
なすのボロネーゼ風 （4人分） 

＜材料＞ 

・なす  …160g 

・なたね油… 20g 

・豚ひき肉…120g 

・玉ねぎ … 80g 

・にんじん… 20g 

・にんにく…  2g 

チンジャオロース （4人分） 

＜材料＞ 

・ピーマン… 80g 

・豚肉  …160g 

・しめじ … 40g 

・白ネギ …  4g 

・しょうが…  2g 

・三温糖 …  5g 

 

・濃口しょうゆ …8g 

・薄口しょうゆ …4g 

・塩      …0.4g 

・こしょう   …少々 

・酒      …8g 

・トウバンジャン…0.8g 

・オリーブ油  …2g 

            

 
 

     

 

 

 1  牛乳 

  ご飯 

  ビーフンスープ 

  マーボー豆腐 

  小松菜のナムル 

2  牛乳 

  ゆかりご飯 

  けんちん汁 

  ちくわの磯辺揚げ   

たこときゅうりの酢の物 

3  牛乳  

   ご飯 

  じゃがいものみそ汁 

  キムチ炒め 

  とうもろこし 

小松菜は、牛乳に多く含まれている栄養素

の“カルシウム”が多く含まれている野菜

です。 

「お米の苗が、たこの足のようにしっかり

根を張りますように」という願いから、半

夏生にたこを食べる風習があります。 

今日の「とうもろこし」は、兵庫県で収穫

され、小学 1 年生が皮むきをしてくれまし

た。とっても甘いのが特徴です。 

6  牛乳            

  こぎつねご飯 

  そうめん汁 

  ほうれん草の磯香和え 

  七夕ゼリー 

7  牛乳            

コッペパン 

  コンソメスープ 

  なすのボロネーゼ風 

いちごジャム 

8  牛乳            

  ご飯 

  中華スープ 

  チンジャオロース 

  韓国のり 

9  牛乳            

  コッペパン 

  冬瓜スープ 

  鶏肉のマヨみそ焼き 

  こんにゃくサラダ 

10 牛乳            

  ご飯 

  肉じゃが 

  たらの天ぷら 

  えのきのおかか和え 

今日は七夕献立です。天の川に見立てたそ

うめん汁や、星の形をしたパインゼリーな

ど、七夕ならではのメニューです。 

なすのボロネーゼ風は、豚ひき肉と油で揚

げたなすなどを炒めて、ケチャップで味付

けをしています。 

チンジャオロースに入っているピーマン

は、夏が旬の野菜です。体温を下げる働き

もあるので、夏におすすめの野菜です。 

冬瓜は、夏にとれるウリ科の野菜です。冬

まで保存できることからこのような名前

がついたと言われています。 

肉じゃがは、じゃがいもが煮くずれないよ

うに気をつけながら作っています。ホクホ

クとした食感を楽しんでください。 

13 牛乳            

  ご飯 

  えのきのすまし汁 

  豚肉の角煮風 

  キャベツとハムのかつおサラダ 

  

すまし汁のおいしさのポイントは“だし”

です。給食では、昆布と削り節でだしをと

っています。 

20 21 ジョア 

  麦ご飯 

  夏野菜カレー 

  フルーツポンチ 

  

 

 

 

夏野菜カレーには、かぼちゃ・なす・トマ

トといった夏を代表する野菜が入ってい

ます。たっぷり栄養をとりましょう。 

 

2026年 7月献立表 
播磨・播磨南中学校 

 

播磨町教育委員会 

 

      月                   火                 水                  木                  金 

7 月平均栄養価 
 

エネルギー    729 Kcal 

たんぱく質     30.5 g  

脂質           21.0 g 

カルシウム    326 mg 

食塩相当量     2.7 g 

地元食材給食事業の一環で地産地消の

意識を育むため、地元食材や加工品を

学校給食の食材として活用します。と

うもろこしは兵庫県産、トマトは稲美

町産です。 

材料の都合により、献立を

変更する場合があります。 

海の日 播磨町学校給食 HP の QR コード 

献立表などを掲載しています♪ 

・オリーブ油 … 2g 

・塩     … 0.8g 

・こしょう  …少々 

・ケチャップ …32g 

・ウスターソース 

… 4g 

＜作り方＞ 

①ピーマンは千切りに、白ネギは小口 

切り、しょうがはすりおろす 

②オリーブ油で豚肉を炒める 

③しょうが、白ネギ、しめじ、ピーマン 

 の順番で入れる 

④調味料を入れて炒める 

 

夏が旬の野菜 

「ピーマン」 
ピーマンは、緑黄色野菜です。 

栄養が豊富に含まれています。 

ピーマンの肉詰めに 

してもとっても 

おいしいです♪ 

＜作り方＞ 

① ナスを乱切りにし、油で揚げる 

② 玉ねぎ、にんじんはみじん切りに、

にんにくはすりおろす 

③ オリーブ油、にんにく、豚ひき肉を

入れて炒める 

④ 玉ねぎ、にんじん、調味料を入れる 

⑤ 最後に揚げたナスを入れる 

1４日～１７日 

三者面談 

3 日『とうもろこし』 

２１日夏野菜カレーの「トマト」 




