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2022年度8月分 中学校給食献立表
岸和田市教育委員会
岸和田市学校給食会

　2学期が始まりました。夏休みは終わりましたが、まだまだ残暑の厳しい日が続いています。
長い夏休みの間に生活リズムをくずしていませんか。休み明けは、朝、なかなか起きられな
かったり、日中、だるさを感じたりする人が多くなります。これは、休み中に生活リズムが乱れて
しまったことが、原因かもしれません。早寝・早起き、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり
ましょう。よい習慣は、生活に健康的なリズムをつくり、楽しく元気な生活の原動力になります。

金 月 火 水
26 牛乳 29 牛乳 30 牛乳 31 牛乳

ごはん ごはん 枝豆ごはん オリーブパン
米 米 米 枝豆 塩

ホキのバジル風味焼き
カレイのねぎしょうゆかけ 豚肉と夏野菜の甘酢炒め

豚肉 かぼちゃ ケチャップ ●■ 砂糖 豚肉 砂糖 酢

ソーセージとキャベツのソテー
おろしにんにく ピーマン 濃厚ソース ピーマン しょうゆ フランクフルトソーセージ 片栗粉

おろししょうが なす ウスターソース 白ねぎ 油 しょうゆ なす 片栗粉 とうがらし粉

夏野菜のカレーライスの具

たまねぎ 米粉カレールウ しょうゆ ひじきの炒め煮 キャベツ 塩

にんじん 昆布パウダー 塩 鶏肉 砂糖 みりん サラダ油 こしょう

じゃがいも 野菜ブイヨン こしょう ひじき 削りぶし しょうゆ

トマト カレー粉 にんじん ポークシチュー
豚肉 トマト水煮 ウスターソース

鶏肉のポテト衣フライ 豚汁 オクラのツナマヨ和え おろしにんにく 米粉ブラウンルウ しょうゆ

●■ 鶏むね肉のポテト衣フライ 豚肉 ごぼう こんにゃく オクラ まぐろ油漬け たまねぎ 砂糖 濃厚ソース

油 にんじん ぶなしめじ 赤みそ ホールコーン 塩 にんじん 野菜ブイヨン こしょう

たまねぎ 青ねぎ 削りぶし 淡口しょうゆ じゃがいも ケチャップ

キャベツときゅうりのサラダ 太もやし

キャベツ 塩 みそ汁

太もやし

●‥体の組織をつくる（1群，2群）▲‥体の調子を整える（3群，4群）■‥エネルギーになる（5群，6群） 　　　　　　　　　　　　※やむをえない事情により内容を変更する場合があります。ご了承ください。

★「アレルギー情報」はこちら 岸和田市 中学校 給食献立 検索

きゅうり こしょう にんじん ぶなしめじ 白みそ

たまねぎ 青ねぎ 削りぶし

じゃがいも 赤みそ だし昆布

2022年度

岸和田市学校給食センター

給食で食べたいメニューを考えよう！

8月30日の献立 ★レシピ賞★

野村中学校 3年生

『夏バテ防止の

フルメニュー』より

豚肉と夏野菜の甘酢炒め

8・9月の給食には、2021年度学校給食献立募集「給食で食べたい1食分の献立コンテスト」

でレシピ賞に輝いた料理を取り入れています。

こんにゃく寒天のサラダ

…9/26

9月2日の献立 ★レシピ賞★

山直中学校 3年生

『夏の暑さなんて

ぶっとばせ！』より

ピーマンのおひたし

イラスト出典:『家庭とつながる！食育ブック』少年写真新聞社刊 他

塩やこしょうなどの分量を「少々」と表記しているレシピが

よくあります。それはどれ位なの？と思っている人、必見です。

たべもの豆知識 三度豆

三度豆は別名「さやいんげん」とも言い、緑黄色野菜

の1つで、中央アメリカが原産といわれています。1年に

3度も収穫できることから、関西地方では「三度豆」と呼

ばれています。「いんげん」の語源は、江戸時代に中国の

隠元（いんげん）というお坊さんが日本へ持ってきたこと

から、その名がついたと言われています。

給食では、豚じゃがなどに入っているので、慣れ親しん

だ野菜ではないでしょうか。

三度豆（さやいんげん）は、おいしいだけでなく栄養面でも優れています。

ビタミンB群がバランスよく含まれているので、疲労回復に役立ちます。さ

らに、ビタミンAやCも豊富で、肌のかさつき解消やがんを予防する効果が

期待されます。

9/5 豚じゃがに

入っています

材料と分量・目安〈4人分〉
こんにゃく寒天（乾燥） 3ｇ 春雨でも代用できます

にんじん 20ｇ せん切り 作り方
小松菜 40ｇ ざく切り ①こんにゃく寒天を茹でて戻す

チキンフレーク 20ｇ ほぐす ②にんじん・小松菜をそれぞれ茹でる

酢 5ｇ A ③①と②をザルにあけ、水気を切り、冷まし

淡口しょうゆ 8ｇ A 　てからチキンフレークを加える

砂糖 4ｇ A ④Aの調味料を混ぜ合わせ、③と和える

サラダ油 0.4ｇ A

昆布パウダー 少々 A なくてもよい

8・9月の青ねぎ・みつば は

大阪府内産を使用します。

★年間目標★
感謝の気持ちで、協力して
楽しい給食時間にしよう

☆8・9月の目標☆
自分に必要な食事を知ろう

献立コンテスト

レシピ賞

野村中 3年

岸和田市

実施基準
8・9月の平均

脂質
（ﾊﾟｰｾﾝﾄ)

摂取エネルギー

全体の

20～30
27

たんぱく質

（ﾊﾟｰｾﾝﾄ）

摂取エネルギー

全体の

13～20
15

エネルギー
（ｷﾛｶﾛﾘｰ） 815 701


