
艇路市の献立紹介

令和5年6月分



6月7日（木） 6月2日（金）

大雨警報により淡路市内小中学

校休校のため給食中止。

献立名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　献立名

　・血レー弓イス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・亡わらの匝京擁き

　・海こ畑のサ弓4　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・おかひじきの＝審和え

　・憂こ1さん、牛乳　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・な660汁

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・わかめε1δ：ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校671κcal、中学校788κcal　　　　　　　　　　　　　　エネル牟一：小学校564κcal、中学校649κcaI

　　　たんぽく質：小学牧2Zgo、中学校26．60　　　　　　　　　　　　　　　　た…ん1♂く質：小学校2770、中学校3αOo

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）　　　　　　　　　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　写真の量は、中学生分です。



6月5日（月）

献立名

　・五且うごん

　・塗かひじきサ弓4

　・あんずジャム

　・誠量パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校563κcal、中学校768κcaI

　　　たんげく質：小学校22．5g、中学挾2a3g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月6日（火）

献立名

　・豚しゃぶサ弓タ

　・小袋愕ん酢しホうゆ

　・豆腐のみ管汁

　・コ1さん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校573κcal、中学校686κcal

　　　たん催く質：小学校244g、中学校28ρg

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月7日（水）

献立名

　・トマトオムしツ

　・アスパ弓サ弓ダ　　・小黛こ審ドレ・7シング

　・「7ンタンスー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校773κc81．中学挾899κcaI

　　　たん催く質：小学校23．9g、中学校2a20

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月8日（木）

献立名

　・牛＃

　・千ンゲンサイのい弓ζり和え

　・こ！1さん、牛乳

エネ’レ￥一：小学校608κc81、中学校730κcal

たん13｝く質：小学校21．90、中学校25．60

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月9日（金） 6月12日（月）

献立名

　・酢豚

　・壱ずくのす審し汁

　・ε惨ん．牛乳

献立名

　・鶏腐こレバーのソースからの

　・汁ピー7ン

　・パン、牛乳

コ：ネ’L串一：8』、学校634κcal、中学校‘758κcal

たん催く質：小学校23．3g、中学校287ρg

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

エネ’L牟一：小学校706κcal、中学校918κca1

たんぽく質：小学校25．70、中学校31．5σ

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月73日（火） 6月14日（水）

献立名

　・肉じゃが煮

　・じゃ3のサ弓ダ

　・ご信ん．牛乳

エネル羊一：小学校569κc81、中学校670κcaI

たん1ぎく質：小学校23．7g、中学挾26コσ

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

献立名

　・あじの南蛮漬叶

　・小松菜の和え物

　・高野豆腐の卵こじ

　・こ1i3ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校665κcal、中学鋏776κcal

　　たん信！く質：4、≒糾交34、2g、　中学校3a7g

　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月75日（ホ）

7

《
σ〆

献立名

　・焼肉風

　・夏野菜のみそ汁

　・パインアッ7ル（個包装）

　・こ【信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校642κcal、中学校761κca置

　　　たん1♂く質：小学校25．Og、中学校28！7g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月76日（金）

献立名

　・焼きししゃ壱

　・子ンゲンサイの和え物

　・たH’のcこ鶏腐のみ管煮

　・｛：信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一一：亙』、≒耕交590κca置、　中学校695κca8

　　　たん1♂く質3小学校2590、中学校29．5g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、巾学生分です。



6月19日（月）

献立名

　・ボー〃ビーンス

　・Ψ十サ弓ダ

　・パン、牛乳

エネル羊一：小学校693κcal、中学校904κcal

たん擢く質：小学校27．40、中学校334g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月20日（火）

献立名

　・焼き魚（さ叶）

　・切干し六根の紗ωナムル

　・た俸ねぎのみ釜汁

　・わか肋ご信ん、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校562κcal、中学校658κcal

　　　たんぽく質：小学校29，1g、中学挾315g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月27日（水）

献立名

　・鶏肉のレ毛ン風味

　・カり7弓ワーのカレー味

　・コンソメスー7

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学校676κcal、中学校885κcaI

　　　たん1♂く質：小学校243g、中学校2¢7g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月22日（木）

献立名

　・手巻きずし

　・湯葉のすまし汁

　・すωし、牛乳

：【ネ’L羊一：小学校679κcal、中学校778κcal

たん1ぎく質：小学校27．2g、中学挾33鴻g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月23日（金） 6月26日（月）

献立名

　・豚肉のア・ジ2ルソース

　・o面きいも

　・豆苗スーr2

　・ε信ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校57，κcal、中学校684κcal

　　　たん1♂く質3小学校2650、中学校30．9g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

献立名

　・ド弓イナ1レー

　・ポト7

　・ナン、牛乳

エネル羊一：小学校514κcal、中学校662κcaI

たんi♂く質：胡亀尊閂1交250g、　中i学書交37ρo

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月27日（火）

献立名

　・えびの千リソース

　・‡ヤベツのレモン和え

　・中華スーr2

　・ご憾ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校602κcal、中学校725κcal

　　　たん1♂く質：小学校2790、中学校327g

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

6月28日（水）

献立名

　・ボー〃シューマイ

　・きゅ51の梅おかカ1和え

　・具だくさん∂｝著汁　　・やさいぷりかけ

　・こ【1さん、牛乳

　　　コ：ネル単一：小学校589κcal、中学校746κc81

　　　たん1♂く質：小学校2α40、中学校24．80

　　　（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



6月29日（木） 6月30日（金）

献立名

　・親子＃

　・ビーフンサ弓ダ

　・ご信ん．牛乳

献立名

　・じゃんじゃん豆腐

　・急麺のす俸し汁

　・こ【1さん．牛乳

エネル羊一：小学校602κcal、中学校7，0　kcal

たんぽく質：小学校24．80、中学挾28．3g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

エネル羊一：小学校554κcal、中学校667κcaI

たんぽく質：小学挾247g、中学校2a8g

（小学校の栄養価は、3・4年生の分量で計算しています）

写真の量は、中学生分です。



　　　　　　　　　　　　7月の地元食材紹介

《淡路市産》

米（塩田）・たまねぎ（草香）・塩蔵わかめ（佐野）

葉ねぎ（黒谷）・カットわかめ（佐野）・にんにく（草香）

メークイン（草香）・鯛（市内水揚げ）

《淡路島産》

なす・ピーマン・チンゲンサイ・きゅうり

牛肉コロッケ・牛肉・牛乳

　　　　　　　　　　　　7月季節の献立

7月4日

たCこかほぢゃのかさi据8f・さゆいんげんのごま和え・冬瓜のすまし汁

7月7日

釜うωん汁・七タ牛弓‡弓餅（aFかん）

7月72日

　サマーカし一

7月73日

枝豆・冬瓜の煮物

7月74日

豚のしょうが焼き（梅風味）

7月18日

牛肉こピーマンの妙ω物・夏野菜の∂嵯汁

7月79日

　ゆでこうもろこ：し・ミネストローネ

季節のレシピ

．．二8

カレーの賢わり鳳に 煮ラ煮熊τ　黛
！　〈材料4人分〉

　　合いびき肉（牛豚）・・…200g

　　赤ワイン・……・……・・適1

　　たまねぎ・・……小1と1／2個

　　にんじん…・・……・中1／2本

　　ピーマン……・・小1と1／2個

　　マッシュルーム………・・1個

　　にんにく・・・・…　…・…　1／2

　　有塩パター…・…・・…・・8g

　　小麦粉・・鱒・・鱒鱒・…　’」、さじ2

ヨ　　カレー粉………・小さじ2弱　　ウスターソース・…・小亡じ1弱

　　塩・………………・・少々

　　フルーツチャツネ・・小さじ1／2

〈作り方〉

①たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、にんにくは

みじん切りにする。

②フライパンを火にかけ、バターを弱火で溶かし、

小麦粉を入れて、じっくりとルウを作る。

（できたルウは一度別の容樹にあげる。）

③フライパンに油をひき、にんにくを香りが出るま

で妙め、合いびき肉に赤ワインをかけて妙める。火

が通ったら、残りの野菜を入れ妙める。

④②のルウと調味料（★）を入れて仕上げる。

　（ルウやカレー粉はだまにならないように少しず

　っ入れる。）

．，：♂

麟1た人気メニユー ゴーヤの熊捌fり
〈材料4人分〉

　ゴーヤ・一・・。・・。・・・…　1／2本

　かぼちや……　……・1／8個

　たまねぎ・………・中1／2個

　てんぷら粉…・…・1／2カップ

　水・………………・・適量

　力レー粉……………少々

　塩・…………・・……少々

　揚げ油……・…・……適量

①ゴーヤは、種とわたを除き、うす切りにし、塩もみ

②かぼちやはマッチ棒くらいの太さに切る。

④てんぷら粉と水を混ぜ、カレー粉と塩を入れる。

⑤鍋に油を熱し（165℃）、①②③④を混ぜて、まと

めて揚げる。

〈作り方〉

をして水気をしぼる。

③たまねぎはうす切りにする。
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