
日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
８品目

日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
８品目

日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
８品目

Ａ
３
日
（
月
）

ごはん

ちくわの� やまとちゃあげ

きりぼしだいこんの
� につけ

じゃがいものみそしる

こめ（奈良市産）
やきちくわ（50g）
やまとちゃ
　てんぷらこ
　みず
　あげあぶら
きりぼしだいこん
　サラダあぶら
あぶらあげ
ひらてん
にんじん
　さとう
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　みりん
　うるめぶし
　みず
じゃがいも
たまねぎ
あぶらあげ
にんじん
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず

90
1ぽん
0.4
10
12

7
0.5
6
5
5
3
3
1
1
1
20
30
25
5
5
3
3.3
7
1

110

小麦

小麦
小麦

Ａ
４
日
（
火
）

パン
ぎゅうにゅう

フランクフルトの
� ケチャップあえ

キャベツの
� カレーソテー

コーンポタージュ

パン
ぎゅうにゅう
チキンフランク(40g)
　トマトペースト
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　トンカツソース
　さとう
　ようがらし
キャベツ
　サラダあぶら
　カレーこ
　コンソメ
　こしょう
ベーコン
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
ホールコーン
　しお
　こしょう
　コンソメ
　ぎゅうにゅう
　じょうしんこ
　だっしふんにゅう
　みず

1こ
1ぽん
1ぽん
3
3
0.3
0.4
0.2
0.04
50
0.4
0.2
0.4
0.02
6
30
10
35
10
0.1
0.03
1.5
50
1
4
30

小麦・乳
乳

小麦

小麦
乳

乳

Ａ
５
日
（
水
）

ごはん
ぎゅうにゅう

デジカルビ

わかめスープ

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　ごまあぶら
　おろしにんにく
　こいくちしょうゆ
　さけ
　しお
トッポギ
キャベツ
たまねぎ
にんじん
にら
はくさいキムチ
　あかみそ
　コチジャン
　みそ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　さとう
　みりん
ベーコン
ほしわかめ
とうふ
にんじん
たまねぎ
あおねぎ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　さけ
　こしょう
　みず

90
1ぽん
20
0.5
0.04
1
0.5
0.03
20
35
20
10
3
4
0.5
0.2
2
0.2
0.8
0.3
4
0.5
25
5
10
3
1.7
0.2
0.5
0.03
125

乳

小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
３
日
（
月
）

Ｂ
５
日
（
水
）

Ｂ
４
日
（
火
）

Ａ
６
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

ごぼうサラダ

パン
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　サラダあぶら
　あかぶどうしゅ
　しお
　こしょう
　ガーリック
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
だいず
　コンソメ
　トマトピューレ
　パプリカ
　ローリエ
　こむぎこ
　バター
　さとう
　ゆ
　ウスターソース
　トマトケチャップ
　なまクリーム
　みず
ごぼう
　こくもつす
にんじん
　ごまドレッシング

1こ
１ぽん
18
0.3
1
0.1
0.03
0.03
45
12
50
25
1.2
3

0.03
0.01
3
3
0.5
20
2
8
1
25
25

10
8

小麦・乳
乳

小麦

小麦
乳

乳

小麦

Ａ
７
日
（
金
）

ごはん
ぎゅうにゅう
にしんのかんろに

ならなすのみそがらめ

たなばたじる

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
にしんのかんろに(25g)
なす
　あげあぶら
ぶたミンチ
にんじん
さやいんげん
　さけ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
　みそ
　あかみそ
　かたくりこ
そうめん
たまねぎ
ほしがたかまぼこ
にんじん
ほしわかめ
オクラ
　うるめぶし
　だしこんぶ
　うすくちしょうゆ
　しお
　みず

90
1ぽん
1きれ
30

18
12
5
1
2.5
1.5
0.5
2
2
0.7
6
20
5
5
0.2
3
3
0.2
3.5
0.1
130

乳
小麦

小麦

小麦

小麦

Ａ
10
日
（
月
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

なつやさいカレー

ミックスゼリー

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　サラダあぶら
つちしょうが
　おろしにんにく
　しお
　こしょう
　あかぶどうしゅ
たまねぎ
かぼちゃ
にんじん
じゃがいも
ゴーヤ
　カレーこ
　トマトピューレ
　りんごピューレ
　コンソメ
　チャツネ
　だっしふんにゅう
　かくチーズ
　バター
　こむぎこ
　さとう
　ゆ
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　こいくちしょうゆ
　ヨーグルト（むとう）
　みず
いちごゼリー
みかんゼリー
なしゼリー

76.5
13.5
1ぽん
15
0.4
0.3
0.08
0.15
0.02
1
40
15
10
20
3
0.9
8
4
1.5
1
3
3
4
4
0.3
35
2
3
0.8
2
30
20
20
15

乳

小麦

乳
乳
乳
小麦

小麦
乳

Ｂ
７
日
（
金
）

Ｂ
６
日
（
木
）

Ｂ
10
日
（
月
）

Ａ
11
日
（
火
）

パン

ぎゅうにゅう

にくだんご

ビーフンスープ

ミルククリーム

パン

ぎゅうにゅう

にくだんご（1こ25g）

ぶたにく

　ごまあぶら

　さけ

ビーフン

にんじん

たまねぎ

チンゲンサイ

にら

　ちゅうかスープ（ふんまつ）

　うすくちしょうゆ

　みず

ミルククリーム（15g）

1こ

1ぽん

2こ

15

0.3

0.5

6

15

35

15

3

1.7

0.3

120

1ふくろ

小麦・乳

乳

小麦

小麦

小麦

乳

Ａ
12
日
（
水
）

ごはん
ぎゅうにゅう

ぶたにくの
� しょうがいため

にびたし

とうふのみそしる

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　ごまあぶら
つちしょうが
　おろしにんにく
たまねぎ
にんじん
にら
　こいくちしょうゆ
　さとう
　みりん
　りんごピューレ
　かたくりこ
キャベツ
にんじん
こまつな
ひらてん
あぶらあげ
　うるめぶし
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　みりん
　さとう
　みず
とうふ
たまねぎ
あぶらあげ
ほしわかめ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず

90
1ぽん
30
0.5
0.8
0.05
20
15
3
3.5
1.3
1
2.5
0.3
30
5
5
4
6
0.5
2
0.5
1.5
0.5
5
30
25
5
0.3
3
3.3
7
1

110

乳

小麦

小麦
小麦

Ａ
13
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

あじフライ

こふきいも

ミネストローネ

パン

ぎゅうにゅう

あじフライ（40g）

　あげあぶら

じゃがいも

　しお

ベーコン

キャベツ

たまねぎ

にんじん

ホールコーン

マカロニ

　コンソメ

　うすくちしょうゆ

　こしょう

　みず

1こ

1ぽん

1び

55

0.3

6

20

30

5

5

4

1.6

0.3

0.03

120

小麦・乳

乳

小麦

小麦

小麦

小麦

Ｂ
12
日
（
水
）

Ｂ
11
日
（
火
）

Ｂ
14
日
（
金
）

Ａ
14
日
（
金
）

げんりょうごはん
ぎゅうにゅう

きしめん

ちりめんキャベツ

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
きしめん
あぶらあげ
かまぼこ
たまねぎ
にんじん
しめじ
あおねぎ
　うるめぶし
　だしこんぶ
　うすくちしょうゆ
　こいくちしょうゆ
　みりん
　さとう
　しお
　みず
ちりめんじゃこ
キャベツ
きざみたくあん
　ごまあぶら
　さとう
　みりん
　こいくちしょうゆ

80
1ぽん
55
10
8
25
10
4
3
2.5
0.5
5
2
1
0.5
0.1
120
5
25
5
0.3
0.5
1
1.2

乳
小麦

小麦
小麦

小麦

Ａ
18
日
（
火
）

パン
ぎゅうにゅう

ハンバーグのてりに

じゃがいもと
� ツナのいためもの

コンソメスープ

パン
ぎゅうにゅう
ハンバーグ（50g）
　さとう
　こいくちしょうゆ
　さけ
　みりん
　かたくりこ
　みず
じゃがいも
にんじん
まぐろあぶらづけ
　うすくちしょうゆ
　しお
　こしょう
　ノンエッグマヨネーズ
ベーコン
キャベツ
たまねぎ
にんじん
ホールコーン
　コンソメ
　うすくちしょうゆ
　こしょう
　みず

1こ
1ぽん
1こ
2.5
3.5
1.2
2.5
0.5
30
30
5
8
0.1
0.02
0.03
5
5
20
20
10
5
1.6
0.3
0.01
120

小麦・乳
乳

小麦

小麦

小麦
小麦

Ａ
19
日
（
水
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

タコライス

ボイルキャベツ

もずくスープ

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたミンチ
　しお
　こしょう
　あかぶどうしゅ
　おろしにんにく
たまねぎ
にんじん
ホールコーン
　コンソメ
　いちみとうがらし
　トマトケチャップ
　トンカツソース
　ウスターソース
　さとう
　こいくちしょうゆ
キャベツ
ベーコン
もずく
とうふ
たまねぎ
あおねぎ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　さけ
　こしょう
　みず

76.5
13.5
1ぽん
30
0.1
0.02
0.3
0.1
50
5
10
0.5
0.01
15
0.8
2.3
0.8
0.4
30
4
8
25
15
3
1.7
0.3
0.5
0.03
125

乳

小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
13
日
（
木
）

Ｂ
19
日
（
水
）

Ｂ
18
日
（
火
）




































































































































































































































































































































































古都ならの日





食育の日

愛知県

奈良市教育委員会　保健給食課� 0742－34－4830

☆�小学校はＡ班とＢ班に分け、ご飯・パンの組み合わせで市内同じ献立
で、実施しています。班分けは下記の通りです。
Ａ班　椿井・飛鳥・鼓阪・佐保・大宮・都跡・平城・鶴舞・登美ヶ丘
　　　青和・東登美ケ丘・二名・西大寺北・平城西・大安寺西
　　　ならやま・朱雀・鼓阪北・佐保台・佐保川・左京
Ｂ班　済美・大安寺・東市・辰市・明治・帯解・伏見・富雄南
　　　富雄北・田原・柳生・興東・あやめ池・鳥見・六条・
　　　富雄第三・三碓・済美南・伏見南・月ヶ瀬・都祁

食物アレルギーの表示について
　表示義務のある特定原材料８品目（卵・乳・小麦・
そば・落花生・えび・かに・くるみ）を表示しています。
　推奨20品目及び、その他のアレルギーについて
は別途加工食品の原材料配合割合一覧表でご確認
ください。（原則としてそば・落花生は使用して
いません）７月

学校給食献立表
令和５年度　小学校



Ａ
28
日
（
月
）

ごはん
ぎゅうにゅう

マーボーどうふ

ワンタンスープ

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
とうふ
ぶたミンチ
つちしょうが
　ガーリック
たけのこ
たまねぎ
にんじん
あおねぎ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　さとう
　みそ
　あかみそ
　トウバンジャン
　ごまあぶら
　かたくりこ
　みず
ベーコン
ワンタンのかわ
チンゲンサイ
にんじん
たまねぎ
にら
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　ごまあぶら
　みず

90
1ぽん
50
15
0.4
0.1
5
20
10
1
1.2
0.2
0.5
1.5
0.3
0.1
0.1
0.2
8
4
10
15
10
20
3
1.7
0.3
0.2
120

乳

小麦
小麦

小麦

小麦
小麦

Ａ
29
日
（
火
）

ちいさいパン
ぎゅうにゅう

イタリアンスパゲティ

かいそうサラダ

チョコクリーム

ちいさいパン
ぎゅうにゅう
スパゲティ
ポークハム
　サラダあぶら
たまねぎ
にんじん
ピーマン
ホールコーン
　しお
　こしょう
　コンソメ
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　トンカツソース
　さとう
キャベツ
かいそうミックス
ホールコーン
　ゆずしょうゆドレッシング
チョコクリーム（15g）

1こ
1ぽん
30
10
0.5
50
15
2
5
0.3
0.03
0.6
23
3
1.2
0.6
40
0.4
5
8

1ふくろ

小麦・乳
乳
小麦
小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
28
日
（
月
）

Ｂ
30
日
（
水
）

Ａ
30
日
（
水
）

ごはん
ぎゅうにゅう

さばのしょうがに

ひじきのいために

えのきたけのみそしる

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
さば（40g）
つちしょうが
　こいくちしょうゆ
　さとう
　みりん
　さけ
　みず
ひじき
　サラダあぶら
あぶらあげ
ひらてん
にんじん
つきこんにゃく
　うるめぶし
　こいくちしょうゆ
　さとう
　みりん
　みず
あぶらあげ
とうふ
えのきたけ
たまねぎ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず

90
1ぽん
1きれ
1.2
3
3
2
1
15
3
0.5
5
5
5
5
1
3
2
0.5
10
6
25
7
20
3
3.3
7
1

110

乳

小麦

小麦

Ａ
31
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

ホイコーロー

はるさめと
　とうがんのスープ

ミニりんごゼリー

パン
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　ごまあぶら
　おろしにんにく
　さけ
　こしょう
キャベツ
にんじん
たまねぎ
にら
　あかみそ
　みそ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　コチジャン
　テンメンジャン
　かたくりこ
ベーコン
はるさめ
たまねぎ
にんじん
とうがん
チンゲンサイ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　うすくちしょうゆ
　さけ
　こしょう
　みず
ミニりんごゼリー（23g）

1こ
1ぽん
30
0.5
0.05
0.3
0.03
35
5
10
5
2.2
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
3
6
20
10
15
10
1.7
0.3
0.5
0.03
110
1こ

小麦・乳
乳

小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
31
日
（
木
）

ごはん
ぎゅうにゅう

ホイコーロー

はるさめと
　とうがんのスープ

ミニりんごゼリー

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　ごまあぶら
　おろしにんにく
　さけ
　こしょう
キャベツ
にんじん
たまねぎ
にら
　あかみそ
　みそ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　コチジャン
　テンメンジャン
　かたくりこ
ベーコン
はるさめ
たまねぎ
にんじん
とうがん
チンゲンサイ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　うすくちしょうゆ
　さけ
　こしょう
　みず
ミニりんごゼリー（23g）

90
１ぽん
30
0.5
0.05
0.3
0.03
35
5
10
5
2.2
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
0.5
3
6
20
10
10
5
1.7
0.3
0.5
0.03
110
1こ

乳

小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
29
日
（
火
）





















































































































































　８月31日は「８＝や」「31＝さい」で「野菜の
日」。野菜には食物繊維以外に、汗で失う水分や
体の抵抗力を高める
ビタミンＡ・Ｃなど
が多く含まれていま
す。
　１日350ｇ以上の
野菜を食べましょう。

エネルギー
（kcal）

たんばく質
（％）

脂質
（％）

カルシウム
（mg）

マグネシウム
（mg）

鉄
（mg）

ＶＡ
（μgRE）

VB1
（mg）

VB2
（mg）

VC
（mg）

食物繊維
（g）

食塩相当量
（g）

７・８月分平均栄養量（Ａ班） 630 15 30 348 89 2.5 198 0.5 0.5 21 5.5 2.4 

７・８月分平均栄養量（Ｂ班） 634 15 30 346 89 2.5 198 0.5 0.5 21 5.5 2.3 

文部科学省学校給食摂取基準 650 ※摂取エネルギー
の13～20％

※摂取エネルギー
の20～30％ 350 50 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5 2.0 

注）  栄養基準値は月平均で計算しています。　※示した値内に納めることが望ましい範囲。
☆　  奈良市では給食で使用する主な食材の産地を掲載しています。詳しくは保健給食課のホームページをご覧ください。
☆　  都合により献立が一部変更になる場合があります。アレルギー表示の変更は、学校を通じて対象児童の保護者にお知らせします。
　　低学年用ご飯…176g　高学年用ご飯…220g　低学年用減量ご飯…154g　高学年用減量ご飯…198g　(麦ご飯は、麦を15％混ぜています)
　　低学年用パン…81g　 高学年用パン…95g 　小さいパン…66g　牛乳…200㏄

食育の日テーマ

日本の郷土料理について知ろう

今月は 『愛知県』
Ａ班 14日
Ｂ班 13日

　愛知県刈谷市の名物

であった幅が広く平た

い「平打ちうどん」が、

きしめんの始まりで

あるとされています。

毎月19日は 食育の日

きしめん

写真出典　農林水産省ＨＰうちの郷土料理webサイト

きしめん

暑い　　を元気に過ごそう
　夏は暑さで体調をくずしやすくなります。夏バテせず元気に過ごすために、毎日の
食生活に気をつけましょう。

朝ごはんを食べよう
（早寝・早起き・朝ごはん）

肉・魚・卵・大豆製品などの
おかずを食べよう

少しずつこまめに水分をとろう

牛乳を飲もう

おやつは内容を考えてとろう

冷たいものを
とりすぎないようにしよう

　朝ごはんを食べるこ
とで、体にスイッチが
入り、一日を元気に過
ごすことができます。
エネルギーや水分を補
給しましょう。

　暑いと食欲がなくなり、そうめんなどあっさり
した食事をしがちです。栄養バランスがくずれて
疲れがとれにくくなるため、たんぱく質が多い
おかずも食べて夏バテを防ぎましょう。

　夏は汗をたくさんかくので、
水分が足りないと熱中症になり、
倒れたり、けいれんをおこした
りします。のどがかわく前に水
や麦茶を飲みましょう。
　みそ汁や野菜など
食べ物からも水分を補給
しましょう。

　給食のない日も牛乳を毎日飲
みましょう。牛乳は体を作るも
とになるたんぱく質やカルシウ
ムが豊富です。一日にコップ
二杯程度飲みましょう。

　おやつは三度の食事で不足する栄養を補う役
割があります。「おやつ＝甘いもの」ではなく、
おにぎり・乳製品・果物などでエネルギー、疲
労回復を助けるたんぱく質・ビタミン・水分を
補給しましょう。

　アイスクリームや
ジュースなど冷たい
ものはおなかを冷やす
ので、食べすぎに気を
つけましょう。

米・小麦粉・上新粉・天ぷら粉・玉ねぎ

青ねぎ・なす・大和茶

※�奈良市保健給食課ホームページにおいて一部
紹介しています。

奈良県産の食材

今日は何の日？

【７月７日は七夕】

【七夕に食べたい食べ物】

　７月７日の夜は、天の川の両岸にある織姫と
彦星が年に一度会える日です。５色の短冊に
願い事を書いて笹に飾り、習字などの上達を願います。

そうめん
　昔、小麦粉をこねて縄の
ように伸ばし、ねじって揚
げたお菓子「麦縄」が中国

から伝わりました。「索
さく

餅
べい

」
というそうめんの原型に形
が変わり、七夕にお供えし、
食べるようになりました。
　Ａ班７日・Ｂ班６日に登場します

８月


