
月 火 水 木 金

1 2 3　★フランスの料理 4 5　★七夕献立

ごはん ごはん コッぺパン スタミナどん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそちゃんこなべ サバのみそに とりのパンこやき ゆでとうもろこし とりつくね

ゴーヤのかきあげ ラタトゥイユ はるさめスープ たんざくなます

たなばたじる

かきたまじる すいかゼリー
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ごはん ごはん こがたパン ごはん あぶたまどん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
マーボーどうふ あじのカレーやき ミートスパゲティー
ワンタンスープ かぼちゃのそぼろに イタリアンサラダ

ワカメのみそしる ヨーグルト はりはりづけ

ぶたじる

15 16 17 18 19

ごはん こくとうパン なつやさいカレー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ユーリンチー ポークチャップ

ナムル こふきいも

とうがんのスープ ポトフ

　

こまつなのおかかあ
え

　　　　　　　　今年
こ と し

の夏は「パリ2024　オリンピック・パラリンピック競技
なつ きょうぎ

　　　　　　　　大会
たいかい

」が開催
かいさい

されます。それにちなんで開催地
か い さ い ち

であるフラ

　　　　　　　　ンスの料理
り ょ う り

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。美食
びし ょく

の国
くに

として知
し

られて

　　　　　　　　いるフランスの味
あじ

を楽
たの

しんでくださいね。

■ 1日
にち

３回
かい

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる

　　　　　■ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする

くきワカメのごまあ
え しろいんげんまめの

スープ

だいずとじゃこのあ
げに

※ 物資等の都合により、食材を変更する場合があります。

うみとはたけのサラ
ダ

■ バランスのよい食事
しょくじ

をとる

兵庫県立むこがわ特別支援学校

7月の目標

好き嫌いせずに食べよう
す きら た

ラタトゥイユ

鶏のパン粉焼き
とり こやき

ニンニクとパセリ、オリーブ油を混ぜたパ

ン粉を鶏肉の上に乗せて、オーブンで焼い

た料理です。

日本でもよく知られているラタトゥイユは

フランスの定番の家庭料理です。

なす、玉ねぎ、ズッキーニなどの野菜をじっ

くり炒めトマトで煮込んだ料理で、たっぷり

の夏野菜がとれる料理です。

フランスの料理
りょうり

夏バテを防ごう
なつ ふせ

がつ もくひょう

暑くて食欲がおちると、ついつい冷たいものが食

べたくなりますが、主食・主菜・副菜をそろえること

を心がけると、栄養バランスがとりやすくなります。

肉・魚・卵・大豆製品などたんぱく質を多く含む食

品やビタミンを含む野菜や果物を意識して食べま

しょう。夏休み中も牛乳を毎日飲むなど、カルシウ

ム源となる食品（牛乳、大豆・大豆製品、小魚、青

菜、ひじきなど）も意識して食べましょう。

朝、昼、夕3回の食事をいつもと同じ時間に

とることで、生活のリズムを整えることができます。

食事をおいしく食べるためにも、おやつの量と食べ

るタイミングに気をつけましょう。

水分補給は、のどが渇いたと感じる前にこまめにとるよ

うにしましょう。冷たすぎる飲み物は食欲を低下させる原

因となるので気を付けましょう。



令和6年度 7 月　給　食　献　立　表
日･曜

普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○
精白米 92 □ 精白米 92 □ コッペパン 1こ □ 精白米 92 □ 精白米 92 □ 精白米 92 □ 精白米 92 □ こがたパン 1こ □ 精白米 92 □ 精白米 92 □
豚もも肉 40 ○ 大西洋さば 1切 ○ 鶏もも肉 1枚 ○ 豚もも肉 38 ○ 鶏挽肉 45 ○ 豚挽肉 30 ○ あじ 1切 ○ スパゲティー 45 □ 大豆水煮 10 ○ たまねぎ 40 △
生揚げ 22 ○ 料理酒 6 食塩 0.2 生揚げ 20 ○ おから 10 ○ しょうが 0.2 △ しょうが 0.3 △ 牛挽肉 20 ○ さつまいも 15 □ 油揚げ 15 ○
たまねぎ 30 △ みそ 4 ○ こしょう 0.01 たまねぎ 30 △ たまねぎ 15 △ にんにく 0.2 △ にんにく 0.3 △ 豚挽肉 20 ○ かたくり粉 4 □ えのきたけ 10 △
にんじん 10 △ こいくちしょうゆ 2 料理酒 1.5 にんじん 15 △ ごぼう 10 △ たまねぎ 35 △ 食塩 0.2 豚レバー 4 ○ かえりちりめん 5 ○ 鶏卵 40 ○
白菜 45 △ 三温糖 2.5 □ パン粉(乾) 3.5 □ 緑豆もやし 40 △ 葉ねぎ 3 △ たけのこ 10 △ カレー粉 0.3 たまねぎ 40 △ サラダ油 3 □ 葉ねぎ 8 △
ごぼう 10 △ 本みりん 1 パセリ 0.2 △ にら 10 △ しょうが 0.3 △ 木綿豆腐 90 ○ こいくちしょうゆ 1 にんじん 18 △ いりごま 1 □ ごま油 1 □
干ししいたけ 1 △ 生姜 1 △ にんにく 0.2 △ ぶなしめじ 10 △ こいくちしょうゆ 1.2 干ししいたけ 0.4 △ 本みりん 0.5 マッシュルーム 10 △ こいくちしょうゆ 1 料理酒 1
にら 4 △ 茎ワカメ 1.4 ○ オリーブ油 2 □ にんにく 0.3 △ かたくり粉 0.5 □ ごま油 1 □ 料理酒 1 サラダ油 1.5 □ 三温糖 2 □ 三温糖 2.5 □
ごま油 1 □ 小松菜 25 △ たまねぎ 15 △ ごま油 1.5 □ みそ 3 ○ ポークブイヨン 15 かぼちゃ 50 △ 食塩 0.2 料理酒 1 こいくちしょうゆ 3.5
三温糖 2.5 □ にんじん 10 △ ズッキーニ 15 △ トウバンジャン 0.2 料理酒 1.5 水 50 鶏挽肉 10 ○ こしょう 0.01 切干大根 5 △ うすくちしょうゆ 3
みそ 8 ○ こいくちしょうゆ 1.5 なす 15 △ 料理酒 2 三温糖 1 □ 料理酒 2 干ししいたけ 0.5 △ カットトマト缶 13 △ きゅうり 10 △ 本みりん 2
本みりん 1 三温糖 0.5 □ パプリカ 12 △ みそ 4 ○ 大根 30 △ 三温糖 2 □ ごま油 0.5 □ トマトケチャップ 10 にんじん 8 △ 削り節 2 ○
削り節 1 ○ いりごま 1 □ にんにく 0.2 △ こいくちしょうゆ 2 にんじん 5 △ こいくちしょうゆ 2 昆布だし 0.3 トマトピューレー 5 塩昆布 1 ○ 昆布だし 0.3
昆布だし 0.3 ぶなしめじ 10 △ カットトマト缶 30 △ 三温糖 1 □ きゅうり 10 △ 赤みそ 4 ○ 三温糖 0.5 □ ウスターソース 2 米酢 1 水 45
水 60 木綿豆腐 10 ○ オリーブ油 0.4 □ いりごま 0.3 □ 米酢 1.8 トウバンジャン 0.1 料理酒 0.5 キャベツ 30 △ 三温糖 1 □ かたくり粉 1.5 □
かぼちゃ 20 △ にんじん 10 △ 食塩 0.3 とうもろこし 40 △ 三温糖 1.2 □ かたくり粉 1 □ うすくちしょうゆ 2.2 きゅうり 10 △ うすくちしょうゆ 1.8 小松菜 30 △
たまねぎ 10 △ 鶏卵 12 ○ こしょう 0.01 豚もも肉 6 ○ うすくちしょうゆ 1.2 葉ねぎ 6 △ 本みりん 0.3 パプリカ 8 △ ごま油 0.5 □ キャベツ 20 △
にがうり 15 △ 葉ねぎ 5 △ ショルダーベーコン 8 ○ たまねぎ 10 △ そうめん 10 □ たまねぎ 15 △ かたくり粉 1 □ パプリカ 8 △ いりごま 0.6 □ にんじん 10 △
米粉 10 □ 削り節 2 ○ 白いんげん豆 16 ○ にんじん 8 △ ぶなしめじ 10 △ 小松菜 10 △ 水 15 オリーブ油 2 □ 豚もも肉 18 ○ かつお節 0.4 ○
かたくり粉 2 □ 昆布だし 0.5 じゃがいも 20 □ えのきたけ 10 △ 木綿豆腐 10 ○ にんじん 6 △ 油揚げ 10 ○ 米酢 2 里芋 8 □ 三温糖 0.8 □
L&Mノンエッグハーフ 2 □ うすくちしょうゆ 2.2 たまねぎ 20 △ きくらげ 0.2 △ にんじん 10 △ きくらげ 0.2 △ えのきたけ 15 △ 食塩 0.3 ごぼう 8 △ こいくちしょうゆ 2
カレー粉 0.1 食塩 0.2 キャベツ 15 △ 小松菜 10 △ オクラ 8 △ ワンタン 8 □ たまねぎ 15 △ 三温糖 0.1 □ 大根 10 △
食塩 0.2 かたくり粉 0.5 □ にんじん 10 △ 春雨 4 □ 削り節 2 ○ チキンスープ 16 カットわかめ 0.5 ○ こしょう 0.01 にんじん 8 △
水 10 にんにく 0.1 △ チキンスープ 16 昆布だし 0.5 中華スープ 0.5 みそ 8 ○ ヨーグルト 1こ ○ つきこんにゃく 8 △
サラダ油 5 □ オリーブ油 0.5 □ 中華スープ 0.4 うすくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 1.5 煮干しだし 3 生揚げ 10 ○

食塩 0.2 うすくちしょうゆ 1.8 すいかゼリー 1こ □ 食塩 0.3 昆布だし 0.3 葉ねぎ 4 △
こしょう 0.01 食塩 0.2 こしょう 0.01 ごま油 1 □
チキンスープ 16 こしょう 0.01 煮干しだし 2
コンソメ 0.6 ごま油 0.5 □ 昆布だし 0.2
水 110 みそ 6 ○

日･曜

普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○ 普通牛乳 206 ○
精白米 92 □ 黒糖パン 1こ □ 精白米 92 □
鶏もも肉 60 ○ 豚もも肉 45 ○ 豚もも肉 45 ○
料理酒 1 食塩 0.1 白いんげん豆ペースト 10 ○
こいくちしょうゆ 1 こしょう 0.01 たまねぎ 35 △
かたくり粉 7 □ たまねぎ 30 △ にんじん 15 △
サラダ油 4 □ ぶなしめじ 8 △ かぼちゃ 20 △
根深ねぎ 4 △ にんにく 0.3 △ なす 10 △
しょうが 0.3 △ サラダ油 0.8 □ ホールコーン 5 △
にんにく 0.3 △ トマトケチャップ 4 カットトマト缶 10 △
ごま油 0.3 □ ウスターソース 1 にんにく 0.5 △
米酢 2 料理酒 1.5 サラダ油 2 □
三温糖 2 □ 三温糖 1 □ カレールウ 16 □
こいくちしょうゆ 2 米酢 1 カレー粉 0.03

緑豆もやし 20 △ じゃがいも 55 □ 水 90
ほうれん草 30 △ 食塩 0.3 芽ひじき 0.7 ○
にんじん 6 △ こしょう 0.01 キャベツ 25 △
食塩 0.2 チキンフランク 20 ○ きゅうり 10 △
ごま油 0.5 □ 鶏もも肉 15 ○ にんじん 5 △
鶏むね肉 8 ○ たまねぎ 30 △ ツナフレーク 5 ○
生揚げ 12 ○ 大根 30 △ 米酢 1.2
とうがん 35 △ にんじん 15 △ レモン果汁 0.5 △
えのきたけ 10 △ キャベツ 20 △ うすくちしょうゆ 2
干ししいたけ 0.5 △ サラダ油 1 □ 三温糖 0.5 □
葉ねぎ 3 △ チキンスープ 15 こしょう 0.01

削り節 2 ○ コンソメ 0.7
昆布だし 0.5 食塩 0.3
うすくちしょうゆ 2 こしょう 0.01

食塩 0.3 水 100

11日(木) 12日(金)8日(月) 9日(火) 10日(水)
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳・すいかゼリー 牛乳 牛乳 牛乳

1日(月) 2日(火) 3日(水) 4日(木) 5日(金)

ごはん コッペパン ごはん ごはん ごはん ごはん こがたパン ごはん ごはん
大豆とじゃこの揚げ煮 あぶたま丼の具

ワカメのみそ汁 ヨーグルト 豚汁
かぼちゃのそぼろ煮 イタリアンサラダ

牛乳 牛乳

　

 

材

料

名

お

よ

び

使

用

量

（
ｇ

）

かきたま汁 白いんげん豆のスープ 春雨スープ そうめん汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

ゴーヤのかき揚げ 茎ワカメのごま和え ラタトゥイユ ゆでとうもろこし なます
みそちゃんこ鍋 さばのみそ煮 鶏のパン粉焼き スタミナ丼の具 鶏つくね マーボー豆腐

ワンタンスープ
アジのカレー焼き

ごはん

中学
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

737kcal   26.9g   24.6g 701kcal   28.4g   27.5g 640kcal   32.3g   26.1g 687kcal   27.7g   21.0g 663kcal   25.9g   15.4g

16日(火) 17日(水) 18日(木) 　7月の給食から、「ゴーヤのかきあげ」のレシピを紹介します。
　ゴーヤは苦みが強いものもあり、苦手な子どもも多い食材です。甘味、塩味、酸味、苦味、うま
味の５つの味覚の中で、酸味は腐敗のサインとして、苦みは毒サインとして本能的にまずいと
感じるようにできているため、子どもが苦いものを嫌がるのは当然の反応といえます。これを、
経験や慣れによって学習し、おいしいと感じるようになります。

ごはん 黒糖パン

ナムル 粉ふき芋
ユーリンチー ポークチャップ
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よ
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使

用

量

（
ｇ

）

とうがん汁 ポトフ

牛乳 牛乳 牛乳
ごはん
夏野菜カレー
海と畑のサラダ

中学
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質

693kcal   29.2g   24.1g 640kcal   32.9g   24.3g 710kcal   25.6g   23.7g

兵庫県立むこがわ特別支援学校

　トマト、ナス、ゴーヤ、ピーマン、
　オクラ、とうもろこし、ズッキーニ、
　きゅうり、かぼちゃ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質
660kcal   27.4g   20.0g 645kcal   31.3g   17.2g 712kcal   30.6g   24.0g 674kcal   22.5g   19.7g 631kcal   24.8g   19.2g

はりはり漬け 小松菜のおかか和え
ミートスパゲティー

○：赤色の食品（体をつくるもとになるもの）

□：黄色の食品（熱や力になるもの）

△：緑色の食品（体の調子を整えるもの）

※学年ごとに量を調整しています。

分量については、中学部を基準とし、小低は×0.7、小

高は×0.85、高等部は中学部と同じ量を配膳します。

しゅん しょくざい

旬の食材

【小さいもの６個分】

・かぼちゃ １６0g

・たまねぎ 中1/３個

・ゴーヤ 1/2本

・米粉 6０ｇ

・かたくり粉 ２０ｇ

・マヨネーズ 大さじ１

・カレー粉 少々

・塩 小さじ1/４

・冷水 ８０ｍｌ

・揚げ油 適量

①かぼちゃはいちょう切り、たまねぎはうす切りにする。

②ゴーヤは縦半分に切って種とワタを取り除き、うす切りにする。

③Aの材料をさっくり混ぜ合わせ衣を作り、①②の野菜を加えて混ぜる。

④大きめのスプーンやお玉に③を入れて成形し、170℃～180℃に熱した油でカラッ

とするまで揚げて、油を切ってからお皿に盛り付ける。

ゴーヤのかきあげ

A

★調理のポイント★

・ゴーヤは白いワタの部分をしっかり取り除くと苦みが

おさえられます。

・米粉とかたくり粉を合わせた粉の少量（分量内）を、

あらかじめ切った野菜にまぶしておくと、少ない衣で

もまとまりやすく軽い食感になります。

・衣にマヨネーズ（油）を加えることで、時間が経って

もサクサクした食感になります。


