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今月の野菜
こんげつ　　 や  さい

鶏卵・うずら卵除去食の日
けい らん　　　　　　　　　たまごじょ  きょしょく　　　 ひ

 ７月 ８日（金） うま煮（うずら卵）

 ７月15日（金） 卵入り冬瓜スープ（鶏卵）

 がつ  　     か        きん　　　　　　　　に    　　　　　　　たまご

 がつ  　    にち      きん　　　たまごい　　　とう がん      　　　　　　けいらん

７月12日（火） ごはん・牛乳・白身魚の香味揚げ・

　　　　　　　 じゃがいものみそ汁・味付けのり

がつ  　    にち       か　　　　　　　　　　　　ぎゅうにゅう　　　しろみざかな　　  こう  み    あ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しる　　 あじ  つ

まめるい

豆類 ごま やさい
さかな

魚 いもしいたけ
きのこ

わかめ
かいそう

海草

ま ご は
（わ） や さ し い

つく　　 かた

作り方

ざい りょう　　　　　にんぶん

材料（４人分）

きゅうしょく

給食のレシピ

 なつ　　　  しゅん　　　　た　       　もの

夏が旬の食べ物

・豚ミンチ ………… 150ｇ

・土しょうが ……… １かけ

・にんにく ………… １かけ

・大豆（水煮）………… 40ｇ

・玉ねぎ …………… 小１個

・なす ………………… １本

・ピーマン …………… ２個

  　ぶた

       つち

       だい ず　  みず  に

       たま　　　　　　　　　　　　　　　しょう　　 こ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ぽん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

・ケチャップ ……… 大さじ２と1/2

・ウスターソース ………… 小さじ１

・カレー粉 ………… 小さじ１と1/2

・塩 ……………………………… 適量

・こしょう ……………………… 適量

・小麦粉 …………………… 大さじ１

・油 ……………………………… 適量

                   　　　　　　　　　　　　　  おお

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　　　　　　　　 こ　　　　　　　　　　こ

       しお　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てきりょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てきりょう

　　 こ むぎ こ　　　　　　　　　　　　　　  　　　おお

      あぶら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     てきりょう

①土しょうが・にんにくはみじん切りにする。

　玉ねぎ・なす・ピーマンは、さいの目切りにする。

　水煮大豆は、包丁で細かくきざむ。

②フライパンに油を入れ、豚ミンチ・土しょうが・にんにくを

炒め、塩・こしょうする。

　玉ねぎを加えて、さらに炒める。

③玉ねぎが透明になったら、なす・ピーマン・大豆を入れて炒

め、ケチャップ・ウスターソース・カレー粉で味つけする。

④最後に小麦粉を加え、粉っぽさがなくなるまで炒めて、で

きあがり！
給食の献立を家庭で作りやすいように

アレンジしています。

とってもかんたんです！ぜひ作ってみ

てください。

給食ではパンと食べますが、ごはんに

も合いますよ♪

体の熱を冷ますはたらきがあり
ます。

「梅雨の水を飲んでうまくなる」
と言われ、祇園祭りや天神祭り
でハモ料理が食べられています。

　　  がつ　　　　か

7月７日　ちらしずし

 かぼちゃ、玉ねぎ、青ねぎ、ズッキーニは特別栽  

培のもの、にら、ピーマンは有機栽培のもの、7月

12日、8月30日のみそは茨木産見山の龍王みそ、米

の一部は茨木産のものを使用する予定です。

　　　　　　　　　　　　たま　　　　　　あお　　　　　　　　　　　　　　　　　　とくべつさい

ばい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    ゆう  き さいばい　　　　　　　　　 がつ

　　　にち　　　がつ　 　にち　　　　　　　　いばらきさん み  やま　　りゅうおう　　　　　　こめ

　　いち  ぶ　　いばらき さん　　　    　　　　し よう　　　　 よ てい

冬　　瓜 ハ　　モ

ピーマン トマト

かぼちゃ な　　す

このマークの献立

はスチームコンベ

クションオーブン

で調理しています。

　　　　　　　　　　　　                                こんだて

       ちょう  り

茨木市のホームページでは、学校給

食について紹介しています。給食の

レシピや献立もご覧いただけます。

いばらき  し                        　　　　　　　　　　　　　 がっこうきゅう

しょく　　                   しょうかい　　　　　　　　　　　　 きゅうしょく  

　　　　　　　　       こんだて　　       らん

　　こめ　　　　　　　　           　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぐ

●米 …… 60ｇ　　●ちらしずしの具 …… 24ｇ

　古くから日本各地で家庭料理として作られている

「ちらしずし」は、酢飯にいろいろな具材を合わせて

作ります。ひな祭りなどお祝い事のときに食べられ

ることも多いです。

　給食では、ちらしずしの具を炊き込んでいます。

　　ふる　　　　　　 に ほんかく  ち　   　か  ていりょうり             　　つく

　　　　　　　　　　　　　　　　す  めし　　　　　　　　　　  　　ぐ  ざい　  　あ

つく　　　　　　　　　　　 まつ　　　　　 　　　  いわ   　ごと　　 　　　　　　 た

　　　　　　　　おお

　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　   ぐ　      た　      こ

　具の詳細は、この献立表の「今月使用する食品の

原材料」欄でご確認ください。

　　 ぐ　　 しょうさい　　               こんだてひょう　　   こんげつ し  よう　　　  しょくひん

げんざいりょうらん      　　かくにん

肌を丈夫にしてくれるカロテン
がたっぷり含まれています。

はだ　　じょうぶ

　　　　　　　　　　ふく　　

からだ　   ねつ　     さ

血管をきれいにしたり、体の疲れ
をとったりします。

けっかん　     　　　　　　　　　　　　　  からだ　   つか

     つ   ゆ　　  みず　　 の

        い　　　        　　ぎおんまつ　　      てんじんまつ

　　　　    りょう り　　   た
体の熱を冷ますはたらきがあり
ます。

からだ　　ねつ　 　さ

とう　　　　　　  がん

ビタミンＣがたくさん含まれてい
ます。ピーマンのビタミンＣは加
熱しても壊れにくいのが特徴です。

　　　　　　　  　　　       　　　　　　ふく

                                                                        　　　 　か

ねつ　　　　　 こわ　　　　　　　　　　　とくちょう

つち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎ

たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    め    ぎ

みず  に   だい  ず 　　       ほうちょう　　こま

　　　　　　　　　　　　   あぶら 　　い　　  　　ぶた　　　　　　　　つち

いた　　　　しお

たま　　　　　　　く　　　　　　　　　　　 　いた

たま　　                とう めい                                                                                  　　　だい  ず　　　い　　　　　いた

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ　　　あじ

きゅうしょく　　こんだて　 　か   てい　　つく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つく

きゅうしょく　　　　　　　　　　　た

　　　あ

さい   ご　　　 こ   むぎ   こ　　   くわ       　　こな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いた

いばらきし　  がっこうきゅうしょく
茨木市　学校給食 検索

SOYINK
PRINTED WITH

TM

この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。
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