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■
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ヒ

■
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※材料
ざいりょう

の入荷等
に ゅ う か と う

により、内容
ない よ う

を変更
へ ん こ う

することをご了承
りょうしょう

ください。

13.0

小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューがある日
ひ

に、右記
う き

のマークを

つけています。（食材等
しょくざいとう

は変
か

わる場合
ば あ い

があります）

ながさきさらうどん
さらうどん（1ふくろ）

さらうどんのぐ（
木

）

オリーブオイル、さとう

さとう、かたくりこ、

ごはん

こんさいいりミンチカツ（1こ）

さば

ごはん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

603

11.5
2.0

26.4

754

2.2

21.8

3.3

696

2.3

つちしょうが、うめぼし

24.3

28.8

20.9
2.3

646

688

653

18.4
2.1

24.0

2.8

611

スイートポテト（1こ）

チキンカレー

えだまめとコーンのスープに さとう

ぎゅうにゅう

あぶらあげ、とうふ、

パインパン

さとう、なたねあぶら

さらうどん

きりぼしだいこんとツナのソテー

さとう、なたねあぶら

おさつパン

さつまいものレモンに さつまいも、さとう

じゃがいも、なたねあぶら

こくとうパン

さとう

さとう

おつゆふ、さとう、

はるさめ、かたくりこ

とりにく

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、

とり・とんこつスープ、ガラスープ、しょうゆ、

トマトケチャップ、コンソメ、ローリエ、しお、

トマトかん、にんにく

だいこん、にんじん、しいたけ、とうもろこし、

さけ、しお、こしょう

ひじき、あぶらあげ

スパゲティ、なたねあぶら たまねぎ、ほうれんそう

なたねあぶら

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、もやし

かつおだし、しょうゆ

令
れい

和
わ

5 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

赤 （あか） のなかま

月分
がつぶん しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき日
・
曜

乳
にゅう

ジョア（マスカット）

プリンタルト（1こ）

かつおだし、しょうゆ、しお

こむぎこ、なたねあぶら、

わふうスパゲティ

2
ごはん

さとう

卵
たまご

にくじゃが

かやくごはん

チョコクリーム

ごはん

しらたまもち、さといも

じゃがいも、いとこんにゃく、

とりにく

しらたまだんごじる

チキンウインナー

ジョア（マスカット）

さつまいも、なたねあぶら

コッペパン

タルト（プリン）

パンは ちぎって たべましょう

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

黄 （き） のなかま

からだをつくるもとになる

10 泉南市
せ ん な ん し

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょく

会
か い

ヒスタ
ミン よくかんで たべましょう

ぎゅうにゅう

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、さけ

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

ちゅうがくねん
のえいようか

からだのちょうしをととのえる

緑 （みどり） のなかま

たんぱくしつ(g）

エネルギーのもとになる

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

エネルギー（kcal）

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

けずりぶし、しょうゆ、さけ、みりん

1.6しお、しょうゆ、みりん、ゆずかじゅう

607

ししつ（ｇ）

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

しょうゆ、みりん

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、レモンかじゅう

だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

はくさい、こまつな、しめじ

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

ぎゅうにく たまねぎ、にんじん

オリーブパン

かやくごはんのもと

ぎゅうにゅう

コンソメ、しお

けずりぶし

しょうゆ、さけ、みりん

けずりぶし

はくさい、だいこん、にんじん、

さけ、しょうゆ

しょうゆ

さけ、しお、こしょうほししいたけ、あおねぎ、つちしょうが

にんじん、チンゲンさい、きりぼしだいこん

とうふ

ツナ

こくとうパン

はくさい、ほうれんそう、にんじん

ブルーベリーゼリー（1こ）

たまねぎ、みずなす、れんこん、かぼちゃ、

こくとうビーンズ

ぎゅうにゅう

ツナ

ぶどうまめ

スイートポテト

なたねあぶら

パインパン

あきやさいのラタトゥイユ

かたくりこ、さとう、

さばのこうばいに（1きれ）

11

12

ぎゅうにゅう

ひじきのいりに

5

6

（
水

）

やきにくいため

〇

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ブロッコリー

ベーコン

ごはん

（
木

）

〇

ぎゅうにゅう

ゆずあえ
オリーブパン

あきやさいのミネストローネ

しろみざかなのムニエル（1きれ）

てりやきチキン（2きれ）

ごぼうサラダ

コンソメスープ

ごはん

じゃがいも

こむぎこ、なたねあぶら

じゃがいも

さとう

チョコクリーム（1ふくろ）

ホキ

こんさいいりミンチカツ

さとう、なたねあぶら

ぶたにく

（
金

）

ごはん

コッペパン

チンゲンさいのいためもの

おさつパン

マーボーどうふ

（
火

）

じゃがいもとたまねぎのみそしる

2.1

ぎゅうにく

あつあげ、みそ

やきにくのたれ、しお、こしょう

にんにく

だいず

ぎゅうにゅう

トマトジュース、トマトケチャップ、しお、コンソメ

のうこうソース、ウスターソース、トマトケチャップ

しお、ドレッシング（ごま）

しょうゆ、みりん、かつおだし

4

（
水

）

ツナとはくさいのあえもの

さといも、さとう

10

2.7

カレーこ、しお、こしょう

こしょう

ぎゅうにゅう
アレルゲンフリーカレーフレーク、とりガラスープ、

なたねあぶら

キャベツとコーンのサラダ

にんにく、つちしょうが

641
ぎゅうにゅう

キャベツ、にんじん、とうもろこし

ごはん ごはん

ごぼう、にんじん しょうゆ、しお、エッグケア

えのきだけ、あおねぎ、つちしょうが

たまねぎ、にんじん、あおねぎ、

にんじん、はくさい、たまねぎ、キャベツ、

しょうゆ

ぎゅうにゅう

20.4
トウバンジャン、とり・とんこつスープ、とりひきにく、とうふ、みそ

17.5こしょう、ちゅうかだし、しょうゆ

ガラスープ、しょうゆ

チンゲンさい、たまねぎ、にんじん

レモンかじゅう

れんこん

キャベツ、たまねぎ、にんじん、もやし、

あおねぎ

ぎゅうにゅう

とり・とんこつスープ、しょうゆ、しお、こしょう
ビーフンスープ

ビーフン、なたねあぶら ぶたにく

しお、からあげこ

とうもろこし、えだまめ

ぎゅうにゅう

ガラスープ、とりガラスープ、とんこつスープ、
22.4

みりん、しょうゆ、だしこんぶ、けずりぶし

ぎゅうにく ごぼう、にんじん しょうゆ、さけ、みりん

パイナップルのかんづめ

だいこん、にんじんあつあげ、ちくわ

ふりかけ（やさい）やさいふりかけ（1ふくろ）

さとう、かたくりこ
（
月

）

3

（
火

）

ツナ

かぼちゃ、だいこん、たまねぎ、にんじん

さといものふくめに
こくとうビーンズ（1ふくろ）

とうにゅうみそしる
とうにゅう、みそ

さとう

だいこんのちゅうかスープ

ゼリー（ブルーベリー）T

16

（
月

）

17

（
火

）

れんこんチップス こむぎこ、なたねあぶら

ごまあぶら、なたねあぶら

さとう、かたくりこ、

26.6

22.9

24.7

17.6

23.5

24.9

586

626

25.1

17.8

18

パイナップルのかんづめ

きょうふうおでん さといも、こんにゃく、さとう

さとう、なたねあぶら

ごはん ごはん

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、
16.4

2.9

23.0

588

とりガラスープ、とりだし、しお、こしょう

なたねあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん

とりにく
とりにくのレモンあえ

ごはん

あおねぎ

20.5
2.4

きょうだい
こんだて

13

　地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは、地元
じ も と

でとれたものを、その土地
と ち

で食
た

べることを言
い

います。地元
じ も と

で

とれたものは新鮮
し ん せ ん

で、体
からだ

によいと言
い

われています。大阪府堺市以南
お お さ か ふ さ か い し い な ん

の産地
さ ん ち

のもの

を地場産
じ ば さ ん

として取
と

り扱
あつか

い、使用
し よ う

予定
よ て い

の場合
ば あ い

、献立表
こんだてひ ょう

に太字
ふ と じ

で記載
き さ い

しています。

【今月
こ ん げ つ

の泉南市
せ ん な ん し

の食材
しょくざい

】　　梅干
う め ぼ

し、青
あ お

ねぎ、キャベツ、小松菜
こ ま つ な

、大根
だ い こ ん

、チンゲン菜
さ い

、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　白菜
は く さ い

、ピーマン、ほうれん草
そ う

、水
み ず

なす、みかん

（
水

）

22.0
きんぴらごぼう

（
金

）

ほねにちゅういして
たべましょう

しんメニュー

しんメニュー

ち さ ん ち し ょ う

「ながさきけん」の
きょうどりょうりです

たまご・にゅうるい・こむぎをしようしていないタルトです

ほねにちゅういして
たべましょう
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　　　　　マナーを守
ま も

って楽
た の

しい給食
き ゅ う し ょ く

にしよう

　給食
きゅうしょく

は、みなさんにとって必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

がとれるように、献立
こ ん だ て

が

決
き

められています。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に

過
す

ごすために、好
す

き嫌
き ら

いせず、

しっかり食
た

べるようにしましょう。

　大豆
だ い ず

は、しょうゆ、みそ、豆腐
と う ふ

、納豆
な っ と う

などの原料
げんりょう

として利用
り よ う

されていて、和食
わ し ょ く

に欠
か

かせない食品
しょくひん

です。すがたをかえた大豆
だ い ず

が、10月
が つ

の給食
きゅうしょく

にたくさん登場
とうじょう

します！

探
さ が

してみてください♪

10月
が つ

の給食目標
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う

「大豆
だ い ず

からできた食
た

べものを知
し

ろう」

25.7

23.6
さとう、ごまあぶら

（
火

）
す、しょうゆ

ウスターソース、のうこうソース、トマトピューレ

きりぼしだいこん、きゅうり、にんじん

マッシュルーム、にんにく、つちしょうが

ツナ

チリコンカン

きりぼしだいこんとほうれんそうのごまあえ

（
月

）

うどん ぶたにく、あぶらあげ、 たまねぎ、にんじん、あおねぎ

しょうゆ、トウバンジャン、コチジャン、にら、キムチ、にんにく
ぶたキムチ

ぶたにくさとう、ねりごま、ごまあぶら、

（
月

）

みそカツ（1まい）

（
火

）

24

（
水

）

25

コアコアのむヨーグルト

かたくりこ、なたねあぶら

キャベツのカレーソテー
いちごクレープ（1こ）

かまぼこ

なたねあぶら

さとう、なたねあぶら ひじき、ぎゅうひきにく

ぎゅうにゅう

キャベツ、にんじん

こむぎこ、さとう、

ポークビーンズ

23
ごはん

サケのなんばんづけ（1きれ）

20

（
金

）

さんまのかばやき（1きれ）

コッペパン（きりめいり）

ツナ

さつまじる さつまいも とうふ、みそ、わかめ

キャベツとツナのサラダ

ぎゅうにゅう

チキンカツK

たまねぎ、にんじん、はくさい、

にんじん、あおねぎ

かつおだし、けずりぶし

ぎゅうにゅう

ちゃんこに

ホワイトルウ、コンソメ、しお

750

ごはん

ぎゅうひじきそぼろ

じゃがいも、さつまいも、

カレーこ、しお、こしょう

みかん

ぎゅうにゅう

あぶらあげ きりぼしだいこん、ほうれんそう、にんじん

ウインナー

1.7
さけ、みりん、しょうゆ

24.7

3.1

16.1

フォカッチオ フォカッチオ

いりうのはな

さとう、ごま

さとう、なたねあぶら

さとう、なたねあぶら

ぎゅうにゅう

さとう、なたねあぶら だいず、ぶたにく

たまねぎ、ソテーオニオン、にんじん、

あおねぎ、つちしょうが

しょうゆ、みりん、さけ

とりガラスープ、さけ、しょうゆ、しお、こしょう

さんまひらきでんぷんつき

とりにく

コアコアのむヨーグルト

とりだんご、とうふ

のうこうソース、ウスターソース

だいこん、にんじん、たまねぎ

ごはん

ごもくうどん

みかん（1こ）

ポテトスープ

627

ぎゅうにゅう

あらびきウインナー（1ぽん）

トマトピューレ、のうこうソース、コンソメ

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、

なたねあぶら

しょうゆ、みりん、かつおだし

26.2

602

19.3

22.9

ブロッコリー

デミグラスソース、ハヤシフレーク、

コッペパン

けずりぶし、だしこんぶ、みりん、しょうゆ

まいたけごはんのもと

なたねあぶら

クレープ（いちご）

643

682

2.9

〇

まいたけごはん ごはん

おから、あぶらあげ 2.7
17.7サケM

キャベツ

しょうゆ、さけ、かつおだし

こむぎこ、さとう、なたねあぶら しお、こしょう、しょうゆ、す

1.5

しお、こしょう、エッグケア

ぎゅうにゅう

26
アップルパン アップルパン

ぎゅうにゅう

ポトフ
じゃがいも チキンウインナー たまねぎ、にんじん、キャベツ、

ごはん

なたねあぶら

しいたけ

611
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コンソメ、しお、しょうゆ
24.4

（
木

）

だいこん、ブロッコリー

オムレツ（1こ） なたねあぶら オムレツ

なたねあぶら にんにく コンソメ、カレーこ、チリペッパー、こしょう

ぶたひきにく、だいず たまねぎ、ソテーオニオン、トマトかん、 トマトケチャップ、ウスターソース、しょうゆ、

2.5

22.0

27

〇

ごはん ごはん

すましじる
かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうふ、わかめ だいこん、たまねぎ、にんじん、

（
金

）

えのきたけ、あおねぎ

こむぎこ、パンこ、さとう、 ぶたにく、みそ

にんじんシリシリ なたねあぶら

30

〇

ごはん ごはん

なめこじる あつあげ、わかめ、みそ

16.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ツナ にんじん、とうもろこし しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

632

2.2

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

けずりぶし、みりん

22.0

22.8
けずりぶし、しょうゆ、みりん、しお

664

だいがくいも
22.7

さつまいも、なたねあぶら、

さとう、かたくりこ

しょうゆ

たまねぎ、なめこ、はくさい、あおねぎ

19.2

とうにゅう とうもろこし、たまねぎ、ソテーオニオン

なたねあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう31
ナン ナン

コンソメ、しお

さとう、なたねあぶら ぎゅうひきにく

コーンスープ さとう、なたねあぶら

25.4

たまねぎ、にんじん、ピーマン、

617

カレーフレーク、コンソメ、あかワイン、しょうゆ、

しお、こしょう 2.3

ハロウィンデザート（1こ） ハロウィンデザート

きりぼしだいこんとツナのあえもの

2.9

ドライカレー

なたねあぶら、かたくりこチキンカツソースかけ（1こ）
（
木

）

19

36.2

30.3

全国
ぜ ん こ く

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

・ご当地
と う ち

メニュー紹介
しょうかい

10月
がつ

12日
にち

（木
もく

）「長崎
ながさき

皿
さら

うどん」 長崎県
な が さ き け ん

　「長崎皿
ながさきさら

うどん」は、長崎県
ながさきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

で、

油
あぶら

で揚
あ

げたパリパリの麺
めん

に、野菜
や さ い

や豚肉
ぶたにく

の

入
はい

ったとろみのある、あんをかけた料理
りょうり

です。

給食
きゅうしょく

では、個包装
こほうそう

された麺
めん

を提供
ていきょう

します。大
だい

お

かずのあんに少
すこ

しずつ崩
くず

して入
い

れて、食
た

べてく

ださい。

パンにはさんで
たべましょう

ごはんにかけて
たべましょう

ほねにちゅういして
たべましょう

しんメニュー

しんメニュー

ほねにちゅういして
たべましょう

パンにはさんで
たべましょう

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

g g g

0.45

4.5 以上
い じ ょ う

21～32.5 14.5 ～ 21.5

23.3 4.1

0.40350

泉南市
せ ん な ん し

摂取
せっしゅ

 量
りょう

  （中学年
ちゅうがくねん

  平均
へいきん

）

学校
がっこう

 給食
 きゅうしょく

　  摂取
せっしゅ

基準
  きじゅん

　（※）

24

650

644 34821.1

200 0.40

mg

(エネルギーの13～20％) (エネルギーの20～30％)

ビタミンB1 ビタミンB2

20

0.45

 kcal

2.9 171

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

ビタミンA

mg

　（※） 学校
が っ こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 法
ほ う

に定
さ だ

められている児童
じ ど う

1人
ひ と り

1回
かい

あたりに 必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

量
りょう

の基準
き じ ゅ ん

　（全国的
ぜ ん こ く て き

な平均値
へ い き ん ち

）

塩分
え ん ぶ ん

カルシウム

mg

2.3

（レチノール当量
とうりょう

）g

2 未満
み ま ん

エネルギー

3.0

ビタミンC

mgg

鉄
て つ

mg

10　月
が つ

   学校
が っ こ う

 給食
き ゅ うし ょく

  栄養
え い よ う

 摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

えだまめ

しょうゆ

おから

とうふ とうにゅう

あつあげ

あぶらあげ

みそ

なっとう


