
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

牛乳 赤

ご飯
米 黄

豚肉 赤
にんにく 緑
玉ねぎ 緑
にんじん 緑
じゃがいも 黄
鶏ガラスープ
豚骨スープ
赤ワイン
こしょう
トマトピューレ
ハヤシフレーク（Ｎ）
ハヤシフレーク（Ｒ）
トマトケチャップ
ウスターソース
しょうゆ
濃厚ソース

キャベツ 緑 みかん缶 緑
きゅうり 緑
とうもろこし 緑
ゆで塩

黄
(小袋）

16.2 2.7

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 コーヒー牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

スパゲティ 黄 鶏肉 赤 ミンチカツ 赤 豚肉 赤 さば 赤 コロッケ 黄 焼き豚 赤 赤 豚ひき肉 赤
ゆで塩 ごぼう天 赤 なたね油 黄 土生姜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 キャベツ 緑 土生姜 緑 なたね油 黄
ベーコン 赤 厚揚げ 赤 キャベツ 緑 さとう 黄 とんかつソース もやし 緑 にんにく 緑 土生姜 緑
玉ねぎ 緑 じゃがいも 黄 もやし 緑 しょうゆ (小袋） にんじん 緑 しょうゆ 酒
ズッキーニ 緑 にんじん 緑 玉ねぎ 緑 しょうゆ みりん 塩
とうもろこし 緑 しょうゆ にんじん 緑 練りからし 片栗粉 黄 こしょう
赤ピーマン 緑 さとう 黄 もやし 緑 ピーマン 緑 さとう 黄 なたね油 黄 にんじん 緑
にんにく 緑 みりん チンゲン菜 緑 赤ピーマン 緑 ブロッコリー 緑 なたね油 黄 切干大根 緑
バジル 緑 削り節 にんじん 緑 酒 ゆで塩 青ねぎ 緑
しょうゆ ゆで塩 中華だし 冬瓜 緑 さとう 黄
塩 昆布パウダー 塩 鶏ひき肉 赤 キャベツ 緑 しょうゆ
こしょう みりん こしょう 土生姜 緑 ゆで塩 カレー粉
なたね油 黄 さとう 黄 しょうゆ しょうゆ 春雨 黄

しょうゆ さとう 黄 鶏肉 赤
みりん 小松菜 緑
削り節 豆腐 赤 かぼちゃ 緑
片栗粉 黄 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

じゃがいも 黄 ハム 赤 味付けのり 赤 にんじん 緑 にんじん 緑
なたね油 黄 小松菜 緑 豚肉 赤 豚肉 赤 星型かまぼこ 赤 油揚げ 赤
塩 キャベツ 緑 酒 酒 しめじ 緑 青ねぎ 緑

ゆで塩 しょうゆ しょうゆ みつば 緑 出し昆布
酢 ごぼう 緑 ごぼう 緑 削り節
しょうゆ ごま油 黄 なたね油 黄 削り節 みそ 赤
さとう 黄 梅肉 緑 梅肉 緑 酒

のりかつお 赤 みそ 赤 みそ 赤 塩
しょうゆ

黄 黄
黄 緑
緑

21.2 2.2 26.6 4.4 22.3 2.3 20.1 2.7 28.0 3.0

　　地元でとれたものを、その土地で食べることを言います。地元でとれたものは、新鮮で、

　それを食べることは、体によいと言われています。

　　泉南市から20㎞圏内の産地の食材を使用することを地産地消としています。その産地

の食材を使用する場合、献立表に太字で記載しています。

12日 （火） 15日
に ち

（金
き ん

）

　　「ラタトゥイユ」 「ゴーヤの唐揚げ」

泉南市産　の食材使用（予定）について

　　　水なす    ゴーヤ

ビタミンＢ２

4.2

35 6.5

318 2.6

450 4.0 300 0.50

泉南市平均摂取量 806

学校給食摂取基準
（中学生）

820

41

30.0 23～27 3.0

0.530.84

777 26.0

月 火 水 木

7 86

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

金

ハヤシライス
（食缶）

野菜サラダ
(冷）

みかん缶
（冷）

塩分
（g）

鉄 ビタミンＡエネルギー

0.60

中学校給食献立表

4 5　（Ｃグループ対応）

平成 28年 7月分

（エネルギーの25％～30％） g mg mg

7月   学校給食栄養摂取量

とんかつソース（小袋）

kcal g

(温）

（温）

かぼちゃのみそ汁
（食缶）

ゆでブロッコリー
(冷）

(温）

出し昆布

みりん

（温）

冬瓜のそぼろ煮

（冷）
切干大根の

カレー炒め（温）

(Cグループ）
豚肉の梅みそ炒め

(温）

脂質
（ｇ）

35.0

塩分
（g）

焼き豚とキャベツの

ビタミンＣ 食物繊維

(冷）

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

24.5

塩分
（g）

(レチノール当量）μ ｇ

ビタミンＢ１

242

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質

28.4 22 2.7

746

塩分 カルシウム

776

さとう
青ねぎ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

87240.0

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質

脂質
（ｇ）

797 23.8

(冷）

コロッケ

(温）

白ごま
青ねぎ

(基本献立）

ふりかけ
（冷）

フライドポテト 小松菜のサラダ
（冷）

野菜炒めミンチカツ

さとう

酒

さばの煮付け
（温）

みりんみりん

豚肉の梅ごまみそ炒め

夏野菜スパゲティ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

和風ドレッシング

ゆでキャベツ

もやしの和え物

1

鶏肉の唐揚げ

たんぱく質
（g）

（温）辛子あえ（冷）
鶏肉

940

(冷）

味付けのり
（冷）

含め煮
(温)

七夕すまし汁
（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

28.1

たんぱく質
（g）

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

7月の給食に登場

する旬の野菜

きゅうり ズッキーニ

ピーマン 冬瓜

かぼちゃ なす

パプリカ ゴーヤ

いよいよ本格的な夏が始まります。夏を元気に過ごすためには、規則正しい生活と栄

養バランスのよい食事を続けることが大切です。また、熱中症になりやすい季節ですの

で、こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。

下のイラストを参考に、どのくらい糖分が入っているのか知り、

糖分がたくさん入った飲み物をよく選んでいる人は気をつけ

るようにしましょう。

イラストはすべて５００ｍｌ入りペットボトルです。

炭酸飲料 紅茶飲料 スポーツ飲料 果実系飲料 乳飲料

大さじ１の砂

糖の量は９

ｇです！

約５５ｇ 約３４ｇ約３３ｇ 約５６ｇ 約５７ｇ

水 分 補 給

どんなものを

飲めばいいの？

通常の水分補給は、水や麦茶など、低エネルギー

のものを選ぶようにしましょう。

ジュースや炭酸飲料などは糖分が多いので、飲む

場合は少量にしましょう。



泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

月 火 水 木 金

中学校給食献立表平成 28年 7月分

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 じゃがいも 黄 さんま 赤 鶏肉 赤 フランクフルト 赤 豚肉 赤 ハンバーグ 赤 ゴーヤ 緑

塩 ゆで塩 しょうゆ ハム 赤 ちくわ 赤 なたね油 黄 にんにく 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄

こしょう 塩 さとう 黄 かぼちゃ 緑 にんじん 緑 トマトケチャップ 土生姜 緑 福神漬け 緑 にんじん 緑 塩

なたね油 黄 こしょう 酒 きゅうり 緑 こんにゃく 黄 さとう 黄 カレー粉 グリーンピース 緑

キャベツ 緑 カレー粉 ゆで塩 たけのこ 緑 ウスターソース にんじん 緑 しめじ 緑

にんじん 緑 片栗粉 黄 塩 ごぼう 緑 玉ねぎ 緑 デミグラスソース

しめじ 緑 なたね油 黄 こしょう かつおだし かぼちゃ 緑 トマトケチャップ 黄

ピーマン 緑 ちくわ 赤 しょうゆ なす 緑 トマトピューレ ゆで塩

ゆで塩 青のり 赤 （小袋） 黄 さとう 黄 ピーマン 緑 ウスターソース きゅうり 緑

しょうゆ 小麦粉 黄 酒 鶏ガラスープ なたね油 黄 にんじん 緑

酒 塩 みりん カレーフレーク（Ｎ） ツナ 赤

削り節 なたね油 黄 ベーコン 赤 なたね油 黄 カレーフレーク（Ｍ） なたね油 黄

大根 緑 玉ねぎ 緑 しょうゆ 塩

みつば 緑 水なす 緑 黄桃缶 緑 ウスターソース こしょう

ゆず果汁 緑 ズッキーニ 緑 りんご缶 緑 濃厚ソース コーンクリーミー 黄

パプリカ 緑 みかん缶 緑 トマトケチャップ （小袋）

にんにく 緑 緑 のりの佃煮 赤 なたね油 黄

なたね油 黄 とうもろこし 緑

塩 ゆで塩

きゅうり 緑 こしょう 海藻ミックス 赤

茎わかめ 赤 トマト缶 緑 和風ドレッシング

酢 ケチャップ （小袋） 黄

さとう 黄 ローリエ もやし 緑 もやし 緑

しょうゆ にんじん 緑 にんじん 緑

みりん チンゲン菜 緑 チンゲン菜 緑 赤 ミニフィッシュ 赤

ちりめんじゃこ 赤 ゆで塩 ゆで塩

酢 白ごま 黄

さとう 黄 酢

しょうゆ なたね油 黄

ごま油 黄 黄

さとう 黄 塩

塩

こしょう

19.8 2.4 29.8 1.8 15.9 3.6 18.8 2.8 24.3 2.4

牛乳 赤

ご飯
米 黄

牛肉 赤 牛肉 赤

にんにく 緑 にんにく 緑

コチュジャン コチュジャン

しょうゆ しょうゆ

さとう 黄 さとう 黄
みりん みりん

塩 塩

こしょう こしょう

ごま油 黄 なたね油 黄

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑  

もやし 緑 もやし 緑

にんじん 緑 にんじん 緑

青ねぎ 緑 青ねぎ 緑

白ごま 黄

春巻き 赤 ぶどうゼリー 黄

なたね油 黄 りんごゼリー 黄

ミックスゼリー 黄

寒天缶 黄

みかん缶 緑

黄桃缶 緑

25.3 1.7

（温）

（基本献立）

こしょう

さとう

プルコギ

（基本献立）
もやしサラダ

（Ｃグループ）
もやしサラダ（ごまぬき）

（冷）

酢

しょうゆ

（冷）

（温）

18
784 34.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（Ｃグループ）
プルコギ（ごまぬき）

（温）

（基本献立）

19　（Ｃグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

790866 25.5

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

11 13

きゅうりとじゃこの
酢の物（冷）

のりの佃煮
（冷）

粉ふきいも
（温）

ちくわの磯部揚げ
（冷）

（冷）

竜田揚げ（温） （冷）

ラタトゥイユ

海藻サラダ

豚肉のおろし醤油かけ

（温）
筑前煮

（温）

キャベツ

ソーセージ（温）
かぼちゃサラダさんまのカレー

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

14　（Ｃグループ対応） 15　（Ａグループ対応）

マカロニサラダ
（冷）

マカロニ

ゴーヤの唐揚げ

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

フルーツポンチ
（食缶）

12

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（食缶）
夏野菜カレー

847 26.1

春巻き

福神漬け
（冷）

フランクフルト

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（温）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

718 28.1 759 22.5

フルーツ缶

26.6

（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

（Ａグループ）
ミニフィッシュ

（冷）
キャンディーチーズ

キャンディーチーズ

（冷）

煮込み風
ハンバーグ（温） （温）

ノンエッグマヨネーズ

海の日

＜ツナそぼろ＞

（1人分）

（材料）

・ツナ（油漬け） ４０ｇ

・さとう １ｇ

・濃口しょうゆ １．５ｇ

・みりん １．５ｇ

（作り方）

①ツナを炒める。

②調味料Ａを加え、水分

がなくなるまで煮る。

＜大学いも＞

（1人分）

（材料）

・さつまいも ６５ｇ

・油 ６ｇ

・さとう ５ｇ

・濃口しょうゆ １ｇ

・水 ７ｇ

（作り方）

①さつまいものを２＊３ｃｍ角に

切り、油で揚げる。

②Ａを沸騰させ、たれを作る。

③さつまいもとたれをからめる。

「レシピが知りたい」

との声があった３品

を載せています。

分量は１人分を載

せていますので、作

る人数をかけてくだ

さい。

給食レシピ
＜大根のマリネ＞

（1人分）

（材料）

・ツナ（油漬け） ２０ｇ

・大根 ４０ｇ

・塩 ０．０５ｇ

・こしょう ０．０１ｇ

・白ワイン ０．７ｇ

・ワインビネガー ２．９ｇ

・さとう ０．９ｇ

・淡口しょうゆ ０．８ｇ

（作り方）

①ツナを炒め、調味料Ａを加える。

②大根を千切りにしゆでる。

③①、②を混ぜ合わせる。

１ 偏った食事をしない

あっさりした食事ばか

りでは、スタミナ不足に

なります。栄養バランス

のとれた食事をしましょ

う。

２ ビタミンＢ群、Ｃを多く

夏ばて予防に効果的

なビタミンＢ群（豚肉、レ

バーなど）やＣ（野菜、果

物など）が多い食べ物を

とりましょう。
３ 冷たいものを食べ

すぎない

胃に負担がかかる

ので、冷たいものばか

りを食べないようにし

ましょう。

夏ばてを防ぐ！食事ポイント

Ａ

Ａ

Ａ

泉南市で

とれました

泉南市で

とれました


