
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

赤 赤 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

菜めしのもと

ホキ 赤 鶏肉 赤 牛ひき肉 赤 豆腐 赤

片栗粉 黄 小麦粉 黄 じゃがいも 黄 豚ひき肉 赤 豚肉 赤 豚肉 赤

黄 チンゲン菜 緑 なたね油 黄 から揚げ粉 ゆで塩 塩 しょうゆ しょうゆ

なたね油 黄 玉ねぎ 緑 トマトケチャップ 塩 カレー粉 こしょう みりん みりん

とんかつソース（小袋） にんじん 緑 さとう 黄 なたね油 黄 しょうゆ なたね油 黄 酒 酒

（とんかつソースはクラス 塩 しょうゆ さとう 黄 土生姜 緑 ウスターソース ウスターソース

　ごと袋に入れています） こしょう 酒 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 みそ みそ

中華だし 片栗粉 たけのこ 緑 さとう 黄 さとう 黄

さとう 黄 干ししいたけ 緑 土生姜 緑 土生姜 緑

しょうゆ 青ねぎ 緑 にんにく 緑 にんにく 緑

なたね油 黄 しょうゆ りんごピューレ 緑 りんごピューレ 緑

さとう 黄 トマトケチャップ トマトケチャップ

赤だしみそ 赤 白ごま 黄 にら 緑

牛肉 赤 豆板醤 ごま油 黄 もやし 緑

たけのこ水煮 緑 鶏ガラスープ にら 緑 にんじん 緑

土生姜 緑 片栗粉 黄 もやし 緑 玉ねぎ 緑

なたね油 黄 卵 赤 豆腐 赤 にんじん 緑 塩

さとう 黄 豆腐 赤 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 こしょう

豚肉 赤 みりん 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 塩 なたね油 黄

なたね油 黄 しょうゆ 青ねぎ 緑 小松菜 緑 こしょう

里芋 黄 いちょう型かまぼこ 赤 青ねぎ 緑 なたね油 黄

ごぼう 緑 だし昆布 いちょう型かまぼこ 赤 ごぼう 緑 赤

玉ねぎ 緑 削り節 だし昆布 きゅうり 緑 なたね油 黄

だいこん 緑 塩 削り節 にんじん 緑

にんじん 緑 しょうゆ 塩 ゆで塩

油揚げ 赤 ベーコン 赤 片栗粉 黄 しょうゆ しょうゆ じゃが芋 黄 玉ねぎ 緑

青ねぎ 緑 キャベツ 緑 エッグケア（小袋） 黄 黄 とうもろこし 緑

だし昆布 玉ねぎ 緑 塩 うらごしコーン 緑

削り節 にんじん 緑 にんじん 緑

みそ 赤 じゃがいも 黄 しめじ 緑

鶏ガラスープ 豆腐 赤

野菜ブイヨン 青ねぎ 緑

塩 土生姜 緑

こしょう ガラスープ

鶏・豚骨スープ

しょうゆ

塩

こしょう

酒

片栗粉 黄

20.5 4.3 25.5 2.1 26.6 2.1 28.2 2.6 19.1 2.9

牛乳 赤 野菜ジュース 緑 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

ケチャップ＆マスタード

鶏肉 赤 小松菜 緑 さわら（E） 赤 中華めん 黄

塩 ゆで塩 片栗粉 黄 なたね油 黄

キャベツ 緑 こしょう なたね油 黄

赤 玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 土生姜 緑

なたね油 黄 とうもろこし 緑 なたね油 黄 にんにく 緑

ゆで塩 にんにく 緑 白ねぎ 緑

なたね油 黄 土生姜 緑 じゃがいも 黄 豆板醤

カレー粉 白ねぎ 緑 ゆで塩 トマトケチャップ 赤 緑

コンソメ 青ねぎ 緑 塩 さとう 黄

塩 さとう 黄 こしょう しょうゆ

こしょう しょうゆ 酒

酢 パプリカ（粉）

オイスターソース 焼き豚 赤

片栗粉 黄 にんじん 緑

ミックスビーンズ 赤 もやし 緑

豚ひき肉 赤 なるとかまぼこ 赤

玉ねぎ 緑 チンゲン菜 緑

にんじん 緑 牛ひき肉 赤 玉ねぎ 緑 ゆで塩

セロリ 緑 豚肉 赤 芽ひじき 赤 じゃがいも 黄 鶏ガラスープ

ブロッコリー 緑 ビーフン 黄 なたね油 黄 にんじん 緑 塩

にんにく 緑 キャベツ 緑 酒 油揚げ 赤 こしょう

ソテーオニオン 緑 玉ねぎ 緑 さとう 黄 小松菜 緑 みりん

デミグラスソース にんじん 緑 みりん だし昆布 酒

チリペッパー もやし 緑 しょうゆ 削り節 しょうゆ

ガラスープ 青ねぎ 緑 みそ 赤 片栗粉 黄

鶏ガラスープ ガラスープ

豚骨スープ 鶏ガラスープ

ハヤシフレーク（Ｎ） 鶏・豚骨スープ

トマトケチャップ 鶏豚骨スープ

トマトピューレ しょうゆ 緑

濃厚ソース 塩 （クラスごと袋に入れています）

さとう 黄 こしょう

しょうゆ なたね油 黄

鶏だし

なたね油 黄

29.2 4.2 23.3 2.0 23.7 2.6 15.1 3.1

＊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。

（食缶）

牛肉の佃煮
（温）

脂質
（ｇ）

818 26.9778

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

泉南市平均摂取量

mg

牛乳 牛乳

ビーフコロッケ
（温）

ビーフコロッケ

チンゲン菜のソテー
（温）

豚汁

菜飯

白身魚のトマトソースかけ

学校給食摂取基準
（中学生）

9

フランクフルト

キャベツのカレー

チリビーンズ
（食缶）

（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

806

830

23

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

788 25.8

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

825 30.6

エネルギー

(冷）
チキンウインナー

29.7

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

83333.5

塩分
（g）

牛ひじきそぼろ
（温）

じゃがいもと玉ねぎの

みそ汁（食缶）

粉ふきいも
（温）

ビーフンスープ
（食缶）

829

令和　5年　10月分

4(Aグループ対応）

中学校給食献立表
月 火 水 金

6（Ｃグループ対応）
木
532

ジョア（マスカット）

（温）

ポトフ
（食缶）

麻婆豆腐

12

23.270430.9

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ビタミンＡ

0.75 0.50

mg

0.50

　（冷）
チキンウインナー

4.5

塩分
（g）

(レチノール当量）μｇ

35 7以上

鉄

28

300

200

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

288 3.72.9

0.602.5未満 450

ビタミンＣ

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

4.1

脂質
（ｇ）

27～41

たんぱく質
（g）

カルシウム

808

塩分
（g）

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％）

33.4

脂質

g

10月   学校給食栄養摂取量

（Ｃグループ）
豚肉の焼き肉ソース

（ごまなし）（温）

じゃがいもの
マヨネーズ焼き（温）

ノンエッグマヨネーズ

豚肉の焼き肉ソース
（ごまあり）（温）

(基本献立）

コーンときのこの
スープ（食缶）

鶏肉の唐揚げ
（温）

じゃがいものカレー

きんぴら　（温）

すまし汁
（食缶）

かきたま汁
（食缶）

(基本献立） （Aグループ）

（食缶）

ごぼうサラダ

こしょう

セルフホットドッグ

ソーセージ
（温）

ソテー（温）

ユーリンチー ゆで小松菜
（温）

あんかけラーメン（麺）
（温）

767 29.2

エネルギー　　　　　　　（ｋ
ｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質（ｇ）

さわらのチリソースかけ
（温）

13（Aグループ対応）

塩分
（g）

1110

フランクフルト

ゆかり

(Aグループ）
だし巻き卵 蒸しコーンしゅうまい

(温） (温）
だし巻き卵 コーンしゅうまい

あんかけラーメン（汁・具）

ふりかけ

(基本献立）

（食缶）

（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

スポーツの日

10月は食品ロス削減月間
１０月は「食品ロス削減月間」、１０月３０日は

「食品ロス削減の日」です。日本は食べ物を大量

に輸入している一方で、大量に捨てています。こ

れはとてももったいないことです。

食品ロスを減らすために一人ひとりができる

ことをしましょう。

「手前から買う！」で

食品ロスを減らそう

食品ロスは、食べられるのに捨てられてしまう食品のことをいいます。調理や食

べるときだけではなく、食品を買う時から食品ロスを削減するためにできること

があります。食品を買うとき、期限が長いものから取ると、期限が短いものが残

り、それが食品ロスにつながってしまいます。奥の方から取るのではなく、手前か

ら買うようにします。

新米の季節です。農家の

方が心をこめて育てたお

いしいお米、残さずしっ

かり食べたいですね！

ごはんは炭水化物を多く含

み、エネルギー源となる食品

です。

ごはんは、パンや麺よりも消

化吸収がゆっくりなため、腹

持ちがよいといわれています。

お好みで、パンに

フランクフルトと

ソテーをはさみ、

ケチャップ＆マス

タードをかけてく

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　10月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 コーヒー牛乳 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

赤 赤 スパゲティ 黄 鶏肉 赤 豚肉 赤 鶏肉 赤

なたね油 黄 えのき 緑 ゆで塩 だいこん 緑 にんにく 緑 塩

ノンエッグタルタル 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 こんにゃく 黄 土生姜 緑 こしょう

（小袋） 黄 なたね油 黄 しめじ 緑 ちくわ 赤 カレー粉 片栗粉 黄

（ノンエッグタルタルはクラスごと袋に入れています） トマトケチャップ えのき 緑 がんも（ミニ） 赤 にんじん 緑 なたね油 黄

ウスターソース 青ねぎ 緑 じゃがいも 黄 玉ねぎ 緑 にら 緑

デミグラスソース にんにく 緑 さとう 黄 さつまいも 黄 にんにく 緑

さとう 黄 鷹の爪 緑 みりん しめじ 緑 土生姜 緑

ハム(角切り) 赤 なたね油 黄 酒 グリンピース 緑 さとう 黄

にんにく 緑 コンソメ しょうゆ 鶏ガラスープ しょうゆ

にんじん 緑 塩 かつおだし カレーフレーク（Ｎ） みりん

白ねぎ 緑 こしょう だし昆布 カレーフレーク（M） コチュジャン

青ねぎ 緑 削り節 しょうゆ 豆板醤

とうもろこし 緑 ウスターソース

ゆで塩 濃厚ソース

中華だし トマトケチャップ

塩 鶏肉 赤 ツナ 赤 なたね油 黄 とうもろこし 緑

こしょう 玉ねぎ 緑 さとう 黄 ゆで塩

しょうゆ にんじん 緑 しょうゆ

なたね油 黄 とうもろこし 緑 みりん

さつまいも 黄

ブロッコリー 緑 焼き豚 赤

ホワイトルウ きゅうり 緑 ミニフィッシュ 赤 チンゲン菜 緑

玉ねぎ 緑 コンソメ 酢 わかめ 赤

にんじん 緑 こしょう もやし 緑 もやし 緑 しょうゆ 春雨 黄

油揚げ 赤 なたね油 黄 きゅうり 緑 きゅうり 緑 さとう 黄 にんじん 緑

ほうれん草 緑 ハム 赤 ハム 赤 玉ねぎ 緑

だし昆布 土生姜 緑 土生姜 緑 青ねぎ 緑

削り節 ごま油 黄 なたね油 黄 塩

みそ 赤 白ごま 黄 しょうゆ こしょう

しょうゆ さとう 黄 しょうゆ

さとう 黄 酢 鶏ガラスープ

酢

20.7 3.0 19.5 3.2 23.4 2.8 18.3 3.6 29.8 2.8

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

うどん 黄 鶏肉 赤 さんま開き澱粉付き 赤 牛ひき肉 赤 豚肉 赤 キャベツ 緑

玉ねぎ 緑 なたね油 黄 豚ひき肉 赤 塩 ゆで塩

にんじん 緑 土生姜 緑 にんにく 緑 こしょう

おつゆ麩 黄 にんにく 緑 土生姜 緑 なたね油 黄

焼き豆腐 赤 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 しょうゆ

チキンナゲット 赤 こんにゃく 黄 さとう 黄 にんじん 緑 さとう 黄

なたね油 黄 青ねぎ 緑 しょうゆ ピーマン 緑 土生姜 緑 じゃがいも 黄

トマトケチャップ かまぼこ 赤 酢 ウスターソース 片栗粉 黄 なたね油 黄

さとう 黄 さとう 黄 カレーフレーク（N） 小麦粉 黄

ウスターソース しょうゆ コンソメ から揚げ粉

酒 赤ワイン 塩

みりん さとう 黄

削り節 じゃがいも 黄 トマトピューレ

なたね油 黄 ベーコン 赤 濃厚ソース

豚肉 赤 塩 しょうゆ

玉ねぎ 緑 こしょう なたね油 黄 おから 赤 みかん缶 緑

にんじん 緑 なたね油 黄 油揚げ 赤

油揚げ 赤 さつまいも 赤 にんじん 緑

かまぼこ 赤 レモン果汁 黄 平天 赤

青ねぎ 緑 さとう 青ねぎ 緑

削り節 さとう 黄

だし昆布 鶏肉 赤 赤 赤 しょうゆ 野菜ふりかけ 緑

みりん 白菜 緑 黄 酒 （クラスごと

しょうゆ 焼き豚 赤 にんじん 緑 かつおだし        袋に入れています）

かつおだし キャベツ 緑 こんにゃく 黄 なたね油 黄

昆布だし もやし 緑 しめじ 緑

にんじん 緑 油揚げ 赤

ゆで塩 青ねぎ 緑 ベーコン 赤

昆布だし 白玉だんご 黄 とうもろこし 緑

みりん だし昆布 玉ねぎ 緑

赤 さとう 黄 削り節 白菜 緑

（クラスごと袋に入れています） しょうゆ みそ 赤 にんじん 緑

コンソメ

野菜ブイヨン

こしょう

19.9 2.7 18.6 2.8 20.7 2.7 24.9 2.9 24.3 2.6

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯
米 黄 米 黄

キャロットピラフのもと

豚肉 赤

にんにく 緑

玉ねぎ 緑 ミンチカツ 黄 切干大根 緑

しめじ 緑 なたね油 ツナ 赤

にんじん 緑 にんじん 緑

鶏ガラスープ チンゲン菜 緑

豚骨スープ しょうゆ

赤ワイン さとう 黄

こしょう なたね油 黄

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 豚肉 赤

しょうゆ 豆腐 赤

濃厚ソース 白菜 緑

なたね油 黄 玉ねぎ 緑

春雨 黄

油揚げ 赤

えのき 緑

青ねぎ 緑

キャベツ 緑 ハロウィンかまぼこ 赤

きゅうり 緑 土生姜 緑

とうもろこし 緑 鶏だし

ゆで塩 ガラスープ

和風ドレッシング（小袋） 黄 鶏・豚骨スープ

しょうゆ

酒

こしょう

塩

黄

18.3 2.4 26.4 3.8

（冷）

オムレツ チキンウインナー
(温） (温）

なたね油

塩分
（g）

24.9830 28.4 810 29.8819

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ジャーマンポテト
（温）

(Aグループ）

オムレツ チキンウインナー

野菜スープ

ドライカレー

26（Aグループ対応）
807

チキンナゲット
（温）

五目うどん（汁・具）
（食缶）

23
764 30.1

昆布の佃煮

昆布の佃煮

さつまいものレモン煮
（冷）

キャベツと焼き豚の和え物
（冷）

白玉だんご汁

24.7

（温）
さんまの香味ソース

（温）
五目うどん（麺） 鶏すき

（温）

772 789 30.3

（食缶）

（食缶）

24 25
25.1

（食缶）

(基本献立）

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）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

さつまいものクリームシチュー

（ごまあり）（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

白身魚フライ

17

（温）

16

ハンバーグ
きのこソース（温）

ハンバーグ（Y）

ほうれん草と油揚げのみそ汁

（食缶）

（食缶）

白身魚フライ

セルフチャーハン
（温）

ペペロンチーノ
　（温）

（ごまなし）（冷）

20

たんぱく質
（g）

ゆでとうもろこし

鶏ニラ丼
（温）

（温）

わかめスープ
（食缶）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

18（Ｃグループ対応）

（食缶）

ツナそぼろ
（冷）

おでん

19

(基本献立） （Ｃグループ）
もやしのナムル もやしのナムル

秋野菜カレー
（食缶）

きゅうりの甘酢
（冷）

ミニフィッシュ
（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

790 26.0

31

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

812 26.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

30

カットゼリー
（冷）

カットゼリーはちみつレモン

野菜サラダ

ミンチカツ
　（温）

切り干し大根と
　ツナのソテー（温）

豚肉と白菜のスープ
（食缶）

塩分
（g）

27（Ｃグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

32.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質（ｇ）

906

脂質（ｇ）

豚肉の生姜じょうゆ
焼き（温）

ゆでキャベツ
（温）

ふりかけ

フライドポテト
（温）

炒り卯の花
　（冷）

みかん缶
（冷）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ハヤシライス

脂質
（ｇ）

（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

830

キャロットライス

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

848 33.6

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

27.8

栄養バランスのよい食事をとることは、難しいことではありません。主食、主菜、副

菜、汁物をそろえるといろいろな食品を食べることができて、自然と栄養のバランス

がととのいます。いつも食べている食事の内容をふりかえってみましょう。

コンビニで選ぶ

食事のポイント
コンビニで昼食などを購入する時は、ど

のような食品を選べばよいのかを考えま

しょう。

栄養バランス

を考えよう

食品表示を

チェックしよう

ジュースはやめて、

水や茶、牛乳など

にしよう

デザートを買うな

ら、ヨーグルトや果

物がいいよ

ごはん

に混ぜ

て食べ

ましょ

う。
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