
日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 5 コッペパン コッペパン 5 小麦　乳 麦入りごはん 麦入りごはん 5
牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

いわしのかつお節煮 いわしのかつお節煮 1 小麦　大豆 ピロシキ ピロシキ 1 小麦　卵　大豆　乳　豚肉　りんご 豚肉のしょうが炒め 豚肉 1 豚肉
２個 こめ油 6 清酒

おろししょうが
キャベツのカレーソテー キャベツ 4 しめじ 4

えりんぎ 4 たまねぎ 4
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 アスパラガス 3

煮びたし あつあげ 1 大豆 こしょう ごま油 6 ごま
にんじん 3 塩 さとう 5
小松菜 3 カレーパウダー 小麦 しょうゆ 小麦　大豆
だしの素 さば こめ油 6 でん粉 5
しょうゆ 小麦　大豆
みりん オニオンスープ ベーコン 1 豚肉 赤だし じゃがいも 5
さとう 5 たまねぎ 4 にんじん 3

にんじん 3 ごぼう 4
みそ汁 ちくわ　 1 ズッキーニ 4 まめふ 5 小麦

えのきたけ 4 ソテーオニオン 4 わかめ 2
たまねぎ 4 コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 赤みそ 1 大豆
ねぎ 3 こしょう みそ 1 大豆
だしの素 さば しょうゆ 小麦　大豆 だしの素 さば
みそ 1 大豆

ロシアンティームース ロシアンティームース 5 大豆　ゼラチン あさりのつくだ煮 あさりのつくだ煮 1 小麦　大豆
パイナップル パイナップル 4

パックアーモンドフィッシュ アーモンドフィッシュ 2

たんぱく質　　２９．４g たんぱく質　　２６．６g たんぱく質　　２６．５g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

コッペパン コッペパン 5 小麦　乳 ごはん ごはん 5 ごはん ごはん 5
牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

鶏肉のレモン焼き 鶏肉のレモン焼き 1 鶏肉　大豆 星型コロッケ コロッケ 1 鶏肉　豚肉　小麦　大豆 さばのみそ煮 さばのみそ煮 1 さば　大豆
こめ油 6

さやいんげんとコーンのソテー さやいんげん 3
とうもろこし 4 じゃこピーマン ピーマン 3
塩 ちりめんじゃこ 2 すろっぽ 切り干し大根 4
ブラックペッパー 白いりごま 6 ごま にんじん 3
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 しょうゆ 小麦　大豆 さつまあげ 1
こめ油 6 さとう 5 こめ油 6

清酒 さとう 5
マカロニス－プ マカロニ（エルボ） 5 小麦 みりん だしの素 さば

ベーコン 1 豚肉 こめ油 6 しょうゆ 小麦　大豆
じゃがいも 5 米酢
たまねぎ 4 にゅうめん ふしそうめん 5 小麦 みりん
にんじん 3 ふしそうめん（３色） 5 小麦
ホールトマト 3 たまねぎ 4 すまし汁 たまねぎ 4
こめ油 6 うすあげ 1 大豆 えのきたけ 4
さとう 5 みつば 3 ねぎ 3
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 しめじ 4 とうふ 1 大豆
こしょう だしの素 さば 花ふ 5 小麦
塩 しょうゆ 小麦　大豆 ★にんじん 3

だしの素 さば
奈良のいちごジャム いちごジャム 5 カミカミグミ カミカミグミ 5 ゼラチン しょうゆ 小麦　大豆

みりん

冷凍みかん みかん 4

たんぱく質　　３２．５g たんぱく質　　２６．３g たんぱく質　　２７．５g
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２
日

（月）

３
日

（火）

４
日

（水）

エネルギー　　７９６kcal

エネルギー　　７４３kcal エネルギー　　８５６kcal エネルギー　　７５２kcal

５
日

（木）

６
日

（金）

９
日

（月）

　
図
書
給
食

　
七
夕
献
立

　
食
育
の
日
・
わ
食
の
日

エネルギー　　７９３kcal エネルギー　　８３２kcal

○食品に関しては、献立名が同じであっても月により使用する製品のメーカーが異なる場合が
あります。また、同月であっても小学校と中学校で使用する製品が異なる場合があります。

それに伴い、含まれるアレルゲンも異なる場合がありますので、毎日確認してください。
（例：4月「ハンバーグ」A社 鶏肉使用、5月「ハンバーグ」B社 豚肉・卵使用 など）

○よく使うもの（調味料等）については通年同じ商品を使用する予定です。

◎ご不明な点などありましたら給食センターへお問い合わせ下さい。TEL 0743-73-3141

◎献立や材料は、都合により変更することがありますのでご了承ください。

◎食材の産地については、学校給食センターホームページをご覧ください。

【食品に関するアレルゲンについて】
予定献立表には、毎日の献立名・食品名・食品に関するアレルゲンを表示します。アレルゲンに関

しては、特定原材料（７品目）および特定原材料に準ずるもの（２０品目）を記載します。加工品

などに含まれるアレルゲンについては食材納入業者より提出された書類を元に、表示されているも

のを記載します。食品に関するアレルゲンは毎日確認してください。

【献立にのせるマークについて】
・・・地場産物（奈良県・生駒市でとれたもの）

を使っています。

・・・カミカミ献立（よくかんで食べましょう）

・・・給食センター返却用のゴミ袋がつきます。

・・・はしの日です。

表示義務づけ特定原材料

（７品目）

特定原材料に準ずるもの

（20品目）

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに

あわび・いか・いくら・オレンジ・カシューナッツ・

キウイフルーツ・牛肉・くるみ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・

バナナ・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン

【アレルギー表示対象品目】

毎月１９日は「食育の日・わ食の日」です。

生駒市では、毎月１９日頃の給食の献立にお

いて以下の取り組みをします。

①地場産物（奈良県産や生駒市産）の活用

②郷土料理や世界の料理、行事食の提供

③★ラッキーにんじん

「わ食の日」の「わ食」とは、和やかな食事、輪

になった楽しい食事、身体に○(マル)な食事、

和食などのことを意味します。

今月の平均栄養量
ビタミンB２
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献立アプリ

【４９１９（食育）

for IKOMA】が

公開されました。

(外部リンク) 786 28.6 21.2 377 3.4 201 0.69 0.58 45

【６つの基礎食品群 】
１群…たんぱく質

２群…無機質（カルシウム）の多いもの

３群…ビタミンＡ（カロテン）の多いもの

４群…ビタミンＣの多いもの

５群…炭水化物 ６群…脂質

魚には「骨」があります。

飲みこまず、しっかりかんで食べましょう。

『小さな

スプーン

おばさん』

より

和歌山県の

郷土料理

答えは裏面だよ！

★ラッキー

にんじんが

入っているよ！



日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

コッペパン コッペパン 5 小麦　乳 ごはん ごはん 5 黒糖パン　２個 黒糖パン 5 小麦　乳
牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

白身魚フライ 白身魚フライ 1 大豆　小麦 チンジャオロース 牛肉 1 牛肉 鶏肉の塩焼き 鶏肉の塩焼き 1 鶏肉
こめ油 6 ピーマン 3

たけのこ 4 なすとトマトのスパゲティ スパゲティ 5 小麦
チンジャオロースの素 小麦　大豆　りんご　鶏肉 こめ油 6

　ポテトサラダ じゃがいも 5 さとう 5 おろしにんにく
グリンピース 3 こめ油 6 合挽ミンチ 1 牛肉　豚肉
とうもろこし 4 たまねぎ 4
塩 中華スープ かに団子 1 かに にんじん 3
ブラックペッパー 冬瓜 4 なす 4

たまねぎ 4 枝豆 4 大豆
　パックマヨネーズ マヨネーズ 6 卵　大豆　りんご にんじん 3 ホールトマト 3

味付しいたけ 4 小麦　大豆 トマトベースソース 大豆
中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま しょうゆ 小麦　大豆
しょうゆ 小麦　大豆 さとう 5
こしょう ウスターソース

カレースープ ロースハム 1 豚肉 コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
にんじん 3 フルーツ白玉 ミックスフルーツ 4 もも　りんご こしょう
たまねぎ 4 白玉団子 5 大豆
なす 4 干しプルーン プルーン 4
かぼちゃ 3
ホールトマト 3
こめ油 6
カレールウ 小麦　大豆　鶏肉
カレー粉
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
塩
こしょう

たんぱく質　　２８．９g たんぱく質　　２８．３g たんぱく質　　３３．８g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 5 コッペパン コッペパン 5 小麦　乳 ごはん ごはん 5
牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

とびうおの甘酢あんかけ とびうお（でん粉付） 1  ハンバーグ ハンバーグ 1 鶏肉　大豆　豚肉 さんまのかば焼き さんまのかば焼き 1 小麦　大豆
こめ油 6
さとう 5  きのこのデミグラスソース煮 マッシュルーム 4
みりん えりんぎ 4
しょうゆ 小麦　大豆 まいたけ 4
米酢 さとう 5

デミグラスソース 小麦　牛肉　大豆　鶏肉　豚肉　ゼラチン チンゲンサイのごま和え チンゲンサイ 3
ゴーヤチャンプルー 豚肉 1 豚肉 トマトベースソース 大豆 にんじん 3

もやし 4 リンゴピューレ りんご ごま和えの素 小麦　大豆　乳　さば　鶏肉　ごま

卵 1 卵 スープストック 大豆　豚肉
にんじん 3 こしょう 豚汁 豚肉 1 豚肉
ゴーヤ 3 塩 ごぼう 4
中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま もやし 4
しょうゆ 小麦　大豆 コンソメスープ じゃがいも 5 こんにゃく 5
こしょう たまねぎ 4 切り干し大根 4
ごま油 6 ごま にんじん 3 清酒
おろししょうが オクラ 3 みそ 1 大豆
塩 マカロニ(ABC） 5 小麦 だしの素 さば

コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
もずくスープ 焼き豚 1 豚肉　大豆　小麦 塩 レモンソーダゼリ－ レモンソーダゼリー 5 りんご

たまねぎ 4 こしょう
もずく 2
とうふ 1 大豆 ヨーグルト ヨーグルト 2 乳
ごま油 6 ごま
中華スープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

しょうゆ 小麦　大豆
ココアパウダー ココアパウダー 5 大豆

たんぱく質　　２８．１g たんぱく質　　３１．１g たんぱく質　　２３．６g

７月予定献立表
中学校用

２０１８年 生駒市教育委員会
生駒市立学校給食センター

１０
日

（火）

１１
日

（水）

１２
日

（木）

エネルギー　　７８０kcal

エネルギー　　８１７kcal エネルギー　　８０８kcal エネルギー　　６７６kcal

１３
日

（金）

１７
日

（火）

１８
日

（水）

　
沖
縄
県
の
郷
土
料
理

エネルギー　　７６８kcal エネルギー　　８０６kcal

(外部リンク) 786 28.6 21.2 201 0.69

魚には「骨」があります。

飲みこまず、しっかりかんで食べましょう。

ポテトサラダにマヨネーズをかけて食べましょう。

ハンバーグに

かけて

食べましょう！

熱中症ってなあに？？
身体の中では産熱と放熱のバランスがとれています。産熱と

は身体が熱を作る働きで、放熱は身体の外に熱を逃がす働きを

いいます。このバランスが崩れたとき、熱中症が起こります。

を予防しましょう。
熱中症を引き起こす３つの要因

●環境
気温が高い、湿度が高い、風通しが悪い、

日差しが強い、閉め切った屋内など

気温が高い

風通しが悪い

日差しが強い

●からだ
食生活が乱れている、寝不足などの体調不良、

下痢やインフルエンザでの脱水症状

寝不足などの

体調不良

食生活が

乱れている

●行動
激しい筋肉運動、長時間の屋外運動、

水分補給を忘れていたとき

水分補給を

忘れていたとき

長時間の屋外運動

熱中症の予防対策

● 「水分」をこまめにとろう

のどが渇いていなくても、こまめに水分をとりま

しょう。熱中症が疑われるときは、塩分も一緒に補給

することが大切です。さらに、エネルギーを補給する

ために砂糖を加えると、水分や塩分の吸収が良くなる

上に、疲労回復にもつながるのでより効果的です。

● 「バランスのよい食事」をとろう

熱中症を予防する食事の基本は、5大栄養素（たんぱ

く質、脂質、炭水化物、無機質、ビタミン）をまんべ

んなく摂取するバランスのとれた食事です。軽食で済

ましていると、体力や暑さへの抵抗力が低くなってし

まうので、しっかり食べるようにしましょう。

熱中症を引き起こす要因の１つ「からだ」の予防対策についてです。

郷土料理クイズの答え
Q１=②

Q２=③ （汁の中で丸まったウニが

野いちごのような形に見えることから）

Q３=② （ぴりっとしたからみのある高菜漬けの葉で包む）

Q４=① （熊本県の方言で「いきなり」は簡単・すぐに、

「だご」はだんごのことをいう）手作りスポーツドリンク

＋
砂糖 適量

水 １ℓ

食塩 １～２ｇ

夏におすすめの食品

玄米 豆類

豚肉 レバー
海藻 豆類

野菜 果物

● 「睡眠環境」を整えよう

子どもの脳はまだ未発達であり、睡眠も未完成です。

これから睡眠システムを育てていかなければいけない

時期なのです。小中学生の望ましい睡眠時間は、９～

１０時間です。睡眠時間が短いと、免疫力が低下し、

熱中症にかかりやすくなります。


