
赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ちりめんじゃこ 米
こめ

梅
うめ

塩
しお

豚肉
ぶたにく

　冬瓜
とうがん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

白
しろ

ごま・砂糖
さとう

青菜
あおな

　小松菜
こまつな

淡口
うすくち

しょうゆ

　玉
たま

ねぎ 塩
しお

豚
ぶた

肉
にく

里芋
さといも

大根
だいこん

削
けず

り節
ぶし

　もやし みりん 厚揚
あつあ

げ 砂糖
さとう

人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ

　人参
にんじん

棒
ぼう

天
てん

ぷら 三度
さんど

豆
まめ

みりん・酒
さけ

あじ ごま油
あぶら

　生姜
しょうが

塩
しお

鶏
とり

ささみ 砂糖
さとう

きゅうり 酢
す

白
しろ

ごま 　青
あお

ねぎ 濃口
こいくち

しょうゆ わかめ 濃口
こいくち

しょうゆ

砂糖
さとう

酒
さけ

・みりん

青
あお

のり じゃがいも 塩
しお

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン パン

ベーコン 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

ハム 中華
ちゅうか

麺
めん

もやし 濃口
こいくち

しょうゆ

キャベツ 塩
しお

・こしょう 白
しろ

ごま きゅうり 酢
す

玉
たま

ねぎ コンソメ 砂糖
さとう

人参
にんじん

パセリ 淡口
うすくち

しょうゆ ごま油
あぶら

キャベツ

豚肉
ぶたにく

じゃがいも・米油
こめあぶら

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう 錦糸
きんし

卵
たまご

パン粉
こ

・小麦
こむぎ

粉
こ

※別
べつ

付
づ

け

大豆
だいず

ドレッシング 枝豆
えだまめ

豚肉
ぶたにく

小麦
こむぎ

粉
こ

玉
たま

ねぎ・ニラ しょうゆ

※卵
たまご

なし 人参
にんじん

大豆
だいず

たんぱく でんぷん キャベツ 塩
しお

・こしょう

　和
あ

えています コーン 砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

にんにく・生姜
しょうが

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

豚肉
ぶたにく

カレールウ 生姜
しょうが

ケチャップ 鶏肉
とりにく

里芋
さといも

ごぼう こんにゃく

※アレルゲンなし なす りんごピューレ 豆腐
とうふ

大根
だいこん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ ウスターソース 人参
にんじん

淡口
うすくち

しょうゆ

人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ しいたけ 濃口
こいくち

しょうゆ

ズッキーニ 塩
しお

・こしょう 青
あお

ねぎ みりん・酒
さけ

青
あお

ピーマン さば 砂糖
さとう

生姜
しょうが

酒
さけ

エビ ドレッシング きゅうり 赤
あか

みそ みりん

タコ ※卵
たまご

なし　別
べつ

付
づ

け キャベツ 濃口
こいくち

しょうゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

鶏肉
とりにく

ビーフン 白菜
はくさい

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ 濃口
こいくち

しょうゆ

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

・オクラ 淡口
うすくち

しょうゆ 人参
にんじん

みりん

えのき 塩
しお

・みりん 三度
さんど

豆
まめ

糸
いと

こんにゃく

もずく 天
てん

ぷら粉
こ

苦瓜
にがうり

・玉
たま

ねぎ 塩
しお

油揚
あぶらあ

げ かぼちゃ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

ベーコン 米油
こめあぶら

人参
にんじん

赤
あか

みそ 人参
にんじん

白
しろ

みそ 小松菜
こまつな

砂糖
さとう

みかん果汁
かじゅう

ゲル化
か

剤
ざい

玉
たま

ねぎ

レモン果汁
かじゅう

ぶどう果汁
かじゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン パン

チーズ ウインナー サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ

豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ ケチャップ シチュールウ 人参
にんじん

鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

ウスターソース ※アレルゲンなし じゃがいも

キャベツ コーン

ウインナー じゃがいも 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

パセリ

ほうれん草
そう

塩
しお

・こしょう 鶏肉
とりにく

バター トマト(缶
かん

） 塩
しお

・こしょう

玉
たま

ねぎ コンソメ 砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ・しめじ 酒
さけ

パセリ 淡口
うすくち

しょうゆ にんにく 濃口
こいくち

しょうゆ

エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

※ちりめんじゃこは、えび・かにが混
ま

ざる漁法
ぎょほう

で捕獲
ほかく

しています。季節
きせつ

の野菜
やさい

「冬瓜
とうがん

」

漢字
かんじ

で「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と書
か

くけれど、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

夏
なつ

にとれたあと、涼
すず

しい場所
ばしょ

に置
お

いておけば、冬
ふゆ

ま

で長持
ながも

ちするのでこの名前
なまえ

になりました。

夏野菜
なつやさい

のひとつ、ピーマン。レモンよりもビタミ

ンCが多
おお

く、風邪
かぜ

や夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づく

りをサポートしてくれます。

季節
きせつ

の野菜
やさい

「ピーマン」

ゴーヤは苦
にが

い夏野菜
なつやさい

ですが、食
た

べると体
からだ

を元気
げんき

にしてくれます！

季節
きせつ

の野菜
やさい

「きゅうり」

きゅうりも夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。シャキシャキとみずみずしく、暑
あつ

い

夏
なつ

に体
からだ

を涼
すず

しくしてくれます。

季節
きせつ

の野菜
やさい

「トマト」

夏
なつ

の太陽
たいよう

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

つ野菜
やさい

です。「トマトが赤
あか

くなると、

医者
いしゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあるほど栄養
えいよう

たっぷり！

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の

煮物
にもの

あじの

ジュリエンヌスープ

2026年　7月発行

岬町教育委員会 岬町立学校給食センター

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

1 ご飯
はん

8

献立表（こんだてひょう）

（水） （水） 梅
うめ

ちりご飯
はん

冬瓜
とうがん

のすまし汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ゴマダレ焼
や

き

きゅうりとささみの

さっぱり和
あ

え

粉
こ

ふき芋
いも

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（錦糸
きんし

卵
たまご

　別
べつ

付
づ

け）

2 パン 9 パン（小
しょう

）

（木） (木）

（和風
わふう

ドレッシング和
あ

え）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コロッケ

ビーンズサラダ 焼
や

き餃子
ぎょうざ

カレーライス

けんちん汁
じる

3 10 ご飯
はん

(金） 夏野菜
なつやさい

（金）

（イタリアンドレッシング）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの味噌煮
みそに

イタリアンサラダ

七夕
たなばた

汁
じる

（ご飯
はん

/豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

）

ゴーヤのかき揚
あ

げ かぼちゃのみそ汁
しる

6 ご飯
はん

13
(月） （月） 豚

ぶた

丼
どん

七夕
たなばた

ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

季節
きせつ

の野菜
やさい

「ゴーヤ」

（パン/チーズ コーンチャウダー

煮込
にこ

みハンバーグ

/キャベツ）

7 14 パン

（火） チーズバーガー (火）

コンソメスープ 鶏肉
とりにく

の

トマトソースがけ

マグネシウム
（ｍｇ）

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2未満 350 50

30 2 297

3 200 0.4 0.4 25 4.5以上

4.474 2.2 200 0.6 0.5 237月平均栄養量 622 15



赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

パン

豚肉
ぶたにく

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ トウバンジャン 豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

豆腐
とうふ

砂糖
さとう

にら 濃口
こいくち

しょうゆ 鶏肉
とりにく

春雨
はるさめ

白菜
はくさい

塩
しお

・こしょう

赤
あか

みそ でんぷん 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

玉
たま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ

生姜
しょうが

コンソメ

豚肉
ぶたにく

小麦
こむぎ

粉
こ

・ゴマ油
あぶら

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう ウインナー マカロニ 玉
たま

ねぎ・ナス 塩
しお

・こしょう

大豆
だいず

たんぱく でんぷん しょうが ホタテエキス サラダ油
あぶら

赤
あか

パプリカ カレー粉
こ

砂糖
さとう

ズッキーニ コンソメ

米油
こめあぶら

ひじき ドレッシング キャベツ

※卵
たまご

なし　別
べつ

付
づ

け 人参
にんじん

パイナップル（生
なま

）

◎レシピ紹介
しょうかい

◎

＜材料
ざいりょう

＞2人
ふたり

分
ぶん

程度
ていど

＜作
つく

り方
かた

＞

・ウインナー：1袋
ふくろ

★塩
しお

・こしょう：適量
てきりょう

①ウインナーは１ｃｍ幅
はば

の斜
なな

め切
ぎ

り、玉
たま

ねぎ

・マカロニ：60ｇ ★コンソメ：小
こ

さじ1 パプリカは１ｃｍ幅
はば

に切
き

る。ナス、ズッキーニも

・玉
たま

ねぎ：1/4個
こ

★カレー粉
こ

：少々
しょうしょう

１ｃｍ幅
はば

の半月
はんげつ

切
ぎ

りにする。

・ナス：1本
ほん

★サラダ油
あぶら

：大
おお

さじ１ ②マカロニを茹
ゆ

でる。

・赤
あか

パプリカ：1/2個
こ

③フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、野菜
やさい

、ウインナーを焼
や

き目
め

がつく程度
ていど

まで炒
いた

める。

・ズッキーニ：1/2本
ほん

④③に茹
ゆ

でたマカロニとコンソメ、カレー粉
こ

を加
くわ

えて味
あじ

を調
ととの

える。（味
あじ

が足
た

りなければ、塩
しお

・こしょうで調整
ちょうせい

する。）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

鶏肉
とりにく

じゃがいも 玉
たま

ねぎ カレー粉
こ

もずく 玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

カレールウ 人参
にんじん

塩
しお

・こしょう 豆腐
とうふ

チンゲン菜
さい

淡口
うすくち

しょうゆ

※アレルゲンなし ウスターソース 青
あお

ねぎ みりん

サラダ油
あぶら

濃口
こいくち

しょうゆ ホキ 小麦粉
こむぎこ

・パン粉
こ

塩
しお

・こしょう

デミグラスソース 米油
こめあぶら

ヨーグルト みかん（缶
かん

） タルタルソース

もも(缶
かん

） ※卵
たまご

なし　別
べつ

付
づ

け

パイン（缶
かん

） ドレッシング 枝豆
えだまめ

※卵
たまご

なし　和
あ

えています コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン 米
こめ

鶏肉
とりにく

ビーフン 小松菜
こまつな

鶏
とり

ガラ 豚肉
ぶたにく

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ ケチャップ

ごま油
あぶら

人参
にんじん

コンソメ 鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

人参
にんじん

ウスターソース

玉
たま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ トマト(缶
かん

） チリパウダー

しめじ 塩
しお

・こしょう・酒
さけ

豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

キャベツ・人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ チーズ

きゅうり キャベツ

梅
うめ

びしお ツナ レタス・人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

レモン汁
じる

玉
たま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ

マーガリン えのき コンソメ

ブロッコリー みりん
エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

ひじきサラダ

枝豆
えだまめ

とコーンの

スープ

季節
きせつ

の野菜
やさい

「ズッキーニ」

実
じつ

はかぼちゃの仲間
なかま

。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るサポートを

してくれます。

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

15 ご飯
はん

16 パン

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

揚
あ

げシュウマイ ウインナーの

(水） （木）

マーボー豆腐
どうふ

ミートボールスープ

彩
いろど

りソテー

（夏野菜
なつやさい

ver.)

（ゴマドレッシング） 冷凍
れいとう

パイン

（水） チキンカレーライス (金）

もずく入
い

りすまし汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

26 28 ご飯
はん

みかんとももとパインの （タルタルソース）

フルーツヨーグルト

マリネ

白身魚
しろみざかな

フライ

(木） (月） タコライス

ビーフンスープ （ご飯
はん

/タコミート

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

27 パン 31

野
菜
の
日

や
さ
い
の
ひ

マーガリン

野菜
やさい

たっぷり

チーズ/キャベツ）

豚
ぶた

しゃぶサラダ

0.4 25 4.5以上

マグネシウム
（ｍｇ）

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2未満 350 50

梅
うめ

ソース和
あ

え

献立表（こんだてひょう）
岬町教育委員会 岬町立学校給食センター

 野菜
やさい

にはたくさん収穫
しゅうかく

できて、一番
いちばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じき

があります。旬
しゅん

の野菜
やさい

に

は、その時期
じき

に私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に、価格
かかく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

にも優
やさ

しいなど、たくさんの魅力
みりょく

が詰
つ

まっています。

夏野菜
なつやさい

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひろう

回
かい

復
ふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの作用
さよう

があ

ります。

その土地
とち

の気候
きこう

に合
あ

わせて栽
さい

培
ばい

することで、栽培
さいばい

に係
かか

る費用
ひよう

やエネルギーが少
すく

なく済
す

みま

す。また、たくさん収穫
しゅうかく

できるの

で、価格
かかく

が安
やす

くなります。

トマトやきゅうり、ピーマンなど

の夏野菜
なつやさい

は、冬
ふゆ

にとれるもの

よりもビタミンCなどの栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれるそうです。
ウインナーの彩

いろど

りソテー　～夏野菜
なつやさい

ver.～

3.970 2.4 243 0.6 0.5 248月平均栄養量 617 15 29 2 304

3 200 0.4
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