　　　　　　　　　　　　　　を実施します。

8月29日（木）

○豚 丼
（ごはん）

○牛 乳

○わかめのみそ汁
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

豚 肉 40 ●
土しょうが 0.2 ▲
た ま ね ぎ 45 ▲
に ん じ ん 15 ▲
赤つきこんにゃく 15
蒸しかまぼこ

（いちょう切り）
10 ●

青 ね ぎ 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

酒 0.5
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 7

水 0～5

わかめ（干） 0.4 ●
（冷）絹厚あげ（小） 25 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 10 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

596kcal

27.6ｇ

15.2ｇ

2.5ｇ

30日（金）

○パ ン
○牛 乳
○チキンラタトゥイユ
○ス ー プ
○い ち ご ジ ャ ム

（スプーン）
鶏肉（もも10g） 40 ●
ベーコン（厚切） 7 ●
ト マ ト 20 ▲
ズッキーニ 10 ▲
な す 10 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん に く 0.2 ▲
オリーブ油 0.3 ■

塩 0.4
こ し ょ う 0.02
さ と う 0.6 ■
トマトピューレ 20 ▲

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 30 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 3

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 120

いちごジャム（15g） 1袋 ■

576kcal

26.2ｇ

18.2ｇ

2.8ｇ


