
日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 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

コロッケ ポテトコロッケ 5 小麦 大豆 ベーコンエッグ ベーコンエッグ 1 卵 大豆 豚肉 シューマイ（３個） シューマイ 1 小麦 豚肉
こめ油 6

ゴーヤチャンプルー 豚肉 1 豚肉 厚揚げの中華煮 あつあげ 1 大豆
牛肉のケチャップ炒め 牛肉 1 牛肉 ゴーヤ 4 たまねぎ 4

たまねぎ 4 にんじん 3 チンゲンサイ 3
1 えりんぎ 4 2 もやし 4 5 たけのこ 4
日 さやいんげん 3 日 こいくちしょうゆ 小麦 大豆 日 にんじん 3

ソテーオニオン 4 三温糖 5 とうもろこし 4
(木) オリーブオイル 6 (金) こしょう (月) おろししょうが

赤ワイン おろししょうが おろしにんにく
おろしにんにく かつお節 1 こしょう
こしょう ごま油 6 ごま こいくちしょうゆ 小麦 大豆
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 オイスターソース 小麦 大豆
トマトケチャップ 冬瓜のみそ汁 とうがん 4 塩
ウスターソース たまねぎ 4 でん粉 5
こいくちしょうゆ 小麦 大豆 うすあげ 1 大豆 ごま油 6 ごま

ねぎ 3 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

野菜スープ キャベツ 4 だしの素 さば
たまねぎ 4 みそ 1 大豆 もやしナムル もやし 4
にんじん 3 にんじん 3
とうもろこし 4 ヨーグルト ヨーグルト 2 乳 にら 3
米粉マカロニ 5 ナムルドレッシング 6 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉
うすくちしょうゆ 小麦 大豆 昆布とまっ茶のふりかけ 昆布とまっ茶のふりかけ

こしょう

たんぱく質   

30.3g

たんぱく質   

31.3g

たんぱく質   

27.2g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

胚芽パン 胚芽パン 5 乳 小麦 ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

サーモンのフライ サーモンフライ 1 小麦 さけ 大豆 いかの天ぷら いかの天ぷら 1 小麦 いか
こめ油 6 こめ油 6

こふきいも じゃがいも 5 かぼちゃのそぼろ煮 豚ミンチ 1 豚肉
塩 かぼちゃ 3

6 こしょう 7 枝豆 4 大豆
日 日 こめ油 6

オニオンスープ ベーコン 1 豚肉 清酒
(火) たまねぎ 4 (水) だしの素 さば

とうもろこし 4 うすくちしょうゆ 小麦 大豆
ソテーオニオン 4 ざらめ 5
マカロニ（シェル） 5 小麦
パセリ 3 にゅうめん ふしそうめん 5 小麦
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 ちらしかまぼこ・星 1
こしょう たまねぎ 4
うすくちしょうゆ 小麦 大豆 オクラ 3

にんじん 3
マーマレード マーマレードジャム 5 だしの素 さば

うすくちしょうゆ 小麦 大豆

七夕ゼリー 七夕ゼリー 5

たんぱく質   

34.2g

たんぱく質   

26.9g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

鶏肉のバーベキューソース 鶏肉（素焼き） 1 鶏肉 ピーマンの肉づめフライ ピーマンの肉づめフライ 1 小麦 大豆 鶏肉 豚肉
リンゴピューレ 4 りんご こめ油 6
おろししょうが
おろしにんにく にらのごま和え にら 3
こいくちしょうゆ 小麦 大豆 しめじ 4

8 三温糖 5 9 えのきたけ 4
日 でん粉 5 日 白いりごま 6 ごま

白すりごま 6 ごま
(木) さやいんげんのソテー ロースハム 1 豚肉 (金) だししょうゆ 小麦 大豆

さやいんげん 3
えりんぎ 4 かんぴょうの卵とじ かんぴょう 4
こしょう ササミ 1 鶏肉
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 たまねぎ 4
こめ油 6 にんじん 3

ラッキーにんじん 3
コーンクリームスープ たまねぎ 4 卵 1 卵

にんじん 3 みつば 3
ズッキーニ 4 だしの素 さば
クリームコーン 4 うすくちしょうゆ 小麦 大豆
じゃがいも 5 みりん
こめ油 6
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉
こしょう
米粉シチューの素

たんぱく質   

36.8g

たんぱく質   

25.7g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

麦入りごはん ごはん 5 食パン 食パン 5 乳 小麦
麦 5

牛乳 牛乳 2 乳
牛乳 牛乳 2 乳

ササミフライ ササミフライ 1 小麦 鶏肉
夏野菜カレー 豚肉 1 豚肉 こめ油 6

かぼちゃ 3
たまねぎ 4 キャベツとコーンのソテー キャベツ 4
なす 4 とうもろこし 4

12 大豆 1 大豆 13 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉
日 赤ピーマン 3 日 ブラックペッパー

ホールトマト 3 こめ油 6
(月) リンゴピューレ 4 りんご (火)

カレールウ 小麦 大豆 鶏肉 ミネストローネ たまねぎ 4
トマトケチャップ じゃがいも 5
ウスターソース セロリ 4
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 にんじん 3
こしょう ホールトマト 3
塩 こめ油 6
こめ油 6 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉

塩
とうふナゲット（2個） とうふナゲット 1 小麦 大豆 こしょう

こめ油 6 三温糖 5

海藻サラダ ツナ（油漬け） 1 大豆 ミルメークコーヒー ミルメークコーヒー 5
わかめ 2
くきわかめ 2
きゅうり 4
和風ドレッシング 6

たんぱく質   

28.3g

たんぱく質   

28.7g

7・8月予定献立表2021年 中学校用
生駒市教育委員会　生駒市立学校給食センター

エネルギー   

841kcal

エネルギー   

803kcal

エネルギー   

810kcal

エネルギー   

799kcal
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書
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エネルギー   

852kcal

エネルギー   

765kcal

食

育

の

日

・

わ

食

の

日
エネルギー   

820kcal

エネルギー   

764kcal

エネルギー   

926kcal

今月の平均栄養量

図書給食

ピーター、スーザン、エドマンド、ルーシィの４人のきょうだい

は、戦争中にロンドンから田舎の町にやってきました。お屋敷

の部屋にあった大きなたんすを通りぬけると、そこは「ナルニ

ア国」という別世界でした。魔法があって、妖精がいて、動物

たちは言葉を話します。でも、白い魔女が支配しているので、

この国はずっと冬が続いていて春は来ません。４人は、ライオ

ンの姿をしたアスラン、ビーバーさん、タムナスさん、多くの仲

間とともに、白い魔女と戦います。

今回の給食は、ビーバーさんの家でごちそうになった魚の

フライ、粉ふきいも、マーマレードです。原作では、イギリス料

理で有名な「フィッシュ・アンド・チップス」として登場してい

ます。

◆ナルニア国ものがたり１ 「ライオンと魔女」

Ｃ．Ｓ．ルイス作 岩波書店

食育の日・わ食の日

かんぴょうの卵とじ

栃木県では、かんぴょうの生産がさかんで、かんぴょ

うを使った料理がたくさんあります。その中でも、手軽で

栃木県の一般家庭でよく作られるかんぴょう料理の一

つが、「かんぴょうの卵とじ」です。卵とじといっても、汁

物の卵とじです。

「栃木県の郷土料理」にもあげられるほど、地元の

人々には馴染みの食べ方です。出汁の味がしみこんで

しゃきっとした食感は、かんぴょうまきの甘いかんぴょう

とはまた違う食感です。

にゅうめん

七夕はひこ星とおり姫の2人が年に一度だけ7月7

日の夜、天の川を渡って会うことを許されたという中

国の伝説が始まりといわれています。

この日は、願い事を書いた短冊などを笹竹に飾っ

たり、七夕の行事食であるそうめんを食べたりします。

生駒市産の

たまねぎだよ！

生駒市産の

たまねぎだよ！

ラッキー

にんじんが

入っているよ！

栃木県の

郷土料理

ナルニア国物語１

「ライオンと魔女」より



日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

ごはん ごはん 5 コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 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

あじの南蛮漬け（２尾） 豆あじ（でん粉付） 1 肉団子（3個） 肉団子 1 小麦 大豆 鶏肉 ごま 豚肉のキムチ炒め 豚肉 1 豚肉
こめ油 6 清酒
三温糖 5 アスパラのソテー ベーコン 1 豚肉 おろししょうが
米酢 アスパラガス 3 たまねぎ 4
みりん こしょう にんじん 3

14 こいくちしょうゆ 小麦 大豆 15 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 16 もやし 4
日 ごま油 6 ごま 日 こめ油 6 日 白菜キムチ 4 小麦 さば 大豆 りんご

こいくちしょうゆ 小麦 大豆
(水) 切り干し大根とハムの炒め物 切り干し大根 4 (木) にんじんのポタージュ にんじん 3 (金) 三温糖 5

ロースハム 1 豚肉 たまねぎ 4 コチュジャン 大豆
にんじん 3 じゃがいも 5 こめ油 6
ごま油 6 ごま にんじんペースト 3
清酒 牛乳 2 乳 わかめスープ わかめ 2
三温糖 5 生クリーム 2 乳 とうふ 1 大豆
こいくちしょうゆ 小麦 大豆 脱脂粉乳 2 乳 たまねぎ 4
だしの素 さば ポタージュの素 乳 小麦 大豆 豚肉 たけのこ 4

スープストック 大豆 豚肉 しいたけ 4
小松菜のみそ汁 長いも 5 やまいも コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

小松菜 3 こしょう うすくちしょうゆ 小麦 大豆
たまねぎ 4 清酒
あつあげ 1 大豆 こしょう
だしの素 さば
みそ 1 大豆 りんごゼリー りんごゼリー 5 りんご

みかん(シロップ漬) 4
わらびもち わらびもち 5 大豆

たんぱく質   

27.1g

たんぱく質   

31.0g

たんぱく質   

23.5g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

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

ビーフカレー 牛肉 1 牛肉 さんまのごま揚げ さんまのごま揚げ 1 ごま
にんじん 3 こめ油 6

8 たまねぎ 4 8
月 しめじ 4 月 きんぴらごぼう ごぼう 4

じゃがいも 5 にんじん 3
27 カレールウ 小麦 大豆 鶏肉 30 突こんにゃく 5
日 トマトケチャップ 日 だしの素 さば

リンゴピューレ 4 りんご 三温糖 5
(金) ウスターソース (月) こいくちしょうゆ 小麦 大豆

コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 ごま油 6 ごま
赤ワイン 白いりごま 6 ごま
こしょう
こめ油 6 すまし汁 たまねぎ 4

みつば 3
さやいんげんとコーンのソテー さやいんげん 3 とうふ 1 大豆

とうもろこし 4 えのきたけ 4
ブラックペッパー 花ふ 5 小麦
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 だしの素 さば
こめ油 6 うすくちしょうゆ 小麦 大豆

みりん
フレンチかぼちゃ フレンチかぼちゃ 3

こめ油 6
塩

ヨーグルト ヨーグルト 2 乳

たんぱく質   

25.9g

たんぱく質   

22.9g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦

牛乳 牛乳 2 乳

揚げシューマイ(３個) シューマイ 1 小麦 豚肉
こめ油 6

8
月 ツナとピーマンの炒め物 ツナ（油漬け） 1 大豆

ピーマン 3
31 もやし 4
日 にんじん 3

白いりごま 6 ごま
(火) 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

うすくちしょうゆ 小麦 大豆
清酒
おろししょうが
こしょう
三温糖 5
ごま油 6 ごま

ビーフンスープ 焼き豚 1 小麦 大豆 豚肉
ビーフン 5
たまねぎ 4
にんじん 3
ねぎ 3
しいたけ 4
中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま
うすくちしょうゆ 小麦 大豆
こしょう
こめ油 6

たんぱく質   

31.5g

7・８月予定献立表2021年 中学校用
生駒市教育委員会　生駒市立学校給食センター

エネルギー   

827kcal

エネルギー   

809kcal

エネルギー   

722kcal

エネルギー   

746kcal

エネルギー   

811kcal

エネルギー   

965kcal

私たちの体の中にある「体内時計」は、１日２４.5時間の周期で動いていま

す。これを1日24時間の周期に合わせるために、光を浴びたり、食事をとったり

することで、私たちは体内時計をリセットしています。

夏休みに入ると、朝起きる時間や夜寝る時間が遅くなったり、食事をとる時

間が不規則になったりしがちです。決まった時間に起きて太陽の光を浴び、朝

ごはんを食べて体内時計をリセットし、生活リズムをくずさないようにしましょう。

生活リズムが崩れてしまうと、

頭がぼーっとしたり、食欲が出

なかったり…。

せっかくの夏休みをダラダラ

過ごすより、元気に過ごしたい

ですよね。

夏休みも

元気に過ごそう

ヒトの体にある体内時計（イメージ）

脳

内臓

（胃や肝臓など）

筋肉

太陽の光を浴びて、

リセット！

朝ごはんを食べて、

リセット！

からだを動かして、

リセット！

2学期の給食が始まります。

まだまだ暑いですが、しっかり食べて、

暑さに負けない元気な体をつくりましょう！

○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（２１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。

【献立のマークについて】

・・・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。

・・・魚の日です。骨に注意して、しっかり

かんで食べましょう。

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに
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

（21品目）

あわび・いか・いくら・オレンジ・カシューナッツ・アーモンド・

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。【栄養六群】

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

ｶﾙｼｳﾑ
mg

鉄
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ﾋﾞﾀﾐﾝB1

mg
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mg
ﾋﾞﾀﾐﾝC

mg

841 26.8 24.5 410 3.8 240 0.42 0.56 27

８月の平均栄養量

ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

ｶﾙｼｳﾑ
mg
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ﾋﾞﾀﾐﾝB1

mg
ﾋﾞﾀﾐﾝB2

mg
ﾋﾞﾀﾐﾝC

mg

812 29.3 21.9 390 3.0 221 0.45 0.57 42

７月の平均栄養量


