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アシドミルク 赤

ご飯
米 黄

豚肉 赤

にんにく 緑

玉ねぎ 緑

しめじ 緑

にんじん 緑

鶏ガラスープ

豚骨スープ

赤ワイン

こしょう

トマトピューレ

ハヤシフレーク（Ｎ）

ハヤシフレーク（Ｒ）

トマトケチャップ

ウスターソース

しょうゆ

濃厚ソース

なたね油 黄

ピピピチーズ 赤 ミニフィッシュ 赤

ハム 赤

さつまいも 黄

にんじん 緑

ゆで塩

塩

こしょう

エッグケア（小袋） 黄

18.8 2.9

牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 パン ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄

菜めしの素

豆腐 赤 鶏肉 赤 赤 じゃがいも 黄 赤 とうもろこし 緑

豚ひき肉 赤 玉ねぎ 緑 ソテーオニオン 緑 なたね油 黄 なたね油 黄 キャベツ 緑

うどん 黄 塩 にんじん 緑 デミグラスソース 小麦粉 黄 ノンエッグタルタル 玉ねぎ 緑

こしょう おつゆ麩 黄 濃厚ソース から揚げ粉 （小袋） 黄 ゆで塩

なたね油 黄 焼き豆腐 赤 トマトケチャップ 塩 （ノンエッグタルタルはクラス なたね油 黄

土生姜 緑 こんにゃく 黄 コンソメ 　ごと袋に入れています） コンソメ

（温） 玉ねぎ 緑 青ねぎ 緑 さとう 黄 塩

かぼちゃひき肉フライ 赤 たけのこ 緑 かまぼこ 赤 こしょう

なたね油 黄 干ししいたけ 緑 さとう 黄

青ねぎ 緑 しょうゆ

しょうゆ 酒

さとう 黄 みりん

赤だしみそ 赤 削り節 ウインナー（チキン） 赤
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なたね油 黄 さとう 黄 黄 黄 さつまいもと栗のタルト 黄

かつおだし （クラスごと袋に

みりん 入れています）

塩

20.7 3.4 21.0 2.4 21.3 2.7 31.9 4.4 24.8 2.4

＊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。

菜飯

（食缶）
麻婆豆腐
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（食缶）
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ミニフィッシュキャンディーチーズ

（冷） （冷）

さつま芋サラダ
（冷）

8(重陽の節句献立）
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(冷）
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9月   学校給食栄養摂取量
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鉄
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令和　5年　9月分 中学校給食献立表
月 火 水 金

1（Aグループ対応）
木

カルシウム

7（Aグループ対応）

29.188227.1

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ビタミンＡ

0.77 0.51

mg

0.504.5

塩分
（g）

(レチノール当量）μｇ

35 7以上

25

0.60

4.831

学校給食摂取基準
（中学生）

844

830

（食缶）

857 29.0

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

泉南市平均摂取量

mg

300

215308 4.13.2

2.5未満 450

ビタミンＣ
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（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

さつまいもと栗のタルト
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（ｋｃａｌ）
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（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ビタミンＢ２

たんぱく質
（g）

たんぱく質 塩分

（エネルギーの13％～20％）

18～27

29

（エネルギーの20％～30％）

28.5

脂質

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
g

27～41

（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

長い夏休みが終わり、学校生活も再開しました。みなさん夏バテしていませんか。

毎日元気に過ごすためには、規則正しい生活リズムが大切です。朝ごはんをしっかり食べて、早起き・早寝を心がけましょう。

９月１日は、防災の日です。その日を含む８月３０日から９月５日までは、防災週間と

定められています。９月１日が防災の日となったのは、1923年９月１日に発生した関

東大震災に由来します。この時期は、災害について考えたり、備えたりしましょう。

＜災害に備えましょう＞
災害はいつ起こるかわかりません。日頃から、常温で保存できるものなどを多めに

備蓄しておきましょう。

備えておきたい食材リスト
日頃から」利用できる食材備蓄の一例です。

［主食］ ［主菜］ ［果物・菓子］

□米 （無洗米が便利） □肉、魚、豆の缶詰 □ドライフルーツ

□レトルトごはん・おかゆ □カレーなどのレトルト食品 □果物の缶詰

□アルファ化米 □乾燥豆 □チョコレート

□缶入りのパン

□乾物（小麦粉など）

□乾めん（そうめん、パスタなど） ［副菜］ ［飲料］

□もち □野菜の缶詰、瓶詰 □水

□切干大根などの缶詰 □茶

□日持ちする野菜 □ジュース

［調味料］

□砂糖 □塩

□酢 □しょうゆ

みなさんにしっかり

魚を食べてもらいたい

ので、学校給食でも週

に1度は魚の献立を取

り入れるようにしてい

ます！

苦手は人もいるかも

しれませんが、栄養

いっぱいの魚をしっか

り食べましょう。

今年の十五夜は９月29日です。

泉南地域に伝わる郷土料理、「里芋と団子の煮物」を献

立に取り入れています。
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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　9月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 白ぶどう&ほうれん草 緑

ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

わかめごはんのもと

チキンボール 赤 根菜入りミンチカツ 赤 鶏肉 赤

なたね油 黄 なたね油 黄 だいこん 緑 鶏肉 赤

土生姜 緑 こんにゃく 黄 塩

にんにく 緑 ちくわ 赤 こしょう さわら 赤 さわら 赤

玉ねぎ 緑 がんも（ミニ） 赤 片栗粉 黄 片栗粉 黄 片栗粉 黄

たけのこ 緑 じゃがいも 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 なたね油 黄

にんじん 緑 さとう 黄 さとう 黄 酒 酒

ピーマン 緑 みりん 酢 さとう 黄 さとう 黄

トマトケチャップ 酒 しょうゆ しょうゆ しょうゆ

さとう 黄 しょうゆ みりん みりん みりん

酢 鶏肉 赤 スパゲティ 黄 かつおだし 白ごま 黄

塩 玉ねぎ 緑 ゆで塩 だし昆布 黄

しょうゆ にんじん 緑 ツナ 赤 削り節 （タルタルソースはクラス

片栗粉 黄 とうもろこし 緑 玉ねぎ 緑 　ごと袋に入れています）

しめじ 緑 にんじん 緑

エリンギ ほうれん草 緑 大豆 黄 玉ねぎ 緑

（温） ホワイトルウ にんにく 緑 にんじん 緑 にんじん 緑

じゃがいも 黄 コンソメ 濃厚ソース 焼き豚 赤 ツナ 赤 ベーコン 赤 豚ひき肉 赤 こんにゃく 黄 えのき 緑

ベーコン 赤 こしょう ウスターソース キャベツ 緑 さとう 黄 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 たけのこ 緑 しめじ 緑

塩 なたね油 黄 トマト缶 緑 もやし 緑 しょうゆ さつまいも 黄 もやし 緑 ごぼう 緑 油揚げ 赤

こしょう トマトピューレ にんじん 緑 みりん しめじ 緑 玉ねぎ 緑 昆布 赤 さつまいも 黄

なたね油 黄 コンソメ ゆで塩 にんにく 緑 にら 緑 さとう 黄 青ねぎ 緑

トマトケチャップ 昆布だし なたね油 黄 ワンタンの皮 黄 しょうゆ だし昆布

こしょう みりん 塩 ガラスープ かつおだし 削り節

さとう 黄 さとう 黄 こしょう 鶏ガラスープ みそ 赤

豆腐 赤 塩 しょうゆ トマト缶 緑 鶏・豚骨スープ

玉ねぎ 緑 なたね油 黄 トマトケチャップ 豚骨スープ

にんじん 緑 ローリエ しょうゆ

わかめ 赤 鶏だし

青ねぎ 緑 塩

だし昆布 こしょう

削り節 なたね油 黄

みそ 赤

844 24.9 3.8 29.9 4.4 22.6 3.0 35.1 3.7 16.0 4.8

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 豚肉 赤 鶏肉 赤

酒 豆腐ハンバーグ（Ｙ） 　 酒 豚ひき肉 赤 豚ひき肉 赤 塩

じゃがいも 黄 赤 ベーコン 赤 鶏ひき肉 赤 鶏ひき肉 赤 こしょう

玉ねぎ 緑 なたね油 黄 にんにく 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 土生姜 緑

にんじん 緑 だいこん 緑 白菜キムチ 緑 グリーンピース 緑 グリーンピース 緑 にんにく 緑

こんにゃく 黄 しょうゆ たくあん漬け 緑 ゆで塩 ゆで塩 カレー粉

グリンピース 緑 みりん しょうゆ 炒り卵（D） 赤 土生姜 緑 片栗粉 黄

ゆで塩 さとう 黄 塩 土生姜 緑 しょうゆ なたね油 黄

なたね油 黄 酒 こしょう しょうゆ 酒

しょうゆ 酢 青ねぎ 緑 酒 みりん

さとう 黄 片栗粉 黄 コチュジャン みりん さとう 黄

みりん さとう 黄

かつおだし

削り節 とうもろこし 緑 ごぼう 緑

ゆで塩 きゅうり 緑

むき枝豆 緑 にんじん 緑

切干大根 緑 ウインナー（チキン） 赤 玉ねぎ 緑 鶏ガラスープ ゆで塩

きゅうり 緑 　はちみつレモン 黄 小松菜 緑 じゃがいも 黄 塩 しょうゆ

にんじん 緑 玉ねぎ 緑 油揚げ 赤 鶏だし エッグケア（小袋） 黄

さば（Ｅ） 赤 チンゲン菜 緑 しょうゆ にんじん 緑 青ねぎ 緑 こしょう

酒 玉ねぎ 緑 さとう 黄 塩 だし昆布

片栗粉 黄 にんじん 緑 ハム 赤 こしょう 削り節

なたね油 黄 塩 かつおだし 中華だし みそ 赤

土生姜 緑 こしょう 黄 さとう 黄

にんにく 緑 中華だし しょうゆ

青ねぎ 緑 さとう 黄 なたね油 黄 みかん缶 緑

さとう 黄 しょうゆ

しょうゆ なたね油 黄

酢

30.1 2.1 28.4 3.8 20.8 3.6 28.2 1.2

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 野菜ジュース 緑 牛乳 赤

　（アレルゲンは、オレンジ・りんごです）
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

（温）
中華麺 黄 豆乳コーンクリームコロッケ 緑 豚肉 赤 豚肉 赤 豚肉 赤 チキンナゲット 赤

なたね油 黄 なたね油 黄 にんにく 緑 いか 赤 にんにく 緑 なたね油 黄

土生姜 緑 酒 土生姜 緑 トマトケチャップ

カレー粉 たけのこ 緑 塩 さとう 黄

にんじん 緑 はくさい 緑 こしょう ウスターソース

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 キャベツ 緑

さつまいも 黄 にんじん 緑 厚揚げ 赤

緑 緑 豚ひき肉 赤 ウインナー（チキン） 赤 しめじ 緑 なるとかまぼこ 赤 エリンギ 緑

大豆 赤 じゃがいも 黄 グリンピース 緑 干ししいたけ 緑 青ねぎ 緑

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 鶏ガラスープ 土生姜 緑 みそ 赤

ソテーオニオン 緑 にんじん 緑 カレーフレーク（Ｎ） なたね油 黄 さとう 黄

トマト缶 緑 キャベツ 緑 カレーフレーク（M） 塩 しょうゆ

焼き豚 赤 セロリ 緑 鶏ガラスープ しょうゆ こしょう 豚骨スープ

にんじん 緑 トマトケチャップ 野菜ブイヨン ウスターソース 酒 なたね油 黄

もやし 緑 にんにく 緑 塩 濃厚ソース 鶏ガラスープ

なるとかまぼこ 赤 小麦粉 黄 こしょう トマトケチャップ 鶏・豚骨スープ

にら 緑 コンソメ なたね油 黄 しょうゆ

チンゲン菜 緑 ウスターソース 片栗粉 黄

ゆで塩 カレー粉

土生姜 緑 チリパウダー 里芋 黄 きゅうり 緑

にんにく 緑 さとう 黄 白玉だんご 黄 酢

塩 しょうゆ マカロニ 黄 赤 チヂミ（ごまなし） 黄 じゃがいも 黄 しょうゆ しょうゆ

こしょう こしょう ゆで塩 なたね油 黄 なたね油 黄 ゆで塩 さとう 黄 さとう 黄

酒 なたね油 黄 きゅうり 緑 酢 カレー粉 みりん

しょうゆ にんじん 緑 しょうゆ 牛ひき肉 赤 かつおだし

豚骨スープ ツナ 赤 さとう 黄 しょうゆ

とんこつ白湯 塩 さとう 黄

野菜ふりかけ 緑 こしょう なたね油 黄

（クラスごと袋に （クラスごと袋に入れています） エッグケア（小袋） 黄

入れています）

赤

黄

16.8 2.8 24.8 2.2 31.8 3.3 18.3 3.1 25.4 3.7

塩分
（g）

29（十五夜献立）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

899 32.5

チヂミ じやがいもの

チキンナゲット
（温）

里芋と団子の煮物
（冷）

きゅうりの甘酢
（冷）

（温） カレーきんぴら（温）

お月見ゼリー

18

28

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

823 791 30.9

塩分
（g）

19 20
32.0

塩分
（g）

のりの佃煮

15（Ｃグループ対応）11

脂質
（ｇ）

784

脂質
（ｇ）

36.4

14

たんぱく質
（g）

さわらの甘辛
ごまたれかけ（温）

(基本献立） (Ｃグループ献立）
さわらの甘辛
たれかけ（温）

ワンタンスープ
（食缶）ラタトゥイユ　　（温）

わかめご飯

ノンエッグタルタル

（小袋）

30.4

のりの佃煮

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

肉団子の甘酢あん
（温）

ジャーマンポテト

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

根菜入りミンチカツ

みりん

削り節

ツナとトマトの
スパゲティ　（温）

チキンときのこの
クリームシチュー（食缶）

（温）

濃厚ソース

しょうゆ

12

749 25.7

26

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

839 27.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

25（Bグループ対応）

（食缶）
豚骨ラーメン（汁・具）

三色そぼろ丼
（Ａグループ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

13

21（Aグループ対応）
989

そぼろ丼

おでん
（食缶）

キャベツと焼き豚の
和え物（冷）

ツナのそぼろ煮
（冷）

（温）

塩分
（g）

29.1928 30.6 794 32.7867

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

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）

塩分
（g）

22

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

26.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

ごぼうサラダ
　（冷）

枝豆とコーンの
スープ煮　（温）

（温）

みかん缶
（冷）

脂質
（ｇ）

（温）
五目豆 さつまいもときのこの

みそ汁（食缶）

豆腐ハンバーグ キムタク丼の具肉じゃが

チキン南蛮

秋野菜の

スパイシーチキン(基本献立）

カットゼリー　

エッグケア（小袋）

（食缶）

さばの香味ソース チンゲン菜の炒め物
（温） （温）

カットゼリー
（冷）

おろしソースかけ （温）
（温）

切干大根のサラダ
（冷）

（温） （温）

小松菜とウインナー じゃが芋と玉ねぎ
のソテー（温） のみそ汁（食缶）

豚骨ラーメン（麺）
（温）

(基本献立）
蒸しエビしゅうまい

(温）
エビしゅうまい

(Bグループ対応）
蒸しポークしゅうまい

(温）
ポークしゅうまい

チリコンカン
（温）

ポトフ
（食缶）

中華丼
（食缶）

864 25.9

豆乳コーンクリームコロッケ

27

お月見ゼリー

948 28.1

キャベツと厚揚げの
味噌炒め（温）

ふりかけ

秋野菜カレー
（食缶）

マカロニサラダ
（冷）

チキンウインナー
(冷）

チキンウインナー

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

794 24.1

タルタル

ソースは

チキン南

蛮にかけ

て食べて

ください

敬老の日

アレルゲンとして乳は

含まれていません
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