
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯
米 黄 米 黄

わかめごはんのもと

鶏肉 赤

だいこん 緑

こんにゃく 黄 赤 かぼちゃ 緑

ちくわ 赤 なたね油 黄 小麦粉 黄

がんも（ミニ） 赤 だいこん 緑 塩

じゃがいも 黄 しょうゆ なたね油 黄

さとう 黄 みりん

みりん さとう 黄

酒 酒

しょうゆ 酢

かつおだし 片栗粉 黄

だし昆布

削り節

玉ねぎ 緑

もやし 緑 もやし 緑 にんじん 緑

きゅうり 緑 きゅうり 緑 油揚げ 赤

ハム 赤 ハム 赤 キャベツ 緑

土生姜 緑 土生姜 緑 だし昆布

ごま油 黄 なたね油 黄 削り節

白ごま 黄 しょうゆ みそ 赤

しょうゆ さとう 黄

さとう 黄 酢

酢

黄

ツナ 赤

さとう 黄

しょうゆ

みりん

23.4 2.8 20.8 4.5

ジョア（マスカット） 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

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

ホキ 赤 じゃがいも 黄 ボロニアカツ 赤 キャベツ 緑 うどん 黄 鶏肉 赤 じゃがいも 黄 豚肉 赤

片栗粉 黄 ベーコン 赤 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 塩 ゆで塩 にんにく 緑

なたね油 黄 塩 トマトケチャップ とうもろこし 緑 こしょう 塩 土生姜 緑

酒 こしょう さとう 黄 塩 片栗粉 黄 こしょう カレー粉

さとう 黄 なたね油 黄 ウスターソース なたね油 なたね油 黄 にんじん 緑

しょうゆ カレー粉 鶏ひき肉 赤 にんにく 緑 玉ねぎ 緑

みりん コンソメ 土生姜 緑 土生姜 緑 じゃがいも 黄

こしょう グリンピース 緑 白ねぎ 緑 グリンピース 緑

しょうゆ 青ねぎ 緑 小松菜 緑 鶏ガラスープ

さとう 黄 さとう 黄 ゆで塩 カレーフレーク（Ｎ）

みりん しょうゆ カレーフレーク（M）

酒 酢 しょうゆ

鶏肉 赤 なたね油 黄 オイスターソース ウスターソース

白菜 緑 片栗粉 黄 濃厚ソース

豆腐 赤 玉ねぎ 緑 トマトケチャップ

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 なたね油 黄

にんじん 緑 じゃがいも 黄 鶏肉 赤

わかめ 赤 鶏ガラスープ はくさい 緑

青ねぎ 緑 野菜ブイヨン 玉ねぎ 緑 ハム 赤

だし昆布 塩 にんじん 緑 チンゲン菜 緑

削り節 こしょう 赤 油揚げ 赤 わかめ 赤 マカロニ 黄

みそ 赤 しめじ 緑 春雨 黄 ゆで塩

青ねぎ 緑 にんじん 緑 きゅうり 緑

削り節 えのき 緑 にんじん 緑

出し昆布 塩 ツナ 赤

みりん こしょう 塩

しょうゆ しょうゆ こしょう

かつおだし 鶏ガラスープ 黄

黄 黄 昆布だし

黄 赤 赤

13.6 3.3 28.1 3.3 19.1 2.2 28.0 2.3 29.8 3.2

＊材料の入荷等により、内容を変更することをご了承ください。

※給食費についてのお願い
給食費に未納が発生した場合は、食材購入に支障がでて、
生徒の食べる給食に大きな影響が出ることになります。
給食費は毎月、決められた期日までに納入してください。

（ごまなし）（冷）

ツナそぼろ
（冷）

こどもの日デザート

789 30.3

キャベツと油揚げのみそ汁
（食缶）

こどもの日ゼリー

（食缶）

(基本献立） (Aグループ）
いちごジャム

チョコクリーム いちごジャム

g

たんぱく質
（g）

852 33.8

mg

0.60

おでん
（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

(基本献立） （Ｃグループ）
もやしのナムル もやしのナムル
（ごまあり）（冷）

白身魚の
甘辛たれかけ（温）

ジャーマンポテト
（温）

豆腐とわかめのみそ汁

ボロニアカツ
（温）

鶏そぼろ
（温）

塩分
（g）

鉄

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

24.6

カルシウム

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

ビタミンＢ２

たんぱく質
（g）

ｇｍｇ ｍｇ ｍｇ

カレーライス
（食缶）

粉ふきいも
（温）

ゆで小松菜
（温）

わかめスープ

ユーリンチー
（温）

（食缶）

ピピピチーズ

852

ビタミンＣ

ミニフィッシュ
（冷） (冷）

26.789731.1

食物繊維ビタミンＢ１

4.5

令和　5年　5月分 中学校給食献立表
月 火 水 金木

21（Ｃグループ対応）

821 26.6

9（Ａグループ対応）8 10

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

わかめご飯

ハンバーグ かぼちゃの天ぷら
おろしソースかけ（温） （温）
ハンバーグ（Y）

11

35 7以上

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

キャベツの
カレーソテー（温）

きざみうどん（麺）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

きざみうどん（汁・具）

ポトフ
（食缶）

（温）

（食缶）

野菜ゼリー

野菜ゼリー ミニフィッシュ

マカロニサラダ
（冷）

エッグケア（小袋）

3.934

チョコクリーム

エネルギー
（ｋｃａｌ）

泉南市平均摂取量 24

（エネルギーの13％～20％）

脂質

(基本献立） (Aグループ）
キャンディーチーズ

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

18～27

738

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

5月   学校給食栄養摂取量

学校給食摂取基準
（中学生）

0.50

(レチノール当量）μｇ

ビタミンＡ

0.75

（エネルギーの20％～30％）
エネルギー

mg

たんぱく質 塩分

211

300

0.54

710 27.2

12（Ａグループ対応）

脂質
（ｇ）

830 27～41

29819 337 4.03.0

2.5未満 450

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

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。

大阪府内堺市以南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、献立表に太字と下線で記載して

います。

今月の地産地消はありません

憲法記念日 みどりの日 こどもの日

端午の節句

5月5日に行われる節句で、大昔

の中国の厄除けの行事と、日本の

田植えに関係する女性のお祭りが

結びついたものといわれています。

江戸時代になると、男子の成長を

祝う行事となりました。菖蒲の節

句ともいわれ、しょうぶ湯に入った

り、こいのぼりや武者人形を飾っ

たり、ちまきやかしわもちを食べ

たりします。

食品には、いろいろな栄養素が含まれています。食品に

よって含まれる栄養素の割合は違います。そのため、好きき

らいはなるべくしないで、いろいろなものを食べてほしいと

思います。すぐに好きになれなくても、まずは一口食べてみ

ましょう。

また、食品ロスを少しでも減らすためにも、残さず食べるよ

うにしましょう。

中学生の時期は、乳幼児期に次いで成長が著しいといわれて

います。そのため、おとなよりも多くとることが必要な栄養素

もあります。活動のもとになるエネルギーや、体をつくるたん

ぱく質やカルシウムなどを十分にとる必要があります。

ご飯にかけて

食べてくださ

い
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　5年　5月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 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

中華麺 黄 鶏肉 赤 スパゲティ 黄 豚肉 赤 さば（Ｅ） 赤 ウインナー 赤 豚肉 赤

なたね油 黄 塩 ゆで塩 酒 酒 キャベツ 緑 いか 赤

こしょう ツナ 赤 じゃがいも 黄 片栗粉 黄 もやし 緑 酒

土生姜 緑 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 たけのこ 緑

にんにく 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 土生姜 にんじん 緑 はくさい 緑

ぎょうざ（Y） 赤 カレー粉 ほうれん草 緑 こんにゃく 黄 にんにく ピーマン 緑 玉ねぎ 緑

酢 片栗粉 黄 にんにく 緑 グリンピース 緑 青ねぎ 酒 にんじん 緑

しょうゆ なたね油 黄 濃厚ソース ゆで塩 さとう 黄 中華だし なるとかまぼこ 赤

さとう 黄 ウスターソース なたね油 黄 しょうゆ 塩 干ししいたけ 緑

トマト缶 緑 しょうゆ 酢 こしょう 土生姜 緑

トマトピューレ さとう 黄 しょうゆ なたね油 黄

コンソメ みりん なたね油 黄 塩

焼き豚 赤 トマトケチャップ かつおだし こしょう

にんじん 緑 こしょう 削り節 酒

もやし 緑 さとう 黄 鶏ガラスープ

なるとかまぼこ 赤 塩 鶏・豚骨スープ

にら 緑 なたね油 黄 しょうゆ

チンゲン菜 緑 豚肉 赤 片栗粉 黄

ゆで塩 なたね油 黄

土生姜 赤 緑 里芋 黄

にんにく ごぼう 緑

塩 とうもろこし 緑 玉ねぎ 緑

こしょう 玉ねぎ 緑 だいこん 緑 チヂミ（ごまなし） 黄 にら 緑

酒 にんじん 緑 にんじん 緑 なたね油 黄 もやし 緑

しょうゆ ソテーオニオン 緑 ちりめんじゃこ 赤 油揚げ 赤 酢 にんじん 緑

豚骨スープ 豆乳 赤 だいこん 緑 青ねぎ 緑 しょうゆ キャベツ 緑

とんこつ白湯 コンソメ しょうゆ だし昆布 さとう 黄 酒

塩 削り節 中華だし

さとう 黄 みそ 赤 塩

なたね油 黄 こしょう

赤 しょうゆ

（クラスごと 袋に入れています） なたね油 黄

17.4 2.8 33.3 2.1 8.7 2.3 32.5 2.9 18.3 3.0

牛乳 赤 飲むヨーグルト 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

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

豚肉 赤 鶏肉 赤 にんじん 緑 白身魚のフライ 赤 とうもろこし 緑 牛ひき肉 赤

にんにく 緑 小麦粉 黄 とうもろこし 緑 エビフリッター 赤 タラフリッター 赤 なたね油 黄 キャベツ 緑 豚ひき肉 赤

玉ねぎ 緑 から揚げ粉 ツナ 赤 なたね油 黄 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 にんにく 緑

じゃがいも 黄 塩 しょうゆ 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 黄 ゆで塩 土生姜 緑

にんじん 緑 なたね油 黄 みりん トマトケチャップ トマトケチャップ （タルタルソースはクラス なたね油 黄 玉ねぎ 緑

グリンピース 緑 かつおだし さとう 黄 さとう 黄 　ごと袋に入れています） コンソメ にんじん 緑

鶏ガラスープ 塩 みりん みりん 塩 ピーマン 緑

豚骨スープ なたね油 黄 しょうゆ しょうゆ こしょう ウスターソース

赤ワイン 豆板醤 豆板醤 カレーフレーク（N）

こしょう 土生姜 緑 土生姜 緑 コンソメ

ビーフシチューフレーク にんにく 緑 にんにく 緑 赤ワイン

ウスターソース 片栗粉 黄 片栗粉 黄 さとう 黄

しょうゆ なたね油 黄 なたね油 黄 トマトピューレ

濃厚ソース 濃厚ソース

なたね油 黄 しょうゆ

なたね油 黄

豚ひき肉 赤 とうもろこし 緑 鶏肉 赤

にんじん 緑 チンゲン菜 緑 ゆで塩 玉ねぎ 緑

もやし 緑 ゆで塩 むき枝豆 緑 にんじん 緑

玉ねぎ 緑 鶏ガラスープ とうもろこし 緑

にら 緑 塩 しめじ 緑

ワンタンの皮 黄 鶏だし エリンギ 赤 赤

キャベツ 緑 みかん缶 緑 ガラスープ こしょう ホワイトルウ 黄

きゅうり 緑 鶏ガラスープ コンソメ

とうもろこし 緑 鶏・豚骨スープ こしょう

ゆで塩 豚骨スープ なたね油 黄

和風ドレッシング しょうゆ 豚肉 赤

（小袋） 黄 鶏だし 豆腐 赤 ベーコン 赤

塩 白菜 緑 とうもろこし 緑

こしょう 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

なたね油 黄 春雨 黄 じゃがいも 黄

油揚げ 赤 にんじん 緑

えのき 緑 コンソメ

青ねぎ 緑 野菜ブイヨン

なるとかまぼこ 赤 こしょう

土生姜 緑

鶏だし

ガラスープ

鶏・豚骨スープ

しょうゆ 黄

酒

こしょう

塩

22.3 2.8 31.1 2.8 22.6 2.4 27.0 3.6 24.6 2.9

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

黄 豚肉 赤 豆腐 赤 豚肉 赤 かぼちゃひき肉フライ

なたね油 黄 酒 豚ひき肉 赤 玉ねぎ 緑 赤

とんかつソース（小袋） ベーコン 赤 塩 にんじん 緑 なたね油 黄

（とんかつソースはクラス にんにく 緑 こしょう 土生姜 緑

　ごと袋に入れています） 白菜キムチ 緑 なたね油 黄 なたね油 黄

たくあん漬け 緑 土生姜 緑 しょうゆ

しょうゆ 玉ねぎ 緑 みりん

塩 たけのこ 緑 酒

こしょう 干ししいたけ 緑 さとう 黄

青ねぎ 緑 青ねぎ 緑

コチュジャン しょうゆ

さとう 黄

赤だしみそ 赤

豆板醤

鶏ガラスープ

片栗粉 黄

鶏肉 赤 豆腐 赤

白菜 緑 わかめ 赤

にんじん 緑 えのき 緑

こんにゃく 黄 にんじん 赤

しめじ 緑 かまぼこ 赤

油揚げ 赤 切干大根 緑 パイン缶 緑 青ねぎ 緑

青ねぎ 緑 きゅうり 緑 梅びしお

白玉だんご 黄 にんじん 緑 出し昆布

出し昆布 しょうゆ 削り節

削り節 さとう 黄 塩

みそ 赤 ハム 赤 しょうゆ

かつおだし

黄

22.9 4.4 24.3 2.7 24.4 2.9

紀州汁
（食缶）

切干大根のサラダ パイン缶

（食缶）

青梅ゼリー

青梅セリー

麻婆豆腐
（食缶）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

豚肉の生姜炒め かぼちゃひき肉フライ

（温） （温）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

852 29.9

脂質
（ｇ）

28.9961 36.1 744 30.5808

しらす干し
大根おろし（冷）

中華丼
（食缶）

チヂミ
（温）

もやしとにらの

（冷）

オムレツ チキンウインナー

なたね油

（温）

(基本献立）
オムレツ

(温）

(Aグループ）
チキンウインナー

(温）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

833 32.6

ビーフコロッケ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

1817(Ａグループ対応）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

821 28.7

ビーフコロッケ キムタク丼の具
（温） （温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（冷）

エッグケア（小袋）

（冷）

白玉だんご汁
（食缶）

（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

豚骨ラーメン（麺）
（温）

（温）

ふりかけ

ひじきふりかけ

ブラウンシチュー
（食缶）

野菜サラダ

752 25.6

31

（冷）

焼きぎょうざ

豚骨ラーメン（汁・具）
（食缶）

3029

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

811 24.4

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

野菜スープ

ワンタンスープ
（食缶）

（食缶）

ゆでチンゲン菜

キャベツとコーンの白身魚フライ
（温）

ドライカレー

（温）

豚肉と白菜のスープ

(基本献立） (Ｂグループ）
エビチリソース ソテー（温）

チキンときのこの
クリームシチュー（食缶）

ノンエッグタルタル

（小袋）

鶏肉のから揚げ
（温）

人参シリシリ
（温） タラチリソース

25
89131.5932 28.7708 26.6

脂質
（ｇ）

26（Ａグループ対応）
756

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

31.8

炒め物（温）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

コーンスープ

豚汁

野菜炒め

たんぱく質
（g）

（食缶）
さばの香味ソース

（温）

（食缶）

（温）

19

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

1615

エネルギー
（ｋｃａｌ）

だし巻き卵

ツナとトマトの
スパゲティ　（温）

たんぱく質
（g）

23 24（Ｂグループ対応）22

みかん缶

枝豆とコーンの
スープ煮　（温）

（温） （温）

塩分
（g）

854 29.8

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（食缶）
コーンしゅうまい

スパイシーチキン
（温）

(冷）
だし巻き卵

(基本献立） (Aグループ）
蒸しコーンしゅうまい

肉じゃが
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