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玉ねぎ 緑

じゃがいも 黄

にんじん 緑

グリンピース 緑
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赤 赤 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

ホキ 赤 チンゲン菜 緑 豚肉 赤 つくね 赤 うどん 黄 フランクフルト 赤 サンバーグ 赤 じゃがいも 黄

片栗粉 黄 ゆで塩 キャベツ 緑 豆腐 赤 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 牛肉 赤 牛肉 赤

なたね油 黄 なたね油 黄 白ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 トマトケチャップ しめじ 緑 ベーコン 赤 ぜんまい 緑 ぜんまい 緑

酒 土生姜 緑 にんじん 緑 さとう 黄 にんじん 緑 塩 なたね油 黄 なたね油 黄

さとう 黄 みそ 赤 白菜 緑 ウスターソース さとう 黄 こしょう さとう 黄 さとう 黄

しょうゆ みりん 油揚げ 赤 みりん なたね油 黄 しょうゆ しょうゆ

みりん 酒 青ねぎ 緑 しょうゆ もやし 緑 もやし 緑

中華だし 緑 片栗粉 黄 ほうれん草 緑 ほうれん草 緑

しょうゆ 鶏ガラスープ にんじん 緑 にんじん 緑

さとう 黄 酒 ゆで塩 ゆで塩

しょうゆ ごま油 黄 青ねぎ 緑

こしょう 青ねぎ 緑

黄 豚ひき肉 赤 塩 白ごま 黄

ゆで塩 なたね油 黄 昆布だし 豚肉 赤

塩 土生姜 緑 土生姜 緑

酒 カレー粉

塩 にんじん 緑 赤 りんご缶 緑

こしょう 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 ぶどうゼリー 黄

にんじん 緑 青ねぎ 緑 こんにゃく 黄 春巻き 赤 鶏肉 赤

切干大根 緑 油揚げ 赤 ちくわ 赤 なたね油 黄 豆腐 赤

青ねぎ 緑 カレーフレーク（N） ごぼう 緑 ワカメ 赤

さとう 黄 カレーフレーク（M) 昆布 赤 春雨 黄

しょうゆ 泉州素材の野菜オムレツ コーンしゅうまい 緑 しょうゆ さとう 黄 にんじん 緑

カレー粉 赤 かつおだし しょうゆ 玉ねぎ 緑

トマトケチャップ かつおだし 青ねぎ 緑

緑 さとう 黄 塩

ウスターソース こしょう

しょうゆ

鶏ガラスープ

青りんごゼリー 黄
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平成 29年 12月分 中学校給食献立表
月 火 水 木 金

1

蒸ししゅうまい

892

(基本献立）

4
牛乳

（Aグループ）

白身魚の甘辛だれかけ

（温）
チンゲン菜

（温）

粉ふきいも
（温）

じゃがいも
カレーうどん（汁・具）

（食缶）

813

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

754 26.2 36.2

ワカメスープ
（食缶）

6
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（冷）

ポークコロッケ

野菜サラダ
（冷）
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（温） （温）

照り焼きハンバーグ

（温）
ベーコンポテト

脂質
（ｇ）

青りんごゼリー

ふりかけ
（冷）

こしょう

オムレツ
（温）

野菜と雑穀のふりかけ

（基本献立）

ちゃんこ煮
（食缶） （温） ソーセージ（温）

土生姜

切干大根の
カレー炒め（冷）

キャベツの味噌炒め

ご飯と一緒に

食べてください 

スポーツをやっているとたんぱく質はたくさん必要！？ 
 丈夫な筋肉をつくるためには、たんぱく質は大切な栄養素です。だからといって、肉ばかり、卵

ばかりを食べるような食生活では、栄養素の偏りが生じてしまいます。炭水化物（ごはんなど）を

しっかりとらないと、たんぱく質はエネルギーとして消費されて、筋肉や血液となりません。また、

ビタミン・ミネラルを多く含む野菜・果物なども一緒にとることによって、スポーツに適した健康

な体をつくることができるのです。 

いろいろな食品

からバランスよく

摂取しましょう！ 

 たんぱく質が多く含まれている食品は、肉、魚介、卵、牛乳、乳製品、豆、豆

製品などです。食品にふくまれているたんぱく質は種類も量もさまざまですので、

肉ばかり、魚ばかりにならないように、いろいろな食品をバランスよくとるように

しましょう。 

給食の牛乳を

残さず飲もう！ 

カルシウムの９９％は骨と歯にあります！ 
 みなさんの骨は今伸び盛り。また永久歯は文字通り一生つき合っていく歯です。体内の

カルシウムのほとんどが骨と歯にあるので、カルシウムが不足しないように気をつけたい

ですね。 
 

将来なりたいのはどっち！？ 
 骨はカルシウムの貯蔵庫です。カルシウム不足が長期間続くと、骨に蓄えられているカ

ルシウムが失われ、将来骨がスカスカになる病気（骨粗しょう症）になってしまうことがあり

ます。自分たちが年をとっても、丈夫な骨でいられるように、今からしっかりカルシウムを

摂取する習慣をつけましょう。 

冬が旬の食べ物で体を温めましょう 

 冬は、なべ料理や煮物などに合う野菜や魚介類が旬を迎えま

す。冬が旬の食材はこの時季が、栄養価も高く、おいしくな

ります。 体を温める料理で冬を乗り切りましょう。 

  冬の大根は甘みが増して一段とお 

 いしくなり、おでんや煮物に最適です。 

 

大根 

 ねぎは体を温める作用があります。独

特のにおいが肉や魚の臭みを消します。 

 

ねぎ 

 たんぱく質や脂質が豊富です。刺身や煮物、         

照り焼きなどに適しています。 

 

ぶり 

 

 ビタミンＣが豊富で、手軽に食べられる

ため、かぜ予防にも効果的です。 

 

みかん 
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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

鶏肉 赤 小松菜 緑 豚肉 赤 豚肉 赤 鶏肉 赤 鶏肉 赤

塩 ベーコン 赤 にんにく 緑 しょうゆ 大根 緑 白菜 緑

酒 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 酒 こんにゃく 黄 にんじん 緑

土生姜 緑 塩 じゃがいも 黄 こしょう ちくわ 赤 こんにゃく 黄

片栗粉 黄 こしょう にんじん 緑 片栗粉 黄 がんも（ミニ） 赤 しめじ 緑

なたね油 黄 鶏ガラスープ なたね油 黄 じゃがいも 黄 油揚げ 赤

玉ねぎ 緑 豚骨スープ 土生姜 緑 さとう 黄 青ねぎ 緑

酢 赤ワイン にんにく 緑 みりん 白玉だんご 黄

さとう 黄 こしょう 玉ねぎ 緑 酒 だし昆布

しょうゆ トマトピューレ たけのこ 緑

削り節 ハヤシフレーク（Ｎ） にんじん 緑 赤

ハヤシフレーク（Ｒ） ピーマン 緑

トマトケチャップ トマトケチャップ

ウスターソース さとう 黄

しょうゆ 酢

高野豆腐 赤 ゆかり 緑 濃厚ソース 塩

ちくわ 赤

にんじん 緑

グリンピース 緑 牛肉 赤 さば 赤

ゆで塩 卵焼き 赤 チキンウインナー 赤 土生姜 緑 土生姜 緑

さとう 黄 チキンナゲット 赤 ブロッコリー 緑 なたね油 黄 キャベツ 緑 さとう 黄

みりん なたね油 黄 ゆで塩 コーンしゅうまい 緑 もやし 緑 もやし 緑 しょうゆ

しょうゆ トマトケチャップ マカロニ 黄 チンゲン菜 緑 玉ねぎ 緑 みりん

塩 さとう 黄 ツナ 赤 にんじん 緑 にんじん 緑 酒

削り節 ウスターソース なたね油 黄 ゆで塩 ピーマン 緑

塩 昆布パウダー 焼き豚 赤 海のめぐみふりかけ 酒

こしょう みりん キャベツ 緑 赤 中華だし

ノンエッグマヨネーズ パイン缶 緑 さとう 黄 もやし 緑 塩

（小袋） 黄 しょうゆ にんじん 緑 こしょう

ゆで塩 しょうゆ みかんゼリー 黄

昆布パウダー なたね油 黄

みりん

さとう 黄

しょうゆ

22.5 3.1 28.0 3.1 17.5 2.6 15.6 3.1 26.6 3.6

コーヒー牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

パン ご飯 ご飯
コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

炊き込みご飯のもと

鶏肉 赤 豚肉 赤 フライドチキン 赤 キャベツ 緑

かぶ 緑 にんにく 緑 なたね油 黄 玉ねぎ 緑

たけのこ 緑 土生姜 緑 緑 ベーコン 赤 にんじん 緑

にんじん 緑 カレー粉 なたね油 黄 チンゲン菜 緑 なたね油 黄

豆腐 赤 にんじん 緑 玉ねぎ 緑 コンソメ

しいたけ 緑 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 塩

しめじ 緑 白菜 緑 塩 こしょう

春雨 黄 ほうれん草 緑 こしょう

青ねぎ 緑 大根 緑 中華だし

鶏・豚骨スープ グリンピース 緑 さとう 黄

ガラスープ 鶏ガラスープ しょうゆ

しょうゆ カレーフレーク（Ｎ） なたね油 黄

塩 カレーフレーク（M） スパゲティ 黄 ベーコン 赤

こしょう しょうゆ ゆで塩 にんじん 緑

酒 ウスターソース 牛ひき肉 赤 玉ねぎ 緑

片栗粉 黄 濃厚ソース 豚ひき肉 赤 白菜 緑

トマトケチャップ 玉ねぎ 緑 大根 緑

なたね油 黄 豆腐 赤 にんじん 緑 ブロッコリー 緑

玉ねぎ 緑 トマト缶 緑 コンソメ

にんじん 緑 トマトピューレ 野菜ブイヨン

わかめ 赤 グリンピース 緑 こしょう

ヒレカツ 赤 スパゲティ 黄 青ねぎ 緑 トマトケチャップ

なたね油 黄 ゆで塩 ポークウインナー 赤 マカロニ 黄 出し昆布 ウスターソース

みそ 赤 ベーコン 赤 なたね油 黄 ゆで塩 削り節 塩

濃厚ソース キャベツ 緑 きゅうり 緑 みそ 赤 こしょう

さとう 黄 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 さとう 黄

トマトケチャップ なたね油 黄 ツナ 赤 なたね油 黄 ガトーショコラ 黄

片栗粉 黄 塩 なたね油 黄

こしょう 塩

粉かつお 赤 こしょう

しょうゆ コーンクリーミー

（小袋） 黄

19.1 3.4 28.9 3.5 23.9 4.8 27.2 2.2

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

875 29.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

１２月   学校給食栄養摂取量

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

818 28.3

798 25.0

21

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

900 30.4

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

717

野菜炒め
（温）

白玉だんご汁
（食缶）

削り節

みそ

さばの煮付け
（温）

26.5

19

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

907 32.7

18

みそカツ
（温）

キャベツとベーコンの

スパゲティ　（温）

かぶのスープ
（食缶）

0.50

エネルギー
（ｋｃａｌ）

0.60 35

ビタミンＢ２ビタミンＢ１ ビタミンＣ

ｍｇ

6.5

4.1

フライドチキン
（温）

キャベツのソテー
（温）

野菜スープ
（食缶）

300

837

冬野菜カレー
（食缶）

炊き込みご飯

（冷）

塩分
（g）

768 29.4822 32.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

もやしの和え物
（冷）

12 13

和え物（冷）

酢豚
（温）

1514（Aグループ対応）

食物繊維

ｇｍｇｍｇ(レチノール当量）μ ｇ

ビタミンＡ

212 0.82 320.53

たんぱく質
（g）

935

パイン缶
（冷）

おでん
（食缶）

しょうゆ

かつおだし

だし昆布

削り節

（基本献立）
卵焼き

（冷）
チキンウインナー

（冷）

（Aグループ）

焼き豚とキャベツの

11

（冷）
ブロッコリーと

ツナのサラダ（冷）

鶏肉の甘酢漬け
（温）

小松菜とベーコンの

ソテー（温）

高野豆腐の含め煮

（冷）
ふりかけ

（冷）

塩分

33.9

脂質

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

コーヒー牛乳

ハヤシライス
（食缶）

チキンナゲット

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ポークウインナー
（冷）

マカロニサラダ

たんぱく質エネルギー

gkcal

281 3.3

450 4.0

3.1

3.0
学校給食摂取基準

（中学生）
820 30.0 23～27

泉南市平均摂取量 29.3 23

g（エネルギーの25％～30％） mg

蒸ししゅうまい
（温）

mg

ふりかけ

みかんゼリー

ガトーショコラ

かぼちゃ挽肉フライ

（温）
チンゲン菜の炒め物

（温）

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

かぼちゃ挽肉フライ

ミートスパゲティ
（温）

20

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

カルシウム 鉄

クラスごと

袋に入れ

ています。 

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。  

  （食材等は変わる場合があります。） 

（問合せ先） 

泉南市教育委員会 学校給食センター 

 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月の地産地消野菜は 
 

  

 キャベツ 
 

ブロッコリー 

 

大根 
 


