
月 火 水 木 金

1 2 3 4　★七夕献立

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

さばのにつけ ポークビーンズ ゆでとうもろこし ほしのコロッケ

とさずあえ ツナサラダ ワカメスープ ささみのうめあえ

そうめんじる

ももゼリー

7 8 9 10 11

おやこどん ごはん こくとうパン（こがた） ごはん ハヤシライス

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
こまつなのごまあえ とりのからあげ わふうペンネ さわらのごまやき ビーンズサラダ

すましじる パプリカサラダ かぼちゃのそぼろに

ヨーグルト ごもくじる

なすのみそしる

14 15 16 17　★インドネシア料理 18

ごはん ごはん コッぺパン ごはん 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

マーボーどうふ あかうおのチリソース ソトアヤム こうやどうふのそぼろに

けんちんじる ガドガド ゴーヤーのかきあげ

こふきいも

コーンスープ

21 22 23 24 25

にくみそどん なつやさいカレー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ピクルス

とうがんじる

じゃがいものみそし
る

たまごいりちゅうか
スープ

くきわかめのちゅう
かあえ

とりにくのラタトゥ
イユソース

※ 物資等の都合により、食材を変更する場合があります。

ほうれんそうのおひ
たし

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

がつ もくひょう

夏野菜を食べよう
なつ やさい た

夏に旬をむかえる夏野菜には、たっぷりの水分、ビタ

ミン、ミネラル、食物繊維が含まれています。

暑い夏を元気に過ごせるよう、給食にも夏野菜がたく

さん登場します。（夏野菜を使った料理の下に線を引

いています。）

給食にどんな夏野菜が使われているか探してみま

しょう。

とうもろこし

きゅうり

オクラ

なす

かぼちゃ

ズッキーニ

トマト

ゴーヤピーマンとうがん

「ソトアヤム」＝鶏肉のスパイシーなスープ

「ガドガド」＝「ごちゃまぜ」という意味のサラダ



令和7年度 7 月　給　食　献　立　表
日･曜

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 □ 精白米 92 □ 精白米 92 □
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 ○ 普通牛乳 206 ○
さば 1切 ○ 豚挽肉 30 ○ 豚もも肉 38 ○ ほしのコロッケ 1こ □ 鶏もも肉 38 ○ 鶏むね肉 75 ○ ペンネ 42 □ さわら 1切 ○ 牛肉 40 ○ 豚挽肉 30 ○ 赤魚 1切 ○
料理酒 3 カットベーコン 5 ○ 生揚げ 20 ○ サラダ油 5 □ たまねぎ 50 △ にんにく 0.2 △ ツナフレーク 20 ○ こいくちしょうゆ 2.5 たまねぎ 40 △ しょうが 0.2 △ 食塩 0.2
こいくちしょうゆ 5 大豆水煮 36 ○ たまねぎ 30 △ 蒸しささみ 22 ○ 干ししいたけ 0.4 △ しょうが 0.2 △ たまねぎ 35 △ 料理酒 2 にんじん 15 △ にんにく 0.2 △ 料理酒 1
三温糖 2 □ レッドキドニー 20 ○ にんじん 15 △ 緑豆もやし 30 △ 鶏卵 45 ○ ごま油 0.6 □ ぶなしめじ 10 △ 三温糖 1.5 □ じゃがいも 20 □ たまねぎ 35 △ かたくり粉 4.5 □
生姜 0.5 △ たまねぎ 40 △ 緑豆もやし 40 △ きゅうり 10 △ 葉ねぎ 5 △ 料理酒 1.8 えのきたけ 10 △ みりん 1.5 ぶなしめじ 8 △ たけのこ(ゆで) 5 △ サラダ油 5 □
ほうれん草 32 △ にんじん 10 △ にら 10 △ 梅干し 2 △ ごま油 0.4 □ こいくちしょうゆ 1.8 にんにく 0.4 △ いりごま 0.5 □ サラダ油 2 □ 木綿豆腐 90 ○ たまねぎ 10 △
にんじん 5 △ にんにく 0.2 △ ぶなしめじ 10 △ こいくちしょうゆ 1.5 料理酒 1 かたくり粉 6.5 □ 葉ねぎ 3 △ かぼちゃ 50 △ ハヤシルウ 16 干ししいたけ 0.4 △ ピーマン 7 △
白菜 24 △ じゃがいも 35 □ にんにく 0.5 △ 三温糖 0.8 □ 三温糖 2.5 □ サラダ油 6.5 □ オリーブ油 2 □ 鶏挽肉 10 ○ 水 90 ごま油 1 □ えのきたけ 5 △
かつお節 0.3 ○ カットトマト缶 20 △ ごま油 1.5 □ 鶏もも肉 10 ○ こいくちしょうゆ 3 茎ワカメ 1.2 ○ 食塩 0.15 干ししいたけ 0.5 △ ミックスビーンズ 20 ○ ポークブイヨン 15 しょうが 0.2 △
うすくちしょうゆ 1.5 オリーブ油 1 □ トウバンジャン 0.1 そうめん(乾) 5 □ うすくちしょうゆ 2.5 緑豆もやし 25 △ こしょう 0.01 ごま油 0.5 □ ツナフレーク 8 ○ 料理酒 2 にんにく 0.2 △
三温糖 0.5 □ 水 40 料理酒 2 ぶなしめじ 10 △ みりん 2 にんじん 5 △ コンソメ 0.8 昆布だし 0.3 キャベツ 20 △ 三温糖 2 □ ごま油 1 □
みりん 0.5 コンソメ 0.8 みそ 4.5 ○ 木綿豆腐 8 ○ 削り節 2 ○ こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1.5 三温糖 0.5 □ きゅうり 10 △ こいくちしょうゆ 2 トマトケチャップ 5
米酢 0.8 食塩 0.3 こいくちしょうゆ 2 にんじん 10 △ 昆布だし 0.3 三温糖 1 □ キャベツ 30 △ 料理酒 0.5 サラダ油 1 □ 赤みそ 4 ○ うすくちしょうゆ 1.2
じゃがいも 40 □ トマトピューレー 10 三温糖 1 □ オクラ 8 △ 水 50 米酢 2 きゅうり 10 △ うすくちしょうゆ 2.2 米酢 2 トウバンジャン 0.1 三温糖 0.8 □
たまねぎ 10 △ こしょう 0.01 とうもろこし 40 △ 削り節 2 ○ かたくり粉 1.5 □ ごま油 0.5 □ パプリカ 8 △ みりん 0.3 食塩 0.2 かたくり粉 1 □ トウバンジャン 0.1
生揚げ 10 ○ ブロッコリー 20 △ カットわかめ 1.3 ○ 昆布だし 0.5 小松菜 25 △ いりごま 0.4 □ パプリカ 8 △ かたくり粉 1 □ 三温糖 0.4 □ 葉ねぎ 5 △ かたくり粉 0.7 □
カットわかめ 0.3 ○ キャベツ 20 △ 根深ねぎ 10 △ うすくちしょうゆ 2 キャベツ 20 △ なす 20 △ サラダ油 2 □ 水 15 こしょう 0.01 たまねぎ 10 △ 鶏むね肉 15 ○
みそ 8 ○ にんじん 10 △ チキンスープ 16 ももゼリー 1こ □ いりごま 1 □ 豆苗 10 △ 米酢 2 生揚げ 20 ○ えのきたけ 8 △ 木綿豆腐 20 ○
煮干しだし 3 ツナフレーク 15 ○ 中華スープ 0.5 こいくちしょうゆ 2 油揚げ 6 ○ 塩昆布 0.6 ○ 大根 15 △ にんじん 7 △ 大根 15 △
昆布だし 0.3 米酢 1.5 いりごま 0.5 □ 三温糖 0.8 □ みそ 8 ○ 食塩 0.2 にんじん 10 △ 鶏卵 15 ○ にんじん 10 △

サラダ油 1 □ うすくちしょうゆ 1.8 大根 22 △ 煮干しだし 3 三温糖 0.1 □ ほうれん草 14 △ 小松菜 8 △ ごぼう 10 △
食塩 0.3 食塩 0.2 ぶなしめじ 15 △ 昆布だし 0.3 こしょう 0.01 つきこんにゃく 10 △ チキンスープ 16 つきこんにゃく 10 △
こしょう 0.01 こしょう 0.01 にんじん 10 △ ヨーグルト 1こ ○ 削り節 2 ○ 中華スープ 0.4 里芋 10 □

糸みつば 3 △ 昆布だし 0.5 うすくちしょうゆ 2 葉ねぎ 4 △
削り節 2 ○ 食塩 0.2 食塩 0.2 削り節 2 ○
昆布だし 0.5 うすくちしょうゆ 2.2 こしょう 0.01 昆布だし 0.5
うすくちしょうゆ 2.2 かたくり粉 0.8 □ うすくちしょうゆ 2
食塩 0.2 ごま油 0.5 □ 食塩 0.2

日･曜

コッペパン 1こ □ 精白米 92 □ 精白米 92 □ 精白米 92 □ 精白米 92 □
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 ○
鶏もも肉 70 ○ 鶏もも肉 50 ○ 高野豆腐 10 ○ 豚挽肉 50 ○ 豚もも肉 45 ○
料理酒 1 たまねぎ 30 △ 豚挽肉 32 ○ たまねぎ 10 △ たまねぎ 35 △
食塩 0.1 キャベツ 30 △ 干ししいたけ 0.6 △ にんにく 0.3 △ かぼちゃ 25 △
たまねぎ 15 △ 緑豆もやし 25 △ たまねぎ 25 △ しょうが 0.5 △ なす 10 △
ズッキーニ 8 △ トマト 10 △ にんじん 12 △ ごま油 1 □ スイートコーン 8 △
パプリカ 8 △ 春雨(乾) 5 □ さやいんげん 5 △ 三温糖 1.2 □ カットトマト缶 10 △
ピーマン 4 △ 葉ねぎ 4 △ うすくちしょうゆ 5 赤みそ 2.5 ○ にんにく 0.5 △
にんにく 0.2 △ レモン汁 1.5 △ しょうが 0.4 △ こいくちしょうゆ 2 サラダ油 2 □
カットトマト缶 25 △ にんにく 0.2 △ 三温糖 2 □ 料理酒 1 カレールウ 16 □
オリーブ油 0.4 □ しょうが 0.2 △ みりん 2 トウバンジャン 0.1 カレー粉 0.03

食塩 0.2 サラダ油 1 □ 昆布だし 0.1 小松菜 10 △ 水 80
こしょう 0.01 カレー粉 0.2 削り節 1 ○ 緑豆もやし 30 △ 大根 20 △
じゃがいも 55 □ 水 70 水 60 ごま油 1.2 □ にんじん 10 △
食塩 0.25 チキンスープ 16 かたくり粉 3 □ 食塩 0.3 きゅうり 20 △
こしょう 0.01 中華スープ 0.6 かぼちゃ 20 △ いりごま 1 □ 米酢 4.5
たまねぎ 20 △ うすくちしょうゆ 1.6 たまねぎ 10 △ ほうれん草 50 △ 水 2.5
ミックスビーンズ 15 ○ 食塩 0.3 にがうり 15 △ にんじん 10 △ 三温糖 1 □
スイートコーン 8 △ こしょう 0.01 米粉 10 □ かつお節 0.3 ○ 食塩 0.08

コーンペースト 32 △ たまねぎ 4 △ かたくり粉 2 □ 削り節 0.3 ○ カレー粉 0.01

パセリ 0.2 △ サラダ油 1 □ ごま油 0.5 □ 昆布だし 0.1
チキンスープ 16 小松菜 15 △ カレー粉 0.1 うすくちしょうゆ 2
コンソメ 0.8 キャベツ 15 △ 食塩 0.2 みりん 1
サラダ油 1 □ 緑豆もやし 15 △ 水 10 鶏もも肉 10 ○
食塩 0.2 にんじん 8 △ サラダ油 5 □ 生揚げ 10 ○
こしょう 0.01 生揚げ 15 ○ とうがん 35 △

練りごま 4 □ えのきたけ 10 △
サラダ油 1 □ 干ししいたけ 0.5 △
こいくちしょうゆ 2 葉ねぎ 3 △
三温糖 0.6 □ 削り節 2 ○
レモン汁 0.8 △ 昆布だし 0.5

うすくちしょうゆ 2
食塩 0.3

　

 

材

料

名

お

よ

び

使

用

量

（
ｇ

）

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

ピクルス
コーンスープ とうがん汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質
648kcal   31.8g   24.5g 671kcal   25.6g   23.2g 714kcal   26.0g   23.3g 666kcal   29.9g   23.2g 699kcal   24.4g   22.5g

ごはん ごはん

粉ふき芋 ガドガド ゴーヤのかき揚げ

牛乳
鶏肉のラタトゥイユソース ソトアヤム 高野豆腐のそぼろ煮 肉みそ丼 夏野菜カレー

23日(水)16日(水) 17日(木) 18日(金) 22日(火)
コッペパン ごはん

ほうれん草のおひたし

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質
652kcal   29.6g   20.6g 663kcal   34.4g   27.1g 655kcal   26.5g   19.9g 721kcal   24.3g   19.1g 667kcal   30.0g   20.0g 691kcal   32.3g   23.6g 652kcal   26.1g   21.5g 687kcal   32.3g   19.0g 695kcal   26.8g   22.4g

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 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質
667kcal   30.3g   18.8g

ごはん
牛乳 牛乳

659kcal   28.4g   21.9g

牛乳 牛乳

　

 

材

料

名

お

よ

び

使

用

量

（
ｇ

）

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

なすのみそ汁 ヨーグルト 五目汁

ごはん コッペパン ごはん ごはん・ももゼリー ごはん

鶏のからあげ 和風ペンネ さわらのごま焼きさばの煮つけ ポークビーンズ スタミナ丼の具 星のコロッケ 親子丼の具
牛乳

パプリカサラダ かぼちゃのそぼろ煮 ビーンズサラダ 卵入り中華スープ けんちん汁
じゃがいものみそ汁 ワカメスープ そうめん汁 すまし汁
土佐酢和え ツナサラダ ゆでとうもろこし ささみの梅和え 小松菜のごま和え 茎ワカメの中華和え

ハヤシライスの具 マーボー豆腐 赤魚のチリソース
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳牛乳牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん こくとうパン（こがた） ごはん ごはん ごはん ごはん
14日(月) 15日(火)9日(水) 10日(木) 11日(金)

兵庫県立むこがわ特別支援学校

4日(金) 7日(月) 8日(火)1日(火) 2日(水) 3日(木)

○：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。

夏の食事について
本格的な夏の暑さを感じる季節になりました。今年度は新校舎の

引っ越しがあり、いつもより長い一学期です。

規則正しい生活をすることや、1日3食栄養バランスのとれた食事を

すること、こまめな水分補給などの暑さ対策をして、楽しい夏休みを

過ごしましょう。

■ 冷たいものをとりすぎ注意■ バランスのよい食事をしよう

夏に意識してとりたい栄養素と食品

ビタミンＢ１ ビタミンＣ

エネルギー代謝を助ける

豚肉、うなぎ、大豆、ナッツ

類など

疲労回復や疲労の軽減

野菜、果物、芋類など

■ カルシウムをとろう

暑くて食欲がおちると、ついつい冷たい

めん類などに偏りがちになります。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多

く取り入れ、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。

「給食がある日」と「給食がない日」の栄養摂取状況を比較した調査で

は、「給食がない日」は、たんぱく質以外のほとんどの栄養素で不足して

いるという結果が出ています。

特にカルシウムが不足しがちなので、夏休み中もカルシウムを多く含む

食品（牛乳、大豆・大豆製品、小魚、青菜、ひじきなど）を意識して取り入

れるようにしましょう。

水分補給は少しずつこまめに行うとよいとされています。

のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分補給をするようにし

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。

水分補給は、カフェインやエネルギーが

ほとんどない麦茶がおすすめです。カリウム

などのミネラルもとることができます。


