
日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄
とりにく 赤 スパゲティ 黄 あじ 赤 さわら 赤 とりにく 赤 おおむぎ 黄
しお ツナ 赤 さけ えだまめ 緑 じゃがいも 黄 ぎゅうにく 赤
こしょう（しろ） しろワイン かたくりこ 黄 ノンエッグマヨネーズ 黄 さけ ぶたにく 赤
さけ たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 みそ 赤 かたくりこ 黄 ウインナー 赤
かたくりこ 黄 にんじん 緑 たまねぎ 緑 さとう 黄 こむぎこ 黄 さけ
じゃがいも 黄 こまつな 緑 にんじん 緑 みず なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄
なたねあぶら 黄 トマト 緑 ピーマン 緑 かたくりこ 黄 トマトケチャップ キャベツ 緑
たまねぎ 緑 トマトかん 緑 なたねあぶら 黄 やまとまな 緑 コチュジャン たまねぎ 緑
にんじん 緑 なたねあぶら 黄 うすくちしょうゆ にんじん 緑 さとう 黄 コーン 緑
たけのこ 緑 オリーブあぶら 黄 みりん きゅうり 緑 みりん ピーマン 緑
ピーマン 緑 コンソメ さとう 黄 コーン 緑 にんにく(おろし) にんじん 緑
にんにく(おろし) しお す しらたき 黄 みず トマトケチャップ
トマトケチャップ こしょう（くろ） ぶたひきにく 赤 しおこんぶ 赤 いりごま 黄 ウスターソース
さとう 黄 にんにく(おろし) にがうり 緑 さとう 黄 もやし 緑 アップルピューレ
こいくちしょうゆ さとう 黄 たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ にんじん 緑 はちみつ 黄
とりがらスープのもと バジルチップ にんじん 緑 わふうだしのもと きゅうり 緑 さとう 黄
す たこやき 黄 なたねあぶら 黄 もめんとうふ 赤 ごまあぶら 黄 にんにく(おろし)
なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄 さけ ねりごま 黄 さとう 黄 しょうが(おろし)
かまぼこ 赤 とりにく 赤 みそ 赤 すりごま 黄 しお こしょう（くろ）
にんじん 緑 にんじん 緑 さとう 黄 そうめん 黄 うすくちしょうゆ しお
たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 みりん にんじん 緑 いりごま 黄 かたくりこ 黄
とうふ 赤 キャベツ 緑 いりごま 黄 かまぼこ（ほし） 赤 とりがらスープのもと かぼちゃ 緑
こまつな 緑 じゃがいも 黄 とうふ 赤 ほししいたけ 緑 とうがん 緑 たまねぎ 緑
とりがらスープのもと コンソメ かまぼこ 赤 たまねぎ 緑 とうふ 赤 にんじん 緑
うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ わかめ 赤 オクラ 緑 ほししいたけ 緑 あぶらあげ 赤
こしょう（しろ） こしょう（しろ） ほししいたけ 緑 うすくちしょうゆ えび 赤 こまつな 緑
とうにゅうデザート 赤 たまねぎ 緑 だしパック たまねぎ 緑 みそ 赤
おうとうかん 緑 にんじん 緑 えきたいこんぶだし にんじん 緑 だしパック
パインかん 緑 こまつな 緑 たなばたゼリー 黄 あおねぎ 緑

うすくちしょうゆ とりがらスープのもと
だしパック うすくちしょうゆ
えきたいこんぶだし しょうが(おろし)
みりん かたくりこ 黄

小学校
中学校

日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
きかくパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄
くうしんさい 緑 とりにく 赤 おおむぎ 黄 ぎゅうひきにく 赤
えび 赤 しょうが(おろし) ぶたにく 赤 ぶたひきにく 赤
ぶたにく 赤 こいくちしょうゆ さけ にんじん 緑
ちくわ 赤 さけ ピーマン 緑 たまねぎ 緑
もやし 緑 こむぎこ 黄 なす 緑 なたねあぶら 黄
にんじん 緑 かたくりこ 黄 にんじん 緑 パンこ 黄
たまねぎ 緑 なす 緑 じゃがいも 黄 とうにゅう 赤
きパプリカ 緑 かぼちゃ 緑 トマト 緑 ノンエッグマヨネーズ 黄
あかパプリカ 緑 ズッキーニ 緑 たまねぎ 緑 かたくりこ 黄
フォー 黄 なたねあぶら 黄 カレールー しお
なたねあぶら 黄 こいくちしょうゆ カレーこ こしょう（しろ）
こいくちしょうゆ さとう 黄 デミグラスソース たまねぎ 緑
レモンかじゅう す ウスターソース にんじん 緑
わふうだしのもと しょうが(おろし) しお アップルピューレ
トマトケチャップ にんにく(おろし) こしょう（しろ） にんにく(おろし)
うめ 緑 ごまあぶら 黄 なたねあぶら 黄 こいくちしょうゆ
す しろねぎ 緑 コンソメ うすくちしょうゆ
さとう 黄 もやし 緑 とりがらスープのもと みりん
にんにく(おろし) にんじん 緑 さとう 黄 さけ
しお しらたき 黄 とうもろこし 緑 さとう 黄
こしょう（しろ） うすくちしょうゆ パインかん 緑 はちみつ
はるまき 黄 す おうとうかん 緑 かたくりこ 黄
なたねあぶら 黄 さとう 黄 カットゼリー（サイダー） 黄 ベーコン 赤
わかめ 赤 ごまあぶら 黄 オリーブあぶら 黄
はくさい 緑 いりごま 黄 にんにく(おろし)
たまねぎ 緑 ぶたにく 赤 たまねぎ 緑
とりにく 赤 だいこん 緑 じゃがいも 黄
にんじん 緑 こまつな 緑 コンソメ
あおねぎ 緑 にんじん 緑 しお
とりがらスープのもと たまねぎ 緑 こしょう（しろ）
こしょう（しろ） とりがらスープのもと パセリチップ
うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ とりにく 赤
いちごジャム 黄 しお キャベツ 緑

こしょう（しろ） にんじん 緑
たまねぎ 緑
コーン 緑
コンソメ
うすくちしょうゆ
こしょう（しろ）

小学校
中学校

　赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの     黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの     緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの

☆食材の都合により献立を変更する場合がありますのでご了承下さい。　☆宇陀市産の食材は太字、奈良県産の食材は下線で表記しています。　

☆９日の【なかよし献立】は、宇陀市立のこども園との統一献立です。家庭でも話題にしてください。

令和８年　７月予定献立表

841kcal   26.9g 758kcal   25.4g 808kcal   26.7g 855kcal   35.5g
723kcal   22.6g 647kcal   21.9g 695kcal   23.2g 693kcal   29.2g

ざ
い
り
ょ

う
め
い

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

　　ちゅうかあえ キャベツのスープ

くうしんさいのパッタイ なつやさいのユーリンチー うだのとうもろこし てづくりハンバーグ

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
ん
だ
て
め
い

【なかよしこんだて】 【宇陀やさいの日】

げんりょうきかくパン うだのゆうきまいごはん なつやさいカレーライス あじつけパン

はるまき もやしとこんにゃくの フルーツミックス ジャーマンポテト

いちごジャム だいこんのちゅうかスープ

わかめスープ

771kcal   33.3g747kcal   22.0g 756kcal   29.3g 792kcal   29.7g 762kcal   29.6g 839kcal   34.0g

ざ
い
り
ょ

う
め
い

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

9日(木) 10日(金) 13日(月) 14日(火)

たなばたにゅうめん とうがんのスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
639kcal   19.2g 626kcal   24.5g 673kcal   24.9g 655kcal   24.9g 680kcal   28.0g 658kcal   28.3g

2日(木)

かぼちゃのみそしる

ごもくスープ あげたこやき ゴーヤみそ なないろしらあえ もやしのナムル

すどり ツナのトマトソーススパゲティ あじのなんばんづけ さわらのずんだやき ヤンニョムチキン

3日(金)

あじつけパン うだのゆうきまいごはん ごはん あじつけパン バーベキューどん

8日(水)6日(月) 7日(火)1日(水)

こ
ん
だ
て
め
い

【宇陀やさいの日・半夏生こんだて】 【宇陀やさいの日】 【七夕こんだて・ならの日】

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 ぎゅうにゅう

ごはん

たなばたデザート

あんにんどうふフルーツあえ やさいスープ わかめのすましじる

宇陀市立学校給食センター



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 “ピリ辛
か ら

そぼろ” 

宇陀市
う だ し

立
りつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

【材料
ざいりょう

（中学生
ちゅうがくせい

4人分
にんぶん

）】 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

  120ｇ 

・もやし   120ｇ 

・ピーマン   40ｇ 

・白
しろ

ねぎ    40ｇ 

・にんじん    20ｇ 

・白菜
はくさい

キムチ  40ｇ 

・ごま油
あぶら

   大
おお

さじ 1 

・いりごま   小
こ

さじ１強
きょう

 

・おろしにんにく  小
こ

さじ 1/2 

・おろししょうが 小
こ

さじ 1   

・液体
えきたい

昆布
こ ん ぶ

だし   小
こ

さじ 1 

・コチュジャン   小
こ

さじ 1/2強
きょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ピーマン、白
しろ

ねぎ、にんじんをせん切
ぎ

り

にする。 

② 半量
はんりょう

のごま油
あぶら

をひき、白
しろ

ねぎを炒
いた

めね

ぎ油
あぶら

を作
つく

る。 

③ 豚
ぶた

ひき肉
にく

を加
くわ

え、炒
いた

める。 

④ 混
ま

ぜ合
あ

わせた☆の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え煮含
に ふ く

め

る。 

⑤ 下
した

ゆでした野菜
や さ い

、キムチ、ごま、ごま油
あぶら

を加
くわ

え炒
いた

め合
あ

わせる。 

☆ごはんもすすむ料理
りょうり

です。 

ピリ辛
から

そぼろをのせたごはんに豆乳
とうにゅう

スー

プをかけて食
た

べるのもおすすめですよ！ 

７月
がつ

に使用
し よ う

する地場
じ ば

産物
さんぶつ

 

たまねぎ・にんじん・こまつな・トマト・パプリカ 

キャベツ・じゃがいも・ほうれんそう・なす・ 

ゴーヤ・きゅうり・大和
や ま と

まな・ピーマン・ 

空
くう

芯
しん

菜
さい

・とうもろこし・お米
こめ

（有機
ゆ う き

野菜
や さ い

を含
ふく

む） 

詳
くわ

しくは、裏
うら

の献立表
こんだてひょう

の太
ふと

文字
も じ

になっている部分
ぶぶん

で確認
かくにん

してください♫ 

 

きゅうしょく 

 ２日
か

・３日
か

・１３日
にち

は

「宇陀
う だ

やさいの日
ひ

」

です！ 

（６月
がつ

１９日
にち

実施分
じ っ し ぶ ん

） 

・さとう 大
おお

さじ 1 

・濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ 1 

・みりん 小
こ

さじ 1 

☆ 

☆ 

7月
がつ

のなかよし 

こんだては、 

空
く う

芯
しん

菜
さい

です！ 

夏休
なつやす

みも近
ちか

くなり一
いち

学期
が っ き

もあと少
すこ

しとなってきました。暑
あつ

い季節
き せ つ

こそ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

てこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも心
こころ

がけましょう。 

 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

欠
か

かさ

ず食
た

べましょう。 

◆給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。

食事
しょくじ

やおやつに意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが

活発
かっぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

し

やすくなります。 

◆栄養
えいよう

のバランスも意識
い し き

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

飲
の

みましょう。 

◆冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では、のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に意識
い し き

して飲
の

みましょう。 

◆ふだんは砂糖
さ と う

の入
はい

っていない

水
みず

やお茶
ちゃ

を選
えら

びましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時間
じ か ん

を決
き

め

て、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食事
しょくじ

の一
ひと

つと考
かんが

え、

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときは 

塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に！ 

 野菜
や さ い

には、ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養素
えいようそ

が

たくさん含
ふく

まれています。苦味
に が み

があったり、食感
しょっかん

が独特
どくとく

だったりして、苦手
に が て

な野菜
や さ い

があ

る人
ひと

もいると思
おも

いますが、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦手
に が て

だから食
た

べない」のはもったいないので、ぜひ、いろいろな料理
りょうり

で挑戦
ちょうせん

してみてくださいね！ 


