
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

赤 赤 赤

ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

ちらしずしのもと
きざみのり（小袋） 赤

牛肉 赤 さば 赤 ハンバーグ 赤 じゃがいも 黄
ウインナー 赤 土生姜 緑 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑
土生姜 緑 みそ 赤 緑 ベーコン 赤
キャベツ 緑 酒 にんじん 緑 塩
もやし 緑 さとう 黄 さとう 黄 こしょう チキンカツ 赤 とうもろこし 緑
玉ねぎ 緑 しょうゆ しょうゆ なたね油 黄 なたね油 黄 ほうれん草 緑
にんじん 緑 みりん トマトケチャップ 玉ねぎ 緑
ピーマン 緑 片栗粉 黄 ウスターソース ベーコン 赤
酒 デミグラスソース ゆで塩
中華だし さとう 黄 なたね油 黄
塩 赤ワイン コンソメ
こしょう 塩
しょうゆ こしょう

豆腐 赤
ハム 赤 玉ねぎ 緑 卵焼き 赤 チキンウインナー 赤
じゃがいも 黄 にんじん 緑
きゅうり 緑 わかめ 赤

みかん缶 緑 ゆで塩 青ねぎ 緑
塩 出し昆布 豚肉 赤
こしょう 削り節 豆腐 赤

みそ 赤 白菜 緑
（小袋） 黄 玉ねぎ 緑

にんじん 緑
春雨 黄
油揚げ 赤
えのき 緑
青ねぎ 緑
花形かまぼこ 赤
土生姜 緑
鶏だし
ガラスープ
鶏・豚骨スープ
しょうゆ
酒
こしょう
塩

28.9 3.1 20.1 3.1 25.9 4.3

牛乳 赤 コーヒー牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

鮭ごはんのもと

牛肉 赤 豚肉 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 エビフライ 赤 ヒレカツ 赤 にんにく 緑 しょうゆ

にんにく 緑 にんにく 緑 なたね油 黄 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 酒

コチュジャン コチュジャン ノンエッグタルタル 黄 とんかつソース じゃがいも 黄 こしょう うどん 黄 牛肉 赤

しょうゆ しょうゆ （小袋） （小袋） にんじん 緑 片栗粉 黄 土生姜 緑

さとう 黄 さとう 黄 鶏ガラスープ なたね油 黄 酒

みりん みりん 豚骨スープ 土生姜 緑 みりん

塩 塩 赤ワイン にんにく 緑 さとう 黄

こしょう こしょう こしょう 玉ねぎ 緑 しょうゆ

ごま油 黄 なたね油 黄 キャベツ 緑 スパゲティ 黄 トマトピューレ じゃがいも 黄

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 ゆで塩 ゆで塩 ハヤシフレーク（Ｎ） にんじん 緑

もやし 緑 もやし 緑 牛ひき肉 赤 ハヤシフレーク（Ｒ） ピーマン 緑

にんじん 緑 にんじん 緑 豚ひき肉 赤 トマトケチャップ なたね油 黄

青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 ウスターソース トマトケチャップ

白ごま 黄 にんじん 緑 しょうゆ さとう 黄

トマト缶 緑 濃厚ソース 酢 鶏肉 赤

トマトピューレ 塩 白菜 緑

ハム 赤 グリンピース 緑 しょうゆ 玉ねぎ 緑

小松菜 緑 トマトケチャップ 片栗粉 黄 にんじん 緑

春巻き 赤 キャベツ 緑 ウスターソース 油揚げ 赤

なたね油 黄 ゆで塩 塩 しめじ 緑

酢 こしょう ミンチカツ 赤 大根 緑 青ねぎ 緑

しょうゆ さとう 黄 なたね油 黄 ハム 赤 削り節

さとう 黄 なたね油 黄 きゅうり 緑 ポークしゅうまい 赤 もやし 緑 だし昆布

豚ひき肉 赤 ゆで塩 チンゲン菜 緑 みりん

にんじん 緑 にんじん 緑 しょうゆ

玉ねぎ 緑 （小袋） 黄 ゆで塩 かつおだし

もやし 緑 昆布パウダー 昆布だし

ニラ 緑 のりかつお 赤 みりん

ワンタンの皮 黄 虎豆 赤 さとう 黄

ガラスープ しょうゆ しょうゆ

鶏ガラスープ さとう 黄

鶏・豚骨スープ 塩

豚骨スープ

しょうゆ

鶏だし

塩

こしょう

なたね油 黄

31.2 3.3 14.1 1.8 27.3 3.2 17.7 2.7 19.6 3.9

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

（食缶）

ミンチカツ
（冷）

大根サラダ
（冷）

青じそドレッシング

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

907

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

30.5

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（基本献立）
エビフライ

ゆでキャベツ
（温）

ミートスパゲティ
（温）

756

（Ｂグループ）
ヒレカツ

（温） （温）

小松菜のサラダ
（冷）

ふりかけ
(冷）

24.3

3月   学校給食栄養摂取量

（Ｃグループ）
プルコギ

（温） （ごまぬき）（温）

春巻き
(温）

プルコギ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

897 33.9

ワンタンスープ
（食缶）

847 36.0836

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

じゃがいも入り酢豚

虎豆の甘煮
（冷）

ビタミンＣ

0.36 18

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

牛肉のしぐれ煮
（温）

きざみうどん（汁・具）
（食缶）

蒸ししゅうまい
（温）

（温）

もやしの和え物
（冷）

鮭ごはん

きざみうどん（麺）
（温）

食物繊維

ｍｇ ｇ

4.1

0.60 35 6.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

33.9

塩分
（g）

中学校給食献立表
月 火 水 木

2

9 108
784 29.2

平成 29年 3月分

（冷）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

6（Ｃグループ対応）

金

927 34.3

3（Ａグループ対応）

ポテトサラダ
（冷）

1
牛乳

照り焼きハンバーグ ベーコンポテト
（温） （温）

しめじ

牛乳

野菜炒め
（温）

さばの味噌煮
（温）

塩分
（g）

卵焼き

塩分
（g）

ノンエッグマヨネーズ

7（Ｂグループ対応）

脂質
（ｇ）

872 30.3

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

ジョア（プレーン）

ちらしずし

(基本献立）

チキンカツ
（温）

ほうれん草のソテー
（温）

（基本献立） （Ａグループ）

ハヤシライス

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チキンウインナー
（温） （温）

豚肉と白菜のスープ
（食缶）

みかん缶

kcal g （エネルギーの25％～30％） g mg mg (レチノール当量）μ ｇ ｍｇ ｍｇ

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

学校給食摂取基準
（中学生）

820 30.0 23～27 3.0 450 4.0 300 0.50

泉南市平均摂取量 861 31.1 24 3.1 291 3.2 179 0.58

（問合せ先） 

泉南市教育委員会 学校給食センター 

☏ 072-484-1389 

桃の節句 

 ３月３日は、「桃の節句」とも「上(じょう)巳(し)の

節(せっ)句(く)」とも呼ばれ、女の子の健やかな成長

と幸せを願う日です。ひな人形を飾る風習は、室町

時代頃に始まり、一般に広まったのは、明治時代以

降と言われています。それまでは、厄をはらうため

の紙の人形だったと言われています。桃の節句に作

られる行事食には、はまぐりのお吸い物やひしもち、

ちらしずしなどがあります。 
 



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 29年 3月分
金

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 コーヒー牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 ヒレカツ 赤 キャベツ 緑 豚肉 赤 さわら 赤 ベーコン 赤

いか 赤 なたね油 黄 ゆで塩 にんにく 緑 土生姜 緑 チンゲン菜 緑

酒 みそ 赤 土生姜 緑 玉ねぎ 緑

たけのこ 緑 濃厚ソース カレー粉 片栗粉 黄 にんじん 緑

白菜 緑 さとう 黄 にんじん 緑 なたね油 黄 塩

玉ねぎ 緑 トマトケチャップ 玉ねぎ 緑 しょうゆ こしょう

にんじん 緑 片栗粉 黄 じゃがいも 黄 さとう 黄 中華だし

なるとかまぼこ 赤 グリンピース 緑 みりん さとう 黄

干ししいたけ 緑 鶏ガラスープ しょうゆ

土生姜 緑 カレーフレーク（Ｎ） なたね油 黄

なたね油 黄 カレーフレーク（Ｍ）

塩 小松菜 緑 しょうゆ

こしょう ベーコン 赤 ウスターソース

鶏がらスープ なたね油 黄 濃厚ソース

鶏・豚骨スープ 塩 トマトケチャップ

しょうゆ こしょう なたね油 黄 つくね 赤

片栗粉 黄 豆腐 赤

玉ねぎ 緑

にんじん 緑

白菜 緑

鶏肉 赤 チキンナゲット 赤 ブロッコリー 緑 油揚げ 赤

鶏肉 赤 じゃがいも 黄 白菜 緑 なたね油 黄 ゆで塩 青ねぎ 緑

塩 ゆで塩 にんじん 緑 トマトケチャップ 緑

酒 塩 こんにゃく 黄 さとう 黄 鶏ガラスープ

土生姜 緑 こしょう しめじ 緑 ウスターソース 酒

片栗粉 黄 油揚げ 赤 しょうゆ

なたね油 黄 青ねぎ 緑 福神漬け 緑 こしょう

玉ねぎ 緑 白玉だんご 黄 塩

酢 だし昆布 昆布だし

さとう 黄 黄 削り節

しょうゆ みそ 赤 みかんゼリー 黄

削り節

29.3 3.6 22.9 3.3 25.2 3.2 22.0 3.3

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 牛肉 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 塩 酒

ぜんまい 緑 ぜんまい 緑 じゃがいも 黄 黄

なたね油 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 玉ねぎ 緑

さとう 黄 さとう 黄 玉ねぎ 緑 塩 にんじん 緑

しょうゆ しょうゆ マッシュルーム 緑 こんにゃく 黄

もやし 緑 もやし 緑 グリンピース 緑 グリンピース 緑

ほうれん草 緑 ほうれん草 緑 トマトケチャップ ゆで塩

にんじん 緑 にんじん 緑 ウスターソース なたね油 黄

ゆで塩 ゆで塩 白ワイン しょうゆ

ごま油 黄 青ねぎ 緑 さとう 黄 さとう 黄

青ねぎ 緑 黄 みりん

白ごま 黄 ゆで塩 かつおだし

きゅうり 緑 削り節

にんじん 緑

ツナ 赤 ハム 赤

白菜キムチ 緑 さとう 黄 なたね油 黄

鶏肉 赤 玉ねぎ 緑 しょうゆ 塩

豆腐 赤 にら 緑 みりん こしょう いかの天ぷら 赤 キャベツ 緑

ワカメ 赤 なたね油 黄 コーンクリーミー なたね油 黄 とうもろこし 緑

春雨 黄 しょうゆ （小袋） 黄 ゆで塩

にんじん 緑 さとう 黄 海藻ミックス 赤

玉ねぎ 緑 和風ドレッシング

青ねぎ 緑 （小袋） 黄

塩 やさいふりかけ 緑

こしょう

しょうゆ

鶏ガラスープ

18.5 3.3 32.5 2.3 27.4 2.3

　　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。

23

じゃがいも

肉じゃが
（温）

（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

カレーライス
（食缶）

みかんゼリー

福神漬け
（冷）

（学校配送）

（冷）

みそカツ
（温）

ゆでキャベツ
（温）

ベーコンと小松菜のソテー
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

897 30.5

いかの天ぷら
（温）

海藻サラダ
（冷）

ふりかけ
(冷）

（温） （温）

ワカメスープ
（食缶）

（温）
キムチとにらの炒め物

こしょう

フライドポテト
（温）

（冷）

マカロニサラダ
（冷）

マカロニ

だんご汁

ポークチャップ
（温）

22
828

バナナケーキ

15

（温）

14

中華丼
（食缶）

鶏肉の甘酢漬け 粉ふきいも
（温）

バナナケーキ

13

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

21（Ｃグループ対応）

(基本献立）
ビビンバ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（Ｃグループ）
ビビンバ

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

987 41.9

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

20

724 25.8

（温） 炒め物（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チンゲン菜の

チキンナゲット ゆでブロッコリー
（冷）

さわらのかば焼き

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

酒

ちゃんこ煮
（食缶）

土生姜

921

17

27.7

脂質
（ｇ）

824 25.9

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

30.3

たんぱく質
（g）

16

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

ツナのそぼろ煮

塩分
（g）

909 32.7

ご飯と一緒に

食べてください 

春分の日 

卒 業 式 

卒業おめでとう

ございます 

キャベツ  ブロッコリー 

３月の給食に登場す

る旬の食材 

キャベツ  にら  ブロッコリー 

安心安全な食を

選ぶために・・・ 

 みなさんは食品を購入する時に、食品表示

をしっかり見たことがありますか？ 

 表示には、原材料や栄養成分のほか、どこ

でつくられたものかなどが書かれています。ま

た、野菜などの生鮮食品は自分たちの地域で

つくられたもの（地場産物）を中心に選ぶと、

つくった人も身近なので安心して食べることが

できます。 

コンビニやファストフード 

選ぶときのポイント 
 

★カップめんだけ、菓子パンだけなどはなるべく

避けよう。             

★弁当を選ぶ時は、野菜が多く入っているものを

選ぼう。 

★主食、主菜、副菜がなるべくそろうようにしよう。 


