
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

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

鮭 赤 牛肉 赤 ヒレカツ 赤 キャベツ 緑 赤 ベーコン 赤 豚肉 赤 鶏肉 赤 とうもろこし 緑

みそ 赤 しょうゆ なたね油 黄 ゆで塩 玉ねぎ 緑 チンゲン菜 緑 にんにく 緑 塩 キャベツ 緑

しょうゆ 酒 濃厚ソース しめじ 緑 玉ねぎ 緑 土生姜 緑 こしょう 玉ねぎ 緑

みりん こしょう しょうゆ にんじん 緑 にんじん 緑 カレー粉 土生姜 緑 ゆで塩

さとう 黄 たけのこ 緑 みりん さとう 黄 塩 にんじん 緑 にんにく 緑 なたね油 黄

片栗粉 黄 ピーマン 緑 削り節 みりん こしょう 玉ねぎ 緑 カレー粉 コンソメ

にんにく 緑 しょうゆ 中華だし じゃがいも 黄 片栗粉 黄 塩

なたね油 黄 じゃがいも 黄 片栗粉 黄 さとう 黄 グリンピース 緑 なたね油 黄 こしょう

オイスターソース ゆで塩 しょうゆ 鶏ガラスープ

さとう 黄 カレー粉 なたね油 黄 カレーフレーク（Ｎ）

片栗粉 黄 牛ひき肉 赤 カレーフレーク（M）

しょうゆ しょうゆ

さとう 黄 ウスターソース

なたね油 黄 鶏肉 赤 濃厚ソース じゃがいも 黄

白菜 緑 トマトケチャップ ベーコン 赤

にんじん 緑 なたね油 黄 塩

豆腐 赤 こんにゃく 黄 こしょう

玉ねぎ 緑 大根 緑 しめじ 緑 なたね油 黄

にんじん 緑 ハム 赤 緑 油揚げ 赤

わかめ 赤 きゅうり 緑 青ねぎ 緑

青ねぎ 緑 ゆで塩 白玉だんご 黄 ポークウインナー 赤 ハム 赤

だし昆布 だし昆布 なたね油 黄 きゅうり 緑

削り節 （小袋） 黄 玉ねぎ 緑 ツナ 赤 ハム 赤

みりん 赤 とうもろこし 緑 さとう 黄 小松菜 緑

しょうゆ しょうゆ キャベツ 緑

塩 さとう 黄 みりん ゆで塩

しょうゆ

お月見ゼリー 黄 塩 しょうゆ

酢 黄

16.3 3.5 21.8 2.3 22.0 3.4 17.4 3.5 36.2 2.6

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

豚肉 赤 スパゲティ 黄 中華めん 黄 ポークしゅうまい 赤 豆腐ハンバーグ 赤 大根 緑

玉ねぎ 緑 ゆで塩 なたね油 黄 牛肉 赤 牛肉 赤 なたね油 黄 にんじん 緑

にんじん 緑 きゅうり 緑 ぜんまい 緑 ぜんまい 緑 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

おつゆ麩 黄 にんじん 緑 なたね油 黄 なたね油 黄 にんじん 緑 油揚げ 赤

焼き豆腐 赤 ハム 赤 さとう 黄 さとう 黄 ピーマン 緑 さつまいも 黄

糸こんにゃく 黄 なたね油 黄 しょうゆ しょうゆ エリンギ 緑 青ねぎ 緑

青ねぎ 緑 塩 もやし 緑 もやし 緑 さとう 黄 だし昆布

赤 こしょう ほうれん草 緑 ほうれん草 緑 みりん 削り節

さとう 黄 コーンクリーミー にんじん 緑 にんじん 緑 しょうゆ みそ 赤

しょうゆ （小袋） 黄 焼き豚 赤 ゆで塩 ゆで塩 片栗粉 黄

酒 にんじん 緑 ごま油 黄 青ねぎ 緑

みりん もやし 緑 青ねぎ 緑

削り節 なるとかまぼこ 赤 白ごま 黄

なたね油 黄 チンゲン菜 緑

ゆで塩

鶏ガラスープ

塩 春巻き 赤 白菜キムチ 緑 白菜キムチ 緑

こしょう なたね油 黄 きざみたくあん 緑 きざみたくあん 緑

酒 白ごま 黄 さとう 黄

みりん さとう 黄 しょうゆ

卵焼き 赤 赤 しょうゆ しょうゆ なたね油 黄

黄 みそ 赤 きゅうり 緑 パイン缶 緑 ごま油 黄

もやし 緑 みかん缶 緑

ゆで塩

しょうゆ

さとう 黄

21.4 3.6 19.9 3.5 22.1 2.3 19.8 4.5

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 赤

ご飯 ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

うどん 黄 フランクフルト 赤 豚肉 赤 赤 黄 豚肉 赤 鶏肉 赤 ベーコン 赤

なたね油 黄 酒 なたね油 黄 ゆで塩 いか 赤 塩 小松菜 緑

トマトケチャップ じゃがいも 黄 ノンエッグタルタル とうもろこし 緑 酒 酒 なたね油 黄

さとう 黄 玉ねぎ 緑 黄 玉ねぎ 緑 たけのこ 緑 土生姜 緑 塩

ウスターソース にんじん 緑 ミンチカツ 赤 ベーコン 赤 白菜 緑 片栗粉 黄 こしょう

こんにゃく 黄 なたね油 黄 トマト缶 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄

グリンピース 緑 トマトピューレ にんじん 緑 玉ねぎ 緑

ゆで塩 ウスターソース 赤 酢

なたね油 黄 キャベツ 緑 濃厚ソース 干ししいたけ 緑 さとう 黄

しょうゆ ゆで塩 さとう 黄 土生姜 緑 しょうゆ

豚肉 赤 さとう 黄 塩 なたね油 黄 削り節 豚肉 赤

土生姜 緑 みりん こしょう 塩 ごぼう 緑

カレー粉 かつおだし なたね油 黄 こしょう にんじん 緑

にんじん 緑 削り節 鶏ガラスープ 平天 赤

玉ねぎ 緑 鶏・豚骨スープ さとう 黄

青ねぎ 緑 しょうゆ しょうゆ

油揚げ 赤 片栗粉 黄 緑 みりん

カレーフレーク（N） 酒

カレーフレーク（M) キャベツ 緑 のりの佃煮 赤 ウインナー 赤 なたね油 黄

しょうゆ きゅうり 緑 白菜 緑

かつおだし とうもろこし 緑 玉ねぎ 緑

ゆで塩 にんじん 緑 ハム 赤 みかんゼリー 黄

大根 緑 じゃがいも 黄 ぶどうゼリー 黄

（小袋） 黄 鶏ガラスープ きゅうり 緑

野菜ブイヨン ゆで塩

青りんごゼリー 黄 塩 塩

こしょう こしょう

ノンエッグマヨネーズ

黄

22.3 3.5 22.2 2.1 27.9 3.0 15.8 2.9 20.7 2.6

（食缶）

塩分
（g）

19 20

たんぱく質
（g）

799 28.0

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

770

750 29.6

79422.8

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ベーコンと小松菜の

ソテー（温）

金平ごぼう
（冷）

フランクフルト

933 30.0

（温）
肉じゃが

（温）

ミンチカツ
（温）

野菜サラダ
（冷）

和風ドレッシング

のりの佃煮
（冷）

813 25.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

ソーセージ（温）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

カレーうどん（汁・具）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

856 28.9

18
24.9756

揚げしゅうまい

みそ

お月見ゼリー

中学校給食献立表

9 10（Ａグループ対応）
927 34.4

月 火 水 木

5

12（Ｃグループ対応） １３（Ｃグループ対応）11

平成 29年 10月分

エネルギー
（ｋｃａｌ）

キャベツとコーンの
ソテー（温）

スパイシーチキン

金

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チキンウインナー

すき焼き丼
（食缶）

みそラーメン（麺）
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（温）

（冷）

なたね油

（冷）

6

野菜あんかけ豆腐
ハンバーグ（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

さつま汁
（食缶）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

(基本献立）
ビビンバ

（Ｃグループ）
ビビンバ

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（温）

26.7

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（食缶）

なるとかまぼこ

ポテトサラダ
（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（冷）

17
34.4880

中華丼

（冷）

塩

（冷）

28.7790

2

鮭の西京だれ
（温）

チンジャオロース
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

722 35.0

豆腐とわかめのすまし汁
（食缶）

16

カレーうどん（麺）

3

ヒレカツ
（温） （温）

4

照り焼きハンバーグ チンゲン菜の炒め物

（温） （温）
うさぎ型ハンバーグ

白玉だんご汁
（食缶）

ゆでキャベツ

じゃがいもの
カレーきんぴら

（温）

大根サラダ ふりかけ

春巻き
(温）

中華サラダ パイン缶・みかん缶

スパゲティサラダ
（冷）

（Ａグループ）

青じそドレッシング

（冷） （冷）
野菜と雑穀のふりかけ

かまぼこ

27.1

（基本献立）
卵焼き チキンウインナー

脂質
（ｇ）

814 25.3789

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

みそラーメン（汁・具）
（食缶）

削り節

コーヒー牛乳

(基本献立）
セルフ混ぜご飯

（温）

（Ｃグループ）
セルフ混ぜご飯

（温）

小松菜のサラダ
（冷）

酢

さとう

カレーライス
（食缶）

ポークウインナー
（冷）

ハムサラダ
（冷）

ゆで塩

ジャーマンポテト
（温）

ツナのそぼろ煮
（冷）

（温）

コーヒー牛乳

ふりかけ
（冷）

ゆかり

（小袋）

ミニゼリー
（冷）

鶏肉の甘酢漬け
（温）

サーモンフライ

サーモンフライ

（小袋）

ゆでキャベツ
（冷）

マカロニソテー

マカロニ

ポトフ
（食缶）

青りんごゼリー

体育の日 

http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png


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 10月分

金

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 赤

ご飯 ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 さば 赤 豚肉 赤 スパゲティ 黄 チキンナゲット 赤 豆腐 赤 もやし 緑 赤 焼き豚 赤

土生姜 緑 土生姜 緑 にんにく 緑 ゆで塩 なたね油 黄 豚ひき肉 赤 チンゲン菜 緑 なたね油 黄 キャベツ 緑

キャベツ 緑 みそ 赤 玉ねぎ 緑 ベーコン 赤 トマトケチャップ 塩 にんじん 緑 とんかつソース もやし 緑

もやし 緑 酒 じゃがいも 黄 キャベツ 緑 さとう 黄 こしょう ゆで塩 （小袋） にんじん 緑

玉ねぎ 緑 さとう 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 ウスターソース なたね油 黄 昆布パウダー ゆで塩

にんじん 緑 しょうゆ 鶏ガラスープ 玉ねぎ 緑 土生姜 緑 みりん 昆布パウダー

ピーマン 緑 豚骨スープ 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 さとう 黄 みりん

酒 赤ワイン なたね油 黄 たけのこ 緑 しょうゆ さとう 黄

中華だし こしょう 塩 干ししいたけ 緑 しょうゆ

塩 トマトピューレ こしょう ひじき 赤 青ねぎ 緑

こしょう ハム 赤 ハヤシフレーク（Ｎ） 粉かつお 赤 ツナ 赤 しょうゆ

しょうゆ かぼちゃ 緑 ハヤシフレーク（Ｒ） しょうゆ みりん さとう 黄

なたね油 黄 きゅうり 緑 トマトケチャップ しょうゆ みそ 赤

ゆで塩 ウスターソース さとう 黄 豆板醤 黄桃缶 緑

塩 しょうゆ キャベツ 緑 鶏ガラスープ つくね 赤

こしょう 濃厚ソース ゆで塩 片栗粉 黄 豆腐 赤

エッグケア 黄 イチゴジャム 黄 エッグケア 黄 玉ねぎ 緑

りんご缶 緑 （小袋） （小袋） にんじん 緑

ぶどうゼリー 黄 白菜 緑

油揚げ 赤

オムレツ 赤 赤 青ねぎ 緑

黄 緑

ウインナー 赤 鶏ガラスープ

にんじん 緑 ぎょうざ 赤 ポークしゅうまい 赤 酒

ブロッコリー 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 なたね油 黄 しょうゆ

ゆで塩 キャベツ 緑 こしょう

マカロニ 黄 大根 緑 塩

ツナ 赤 ブロッコリー 緑 昆布だし

なたね油 黄 コンソメ

塩 野菜ブイヨン

こしょう こしょう

イタリアンドレッシング

（小袋） 黄

29.9 2.6 23.0 4.1 37.0 4.4 22.7 2.4 14.3 3.3

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯
米 黄 米 黄

わかめごはんのもと

ヒレカツ 赤 キャベツ 緑

なたね油 黄 ゆで塩

みそ 赤 赤 豆腐 赤

濃厚ソース なたね油 黄 鶏ひき肉 赤

さとう 黄 なたね油 黄

トマトケチャップ にんじん 緑

片栗粉 黄 切干大根 緑 干ししいたけ 緑

油揚げ 赤 土生姜 緑

にんじん 緑 青ねぎ 緑

なたね油 黄 さとう 黄

さとう 黄 しょうゆ

しょうゆ 酒

かつおだし

削り節

豚肉 赤

白菜 緑

玉ねぎ 緑

きゅうり 緑 虎豆 黄 にんじん 緑

にんじん 緑 しょうゆ 春雨 黄

ゆで塩 さとう 黄 油揚げ 赤

土生姜 緑 塩 えのき 緑

昆布パウダー 青ねぎ 緑

さとう 黄 ハロウィンかまぼこ 赤

しょうゆ 土生姜 緑

塩 鶏だし

ガラスープ

鶏・豚骨スープ

しょうゆ

酒

こしょう

塩

17.3 1.7 23.1 3.6

コーヒー牛乳

切干大根の炒め煮
（温）

きゅうりの浅漬け風

（冷） （冷）

わかめごはん

かぼちゃ挽肉フライ
（温）

炒り豆腐
（温）

豚肉と白菜のスープ
（食缶）

ビーフコロッケ

ゆでキャベツ
（冷）

ハヤシライス

811 27.3

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

和え物（冷）
ビーフコロッケ

ちゃんこ煮
（食缶）

土生姜

麻婆豆腐

黄桃缶
（冷）

（基本献立） （Cグループ）

（冷）
焼き豚とキャベツの

揚げしゅうまい

27

751 25.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

785 25.4

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（温）

26（Ｃグループ対応）

もやしの和え物
（冷）

25

かけ（冷）

ジャム

24（Ａグループ対応）

（基本献立） （Ａグループ）
オムレツ チキンウインナー

（冷） （冷）
チキンウインナー

ブロッコリーと
なたね油

（温）

（冷）

野菜スープ
（食缶）

塩分
（g）

ツナのサラダ（冷）

塩分
（g）

（温）
みそカツ

ひじきのマヨネーズ

（食缶） （温）

揚げぎょうざ

（温） （温）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

かぼちゃサラダ
（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

フルーツカクテル
（冷）

（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

31
857

虎豆の甘煮

23.0

たんぱく質
（g）

かぼちゃ挽肉フライ

77530.528.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

30
881

23

（温）

863 31.7

野菜炒め さばの味噌煮 和風スパゲティ チキンナゲット

（問合せ先） 

泉南市教育委員会 学校給食センター 

☏ 072-484-1389 

きょうだい献立 
 
 献立表では、中学校と小学校で同じメニューが

ある日に、右記のマークをつけています。  

日本の食生活に欠かせない米 

Ｑ．米にはどんな種類

があるの？ 

 米の種類は大きくわけて、ジャポニカ米とインディカ米、ジャバニカ米に分類することができます。日本で

主食となっている米は、ジャポニカ米です。ジャポニカ米は米が短く粘り気があるのが特徴で、おもに日本

をはじめとした温帯で栽培されています。 

 インディカ米は細長い形状をしていて、ぱさぱさしているのが特徴です。おもに熱帯、亜熱帯地域で栽培

されています。また、ジャバニカ米はジャポニカ米とインディカ米が混ざりあったような性質を持っています。

おもにインドネシアで栽培されています。 

Ｑ．日本で米を食べる量が少な

くなっているって本当？ 

 米の消費量は、戦後、食事の洋風化に伴って、年々減少してきているといわれています。日本では、昔

から稲を栽培しながら、米を食事の中心としていました。そのため食事から摂取するエネルギー量の約半

分近くを米から得ていたのです。しかし、現代では、米にかわって、肉、乳製品、卵などの畜産物や油脂

類などの消費が増え、食生活が変化しているため、米によるエネルギー摂取量は全体の１/４程度にまで

減少しています。 
 

健康な体をつくる食事の仕方 
 

■1日３食、栄養バランスよく食べる 

 主食、主菜、副菜がそろったバランスのよい食事をしましょう。 

■ゆっくりよくかんで食べる 

 よくかむと食べ物の消化がよくなり栄養を吸収しやすくなります。また、脳の満

腹中枢を刺激して、食べすぎを防ぎます。 

 

■油や砂糖の多い食べ物を食べすぎない 

 脂質や糖分はエネルギー源などになりますが、とりすぎると肥満の原因になる

ので気をつけましょう。 

4.0 300 0.50 0.60 35 6.5

0.81 0.51 33 4.3

450

ｍｇ ｇ

泉南市平均摂取量 815 28.2 23 3.1 304 3.4 209

学校給食摂取基準
（中学生）

820 30.0 23～27 3.0

食物繊維

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

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

10月   学校給食栄養摂取量


