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泉南市中学校給食会

赤 赤

ご飯 ご飯
米 黄 米 黄

スパゲティ 黄 じゃがいも 黄 豚肉 赤 ヒレカツ 赤

ゆで塩 なたね油 黄 にんにく 緑 なたね油 黄

牛ひき肉 赤 塩 土生姜 緑

豚ひき肉 赤 カレー粉

玉ねぎ 緑 にんじん 緑

にんじん 緑 玉ねぎ 緑

トマト缶 緑 じゃがいも 黄

緑 グリーンピース 緑 キャベツ 緑

のりかつお 赤 鶏ガラスープ ゆで塩

トマトケチャップ カレーフレーク（Ｎ）

ウスターソース カレーフレーク（Ｍ）

塩 しょうゆ

こしょう ウスターソース

さとう 黄 ハム 赤 濃厚ソース 福神漬け 緑

なたね油 黄 小松菜 緑 トマトケチャップ

キャベツ 緑 なたね油 黄

ゆで塩

酢

しょうゆ

さとう 黄

13.8 2.1 22.7 3.0

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 しゅうまい 赤 豚肉 赤 さば 赤 ささみフライ 赤 豚肉 赤 豚肉 赤 チキンカツ 赤 とうもろこし 緑

いか 赤 白菜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 ごぼう 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 ほうれん草 緑

酒 ツナ 赤 みそ 赤 濃厚ソース にんじん 緑 キャベツ 緑 トマトケチャップ 玉ねぎ 緑

たけのこ 緑 にんじん 緑 酒 しょうゆ 平天 赤 もやし 緑 ウスターソース ゆで塩

白菜 緑 油揚げ 赤 さとう 黄 みりん さとう 黄 玉ねぎ 緑 春巻き 赤 デミグラスソース なたね油 黄

玉ねぎ 緑 白ねぎ 緑 しょうゆ 削り節 にんじん 緑 なたね油 黄 さとう 黄 コンソメ

にんじん 緑 しょうゆ みりん ピーマン 緑 赤ワイン 塩

なるとかまぼこ 赤 もやし 緑 さとう 黄 酒 赤ピーマン 緑 こしょう

干ししいたけ 緑 チンゲン菜 緑 みりん なたね油 黄 酒

土生姜 緑 にんじん 緑 出し昆布 中華だし

なたね油 黄 ゆで塩 削り節 塩

塩 昆布パウダー ハム 赤 キャベツ 緑 こしょう キャベツ 緑

こしょう みりん じゃがいも 黄 ゆで塩 しょうゆ 塩昆布 赤

酒 さとう 黄 きゅうり 緑 なたね油 黄 黄

鶏ガラスープ しょうゆ ゆで塩

鶏・豚骨スープ 塩

しょうゆ 虎豆 赤 こしょう

片栗粉 黄 しょうゆ ノンエッグマヨネーズ かぼちゃ 緑

さとう 黄 黄 玉ねぎ 緑 ダイスゼリーぶどう 黄 水なす 緑 水なす 緑

塩 にんじん 緑 ダイスゼリーりんご 黄 土生姜 緑 土生姜 緑

しめじ 緑 ミックスゼリー 黄 エビジャコ 赤 豚肉 赤

みかん缶 緑 青ねぎ 緑 寒天缶 赤 しょうゆ しょうゆ

出し昆布 みかん缶 緑 みりん みりん

削り節 黄桃缶 緑 酒 酒

みそ 赤 かつおだし かつおだし

昆布だし 昆布だし

さとう 黄 さとう 黄

19.7 1.8 28.2 2.9 25.0 3.9 18.5 1.2 21.0 2.2

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

小松菜 緑 鶏肉 赤 フランクフルト 赤 コロッケ 黄 焼き豚 赤

白身魚のバジルフライ 赤 豆腐ハンバーグ 赤 にんじん 緑 ちくわ 赤 なたね油 黄 豚ひき肉 赤 豚ひき肉 赤 なたね油 黄 キャベツ 緑

なたね油 黄 なたね油 黄 平天 赤 にんじん 緑 トマトケチャップ 鶏ひき肉 赤 鶏ひき肉 赤 もやし 緑

玉ねぎ 緑 さとう 黄 こんにゃく 黄 さとう 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 (小袋） にんじん 緑

にんじん 緑 みりん たけのこ 緑 ウスターソース グリーンピース 緑 グリーンピース 緑 ゆで塩

ピーマン 緑 しょうゆ ごぼう 緑 ゆで塩 ゆで塩 昆布パウダー

エリンギ 緑 削り節 かつおだし 炒り卵 赤 土生姜 緑 みりん

鶏肉 赤 さとう 黄 しょうゆ 土生姜 緑 しょうゆ さとう 黄

ベーコン 赤 みりん さとう 黄 しょうゆ 酒 ブロッコリー 緑 しょうゆ

じゃがいも 黄 酒 キャベツ 緑 酒 みりん ゆで塩

玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 みりん とうもろこし 緑 みりん さとう 黄

にんじん 緑 スパゲティ 黄 なたね油 黄 ゆで塩 さとう 黄

なたね油 黄 ゆで塩 海藻ミックス 赤

コンソメ トマトケチャップ 和風ドレッシング

野菜ブイヨン ウスターソース (小袋） 黄

こしょう 黄桃缶 緑 塩 キャベツ 緑

りんご缶 緑 こしょう ちくわ 赤 きゅうり 緑 しめじ 緑

みかん缶 緑 なたね油 黄 やさいふりかけ 緑 青のり 赤 ブロッコリー 緑 さつまいも 黄

小麦粉 黄 ゆで塩 玉ねぎ 緑

塩 青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 黄 にんじん 緑

なたね油 黄 (小袋） 油揚げ 赤

青ねぎ 緑

大根 緑 大根 緑 出し昆布

チンゲン菜 緑 チンゲン菜 緑

もやし 緑 もやし 緑 もち 黄 みそ 赤

にんじん 緑 にんじん 緑 しょうゆ

赤 赤 さとう 黄

片栗粉 黄

香り胡麻ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 和風ドレッシング

(小袋） 黄 (小袋） 黄

22.0 1.5 19.0 2.0 21.4 3.1 21.9 4.1 19.5 3.7

トマトピューレ

785

(冷）

ふりかけ
(冷）

海藻サラダ
(冷）

しゅうまい
(温）

722 23.7

(冷）

白菜の煮物

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

みかん缶

12（Ｃグループ対応）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

かぼちゃのみそ汁

八宝菜

（基本献立） （Ｃグループ）

白身魚のバジルフライ
(冷）

野菜あんかけ
豆腐ハンバーグ

（温）

もやしの和え物

(温）

塩分
（g）

(小袋）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

(温）

ポテトサラダ
(冷）

牛乳

815 25.5

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

23.5

16

ほうれん草のソテー

（温）

とんかつソース

ゆでブロッコリー

930 33.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

野菜炒め
（温）

ゆでキャベツ
（温）

ちくわの磯部揚げ
(温）

(基本献立）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

30.5

（食缶）

たんぱく質
（g）

864

14
737

2

春巻き
(温）

チキンカツ
（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

（冷）

ふりかけ

コーヒー牛乳

ヒレカツ
(冷）

カレーライス
（食缶）

なたね油

ミートスパゲティ
(温）

中学校給食献立表

5 6

月 火 水 木

1

8 9（Ｂグループ対応）7

平成 28年 9月分

福神漬け

金

832 26.4

グリーンピース

フライドポテト
(温）

小松菜のサラダ
（冷）

ゆでキャベツ
（冷）

塩分
（g）

塩分
（g）

15（Ａグループ対応）

三色そぼろ丼
（温）

（冷）

しょうゆ

（冷）

塩分
（g）

785 20.9

しょうゆ

金平ごぼう
（温）

ささみフライ
（温）

13

さばの味噌煮

たんぱく質
（g）

（温）

892 35.2

（Ａグループ）

18.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

焼き豚とキャベツのフランクフルト
ソーセージ(温）

(基本献立）
じゃこごうこ（冷）

（Ｂグループ）
ぶたごうこ（冷）

(冷）
（食缶）

みたらし団子

キャベツの昆布炒め

(冷）

たんぱく質
（g）

筑前煮
(冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

虎豆の甘煮
（冷）

野菜サラダフルーツミックス

（冷）

（温） 和え物(冷）

(食缶）
フルーツポンチ

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

742

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

サラダ(冷）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

茎わかめ

塩分
（g）

大根とチンゲン菜の

ゆで塩

脂質
（ｇ）

削り節(冷）

しめじとさつまいものみそ汁

大根とチンゲン菜の

サラダ(冷）

ゆで塩

茎わかめ

761

(冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ポ　ト　フ
（食缶）

(温）

24.1

煮びたし

762 24.6 27.0

コロッケ
そぼろ丼

（温）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

ケチャップパスタ

まだまだ残暑も厳しいですが、ふとしたところに秋の気配が感じられます。勉強や学校

行事などに充実して取り組むためにも、体調をととのえておくことが大切です。生活リズ

ムを見直し、早寝・早起き・朝ごはんで朝から元気に学校生活が送れるようにしましょう。

体内時計を正常に動かしましょう！

チェック

チェック

チェックチェック

人間は、光も音も温度もわからない場所で生活をする

と、25時間周期で寝起きをするといわれています。しか

し１日は24時間です。この時間のずれを調整しているの

が、わたしたちの体の中にある「体内時計」です。体内

時計を正常に働かせるためには、①朝の決まった時間に

太陽の光を浴びる、②昼間はなるべく外に出る機会を増

やす、③友人や家族と一緒に食事や運動、勉強をする

（社会の生活リズムに合わせる）、④１日３回の食事を

規則正しくとるなどが有効です。

泉南郷土料理

ご飯と一緒に

食べてください



泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会中学校給食献立表

月 火 水 木

平成 28年 9月分

金

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯
米 黄 米 黄

鮭 赤

酒 豚ひき肉 赤 豚肉 赤 豚肉 赤

塩 じゃがいも 黄 こんにゃく 黄 こんにゃく 黄

こしょう にんじん 緑 白菜キムチ 緑 白菜キムチ 緑

片栗粉 黄 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑

なたね油 黄 グリーンピース 緑 ごぼう 緑 ごぼう 緑

小松菜 緑 ゆで塩 いんげん 緑 いんげん 緑

にんじん 緑 なたね油 黄 さとう 黄 さとう 黄

玉ねぎ 緑 さとう 黄 しょうゆ しょうゆ

しめじ 緑 しょうゆ 酒 酒

さとう 黄 酒 炒り卵 赤

酢 削り節

しょうゆ 片栗粉 黄

豚ひき肉 赤

にんじん 緑

玉ねぎ 緑

大根 緑 味付けのり 赤 もやし 緑

ハム 赤 ニラ 緑

きゅうり 緑 ワンタンの皮 黄

ゆで塩 ガラスープ

和風ドレッシング 鶏ガラスープ

（小袋） 黄 鶏・豚骨スープ

豚骨スープ

しょうゆ

鶏だし

塩

こしょう じゃがいも 黄

なたね油 黄 ゆで塩

塩

こしょう

21.1 2.2 21.4 2.8

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

さわら 赤 ツナ 赤 豚肉 赤 スパゲティ 黄 きゅうり 緑 牛肉 赤 ヒレカツ 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 しょうゆ さとう 黄 にんにく 緑 豚肉 赤 茎わかめ 赤 酒 なたね油 黄

ぜんまい 緑 ぜんまい 緑 酒 しょうゆ 玉ねぎ 緑 いか 赤 酢 じゃがいも 黄 濃厚ソース

なたね油 黄 なたね油 黄 土生姜 緑 みりん にんじん 緑 ちくわ 赤 さとう 黄 玉ねぎ 緑 しょうゆ

さとう 黄 さとう 黄 片栗粉 黄 じゃがいも 黄 もやし 緑 しょうゆ にんじん 緑 みりん

しょうゆ しょうゆ なたね油 黄 鶏ガラスープ にんじん 緑 みりん こんにゃく 黄 削り節

もやし 緑 もやし 緑 豚骨スープ 玉ねぎ 緑 ちりめんじゃこ 赤 グリーンピース 緑

ほうれん草 緑 ほうれん草 緑 赤ワイン キャベツ 緑 ゆで塩

にんじん 緑 にんじん 緑 こしょう こしょう なたね油 黄

ゆで塩 ゆで塩 トマトピューレ 中華だし しょうゆ

ごま油 黄 青ねぎ 緑 ベーコン 赤 大根 緑 ハヤシフレーク（Ｎ） ウスターソース さとう 黄 つぼ漬け 緑

青ねぎ 緑 チンゲン菜 緑 にんじん 緑 ハヤシフレーク（Ｒ） 濃厚ソース のりの佃煮 赤 みりん

白ごま 黄 玉ねぎ 緑 酢 トマトケチャップ 粉かつお 赤 かつおだし

にんじん 緑 さとう 黄 ウスターソース なたね油 黄 削り節

塩 塩 しょうゆ

こしょう かつお節 赤 濃厚ソース

中華だし

白菜キムチ 緑 さとう 黄

玉ねぎ 緑 しょうゆ

鶏肉 赤 にら 緑 なたね油 黄 オムレツ 赤 ｺｰﾝしゅうまい 赤 キャベツ 緑 キャベツ 緑

豆腐 赤 なたね油 黄 キャベツ 緑 かぼちゃコロッケ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑

わかめ 赤 しょうゆ きゅうり 緑 黄 もやし 緑 もやし 緑

春雨 黄 さとう 黄 みかん缶 緑 ほうれん草 緑 ほうれん草 緑

にんじん 緑 ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ゆで塩 ゆで塩

玉ねぎ 緑 (小袋） 黄 ちくわ 赤 ちくわ 赤

青ねぎ 緑 白ごま 黄 しょうゆ

塩 しょうゆ さとう 黄

こしょう さとう 黄

しょうゆ

鶏がらスープ

18.5 3.3 28.2 2.1 22.8 2.4 15.0 2.3 18.0 2.5

　　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。

19

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

（Ｃグループ）
野菜のあえもの

(冷）

肉じゃが

23

(温）
ヒレカツ

(温）

つぼ漬け
（冷）

（基本献立）

（温）

29（Ａグループ対応） 30（Ｃグループ対応）

きゅうりとじゃこの

カルシウム 鉄 ビタミンＡ

（温）

たんぱく質
（g）

（食缶）

859

(温）

豚ピリご飯の具
（温）

(基本献立）

21(Aグループ対応）

ビタミンＢ１

（温）

チンゲン菜の炒め物

塩分

815

（温）

20

塩分
（g）

のりの佃煮
（冷）

（Ａグループ）（基本献立）

30.5

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

(冷）

22

(冷）

酢の物（冷）

大根なます

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

フレンチサラダ コロッケ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ビタミンＣ

野菜のごま和え
(冷）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

食物繊維

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（冷）

オムレツ
（温）

721 23.8

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

27.0

なたね油

780 26.6

ビタミンＢ２

蒸ししゅうまい

3.0 450 4.0 300 0.50

ｍｇ ｍｇ ｇ

0.51

mg mg (レチノール当量）μ ｇ ｍｇ

2.6

g

0.60 35 6.5

309 34 4.02.6 0.82246

(食缶）

学校給食摂取基準
（中学生）

820 30.0 23～27

泉南市平均摂取量 796 27.0 21

kcal g （エネルギーの25％～30％）

９月   学校給食栄養摂取量

エネルギー たんぱく質 脂質

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

723 25.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

わかめスープ

（温）
ビビンバ

キムチとにらの
炒め物(温）

ビビンバ
（ごまぬき）（温）

26（Ｃグループ対応）

(基本献立）

(温）

（冷）

大根サラダ
（冷）

鮭の野菜あんかけ
豚ピリご飯の具

（卵ぬき）（温）

ワンタンスープ

塩分
（g）

味付けのり

粉ふきいも

ハヤシライス

コーヒー牛乳

焼きそばツナのそぼろ煮さわらの竜田揚げ（Ｃグループ）

塩分
（g）

27

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

799 32.2

28

エネルギー
（ｋｃａｌ）

808 32.9

（食缶）

(温）

（冷）

じゃがいもの
そぼろ煮

（Ａグループ）

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

敬老の日 秋分の日 全校なし

９月の給食に登場

する旬の野菜
水ナス きゅうり

ピーマン かぼちゃ

ご飯と一緒に

食べてください

ご飯と一緒に

食べてください


