
淡路市の献立紹介

令和4年70月分



，O月3日（月） 70月4日（火）

3襲

崇闘牛乳1。，

驚》

献立名

　・きつねうごん

　・海こ畑のサ弓4

　・いちこジャム

　・減量パン、牛乳

　　　工ネ’L羊一：小学校6四κcal、中学挾876κcal

　　　たん催く質：小学挾22．20、中学挾27．30

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

ジ

、

　　　　　　　　献立名

　　　　　　　　　・焼きししゃも

　　　　　　　　　・きゅうりの和え物

　　　　　　　　　・筑前煮　　・なし（個包装）

　　　　　　　　　・こ1δ：ん、牛乳

　　　　　　　　　　　工ネル』ドー：4、学挾602κcal、　中笥巨書交国706　KcaI

　　　　　　　　　　　たんぽく質：小学挾2490、中学挾277σ

　　　　　　　　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月5日（水） 70月6日（木）

冷 鷲

献立名

　・セルフサンド（ウインナー野菜）

　・小袋ケ手ヤ噌7

　・きのCケ1’一ムスー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学牧622κcal、中学校815κcaI

　　　たん岬く質：小学校23．50、中学校29ρo

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・和風煮込みハンバーヴ

　・r2ロツコり一の訥かか和え

　・さつま汁

　・きのo｛：1さん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学牧664κcal、中学校765κcaI

　　　たん1♂く質：亙』、判交28」70、　中学校3翫70

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月7日倫）

献立名

　・えびの手リソース

　・千ンゲンサイこコーンの和え物

　・春爾スー7

　・こ1さん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校594κcal、中学校709κcal

　　　たんぽく質：小学校25．60、中学挾298σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

70月77日（火）

献立名

　・さ1♂の∂チ釜煮

　・小松葉の和え物

　・ちゃんこ汁　　・7ルーペり一督り一

　・コ13ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校660κcal、中学校75，κcal

　　　たん悟1く質：虚』頑学噌交2840、　中≒剃1交3α6σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



”o月72日（水） 70月13日（木）

献立名

　・煮込みお五ん

　・ほうれんセ…うサ弓タ1

　・小襲マヨネース

　・こ：惨ん、牛乳

　　　コ：ネル串一3小学校593κcal、中学校773κcaI

　　　たんぽく質：小学校2ZOg、中学校259g

　　　　　　（小学3・4年生の分景としています）

献立名

　・ビ・一ンス71レー

　・ひね1まんサ弓4

　・麦ε信ん、牛乳

エネル単一：小学校699κcd、中学挾830κc81

たんげく質：小学校245g、中学牧2a6g

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、巾学生分です。



70月74日（金）

献立名

　・あじフ弓イ

　・‡ヤベΨのコ蓼和え

　・な防己汁

　・菜防し、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校620κcal、中学校708κcal

　　　たんぽく質：小学校29，10、中学校31．40

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

70月77日（月）

献立名

　・トマトオ乙Lレツ

　・ジャーマンポテト

　・さつまいものスーrz

　・パン、牛乳

　　　工ネルミ」：小学校690κcd、中学校877κcal

　　たん催く質2小学挾2260．中学校26コg

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月78日（火） 70月79日（水）

献立名（県産水産物学校縮食提供亭業：焼きの5D

　・豚肉こ‡ム千の妙ω物

　・魚麺のす審し汁

　・焼きの‘1

　・コ信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校573κcal、中学校689κcaI

　　　たん1♂く質：小学校264g、中学牧3α8σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・ささ∂｝7弓イ

　・ボイル牛ヤベツ　　・小終こんかつもノース

　・ミネストローネスー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校681κcal、中学校874κcal

　　　たんぽく質：小学牧26．6g、中学校3，．4g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月20日（木） 70月27日（金）

献立名

　・∂彗好∂醗き

　・かす汁

　・梅｛：捗ん、牛乳

献立名

　・膏パパイヤの千ンジャオロース

　・トΨ」7スー7

　・ごi渉ん．牛乳

エネル羊一：小学校693κcal、中学校782κcaI

たん1♂く質：小学校2¢3g、中学校32．70

　　　（小学3・4年生の分量としています）

コ：ネ’L羊一：小学校640κcal、中学校764κcal

たんぽく質：小学校27．50、中学挾24コg

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の景は、中学生分です。



70月24日（月） 70月25日（火）

献立名

　・子1’コンカン

　・ハムサ弓4

　・パン、牛乳

エネル3￥一：小学校662κcal、中学校869κcaI

たん催く質：小学校27．10、中学校33．30

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・焼き急（さわら）

　・訥ひたし

　・厚揚げの中華煮

　・こコさん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校626κc81、中学校734κcal

　　　鳶ん1♂く質：亙』裡学噌交3α9g、　中塑学糟交34，0

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月26日（水） 70月27日（木）

献立名

　・鶏肉こ里芋の揚げ煮

　・コ俸叶んちん汁

　・ε恰ん、牛乳

コ：ネル羊一：小学校657κcal、中学校783κcal

たん1♂く質：小学校250g、中学校2a8g

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・豚肉のア・ゾ2ルソース

　・白菜のおカ1カ1和え

　・ふのみセ…汁

　・コ健ん、牛乳

　　　：【ネ’L』ドー：小学校562κcal、中学校672κcal

　　　たん膠く質：小学校271σ、中学校31．50

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



70月28日（金） 70月37日（月）

献立名

　・親子丼

　・千ンゲンサイのい弓ζ‘1和え

　・ご1さん，牛乳

エネル羊・一：小学校580κc81、中学校684κcal

たん1♂く質：小学校2」臥70、中学校2850

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・きのoスパゲティ

　・ピ・7コロサ弓4

　・小襲和風ドしΨシンケ

　・減量黒糖パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校642κcal、中学校887κcal

　　　たん1♂く質：小学校23．9g、中学校3α8g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



　　　　　　　　　　　10月の地元食材紹介

《淡路市産》

米・たまねぎ・わかめ・じゃがいも・鶏卵・青パパイヤ

《淡路島産》

葉ねぎ・さつまいも・だいこん・ピーマン・ほうれんそう・牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　11月季節の献立

いもこ18：ん・豚肉こ六根の煮物（四月2日）

豚肉こ六根の煮物・えび団子のす審し汁

きの3の∂」Lセ…テ十（11月4日）

∂憶かな釜倦弓＃（急釜倦弓、錦糸卵）・きの3の∂僅汁

さつまいもサ弓タ（71月9日）

魚（さけ）の力し一ムニエル・さつ崔い壱サ弓4（小終ごまドレ》シンヴ）・

ウ1’一ムスー7

みかん（77月11日）

湊路ビー7の米粉ビー7シ千ユー・さっ膠リサ弓ダ・みかん

いも3煮・柿（個包装）（71月路日）

いも3煮・海こ畑のサ弓4・柿（個包装）

りんご（個包装）（11月22日）

酢豚・壱ずくスー7・朔んご（個包装）

焼き魚（さんま）（17月24日）

焼き魚（さんま）・たくあんのεま和え・のっぺい汁

古代米ご1さん（冒月25日）

カレー弓イス・Oんにゃくサ弓タ

水菜のおかか和え（11月29日）

水菜のおかか和え・すき焼き黙

今月の給食レシピ

．．：♂

給食の味♪ 」麟漁蝋
　〈材料4人分〉

　　豚もも肉スライス……100g

　　妙め油・……………適量

　　にんじん……・…中1／2本

　　じゃがいも……・・…中4個

　　たまねぎ…………・小2個

　　糸こんにゃく…・……100g

　　さやいんげん…・・…・…4本

　　三温糖・・…・…　…・・小さじ2

　　こいくちしょうゆ・・…　小さじ1

★　うすくちしょうゆ・・…大さじ1

　　酒……………小さじ1／2

　　本みりん………・小さじ1／2

　　水…・…・…・……100cc

、　　こいくちしょうゆ・・…小亡じ1

　　　1丁
　　　㌔げ　＿＿＿＿＿．．＿，＿＿＿＿＿＿＿＿
〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　　…、」

①豚肉は3αn程度に切る。にんじんはいちょう切り、i

じゃがいもは大きめの一口大、たまねぎはくし切りi

にする。さやいんげんは塩ゆでして、ななめに切っi

ておく。

②糸こんにゃくは3㎝に切って下ゆでしておく。

③鍋に油をひいて豚肉を妙め、にんじん、たまねざi

も加えて妙める。

④水100ccとじゃがいも、糸こんにゃくを入れ、調i

味料（★）を加えてじゃがいもがやわらかくなるま　i

で煮る。

⑤残りのこいくちしょうゆを入れて煮含め、最後に　i

亡やいんげんをちらす。
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