
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

アシドミルク 赤 牛乳 赤

ご飯
米 黄 米 黄

わかめごはんのもと

豆腐 赤

豚ひき肉 赤

塩 鶏肉 赤

こしょう 酒

なたね油 黄 片栗粉 黄

土生姜 緑 なたね油 黄

玉ねぎ 緑 梅びしお

たけのこ 緑 みりん

干ししいたけ 緑 しょうゆ

青ねぎ 緑 酢

しょうゆ さとう 黄

さとう 黄

赤だしみそ 赤

豆板醤

鶏ガラスープ

片栗粉 黄

じゃがいも 黄

ベーコン 赤

塩

こしょう

なたね油 黄

さわらの磯辺天ぷら とうもろこし 緑

赤 ゆで塩

なたね油 黄 むき枝豆 緑

鶏ガラスープ

塩

鶏だし だいこん 緑

こしょう 白菜 緑

にんじん 緑

油揚げ 赤

小松菜 緑

だし昆布

削り節

みそ 赤

19.9 2.5 32.7 4.7

牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア（マスカット） 緑 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

炊き込みご飯のもと

ミックスビーンズ 赤 中華めん 黄 鶏肉 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 豚ひき肉 赤 なたね油 黄 だいこん 緑

にんにく 緑 にんにく 緑 玉ねぎ 緑 鮭 赤 こんにゃく 黄

コチュジャン コチュジャン にんじん 緑 塩 ちくわ 赤

しょうゆ しょうゆ セロリ 緑 片栗粉 黄 がんも（ミニ） 赤

さとう 黄 さとう 黄 ブロッコリー 緑 なたね油 黄 じゃがいも 黄

みりん みりん にんにく 緑 しょうゆ さとう 黄

塩 塩 ソテーオニオン 緑 さとう 黄 チキンナゲット 赤 みりん

こしょう こしょう デミグラスソース みりん なたね油 黄 酒

ごま油 黄 なたね油 黄 チリペッパー 酒 トマトケチャップ しょうゆ

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 ガラスープ ゆず果汁 緑 さとう 黄 かつおだし

もやし 緑 もやし 緑 鶏ガラスープ 玉ねぎ 緑 ウスターソース だし昆布

にんじん 緑 にんじん 緑 豚骨スープ 削り節

青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 ハヤシフレーク（Ｎ）

白ごま 黄 トマトケチャップ

トマトピューレ

濃厚ソース

さとう 黄 赤 緑 豚肉 赤 ツナ 赤

しょうゆ にんじん 緑 さとう 黄

春巻き 赤 鶏だし 玉ねぎ 緑 しょうゆ

なたね油 黄 なたね油 黄 もやし 緑 みりん

青ねぎ 緑

豆腐 赤 カレーフレーク（Ｎ）

玉ねぎ 緑 カレーフレーク（M）

にんじん 緑 ガラスープ

鶏肉 赤 青ねぎ 緑 鶏ガラスープ 焼き豚 赤

チンゲン菜 緑 ツナ 赤 黄 いちょう型かまぼこ 赤 鶏だし キャベツ 緑

わかめ 赤 にんじん 緑 黄 だし昆布 しょうゆ もやし 緑

春雨 黄 きゅうり 緑 削り節 なたね油 黄 にんじん 緑

にんじん 緑 塩 塩 ゆで塩

えのき 緑 こしょう しょうゆ 昆布だし

塩 エッグケア（小袋） 黄 みりん

こしょう さとう 黄

しょうゆ 黄 しょうゆ

鶏ガラスープ

24.8 2.6 35.8 3.6 15.2 4.3 26.2 2.8 22.6 3.0

＊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。

脂質 鉄

エネルギー
（ｋｃａｌ）

11月   学校給食栄養摂取量

703 31.1

816

450

838792 26.8

（エネルギーの20％～30％）

泉南市平均摂取量

830

23

27～41

mg

脂質
（ｇ）

カレーラーメン（麺）

10

33.5

学校給食摂取基準
（中学生）

エネルギー

32.3

たんぱく質

（エネルギーの13％～20％）

18～27

29

（食缶）

（食缶）

ミニゼリー（りんご）

炊き込みご飯

鮭のおろし玉ねぎダレ
（温）

(基本献立） (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

すまし汁

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

大根と小松菜のみそ汁
（食缶）

脂質
（ｇ）

918

野菜ゼリー

野菜ゼリー

春巻き
（温）

わかめスープ
（食缶）

8（Aグループ対応）

塩分
（g）

826

さわらの磯辺
天ぷら（温）

枝豆とコーンの
スープ煮　（温）

令和　5年　11月分

1

中学校給食献立表
月 火 水 金

3
木
2

わかめご飯

ジャーマンポテト
（温）

（温）
和風梅チキン

麻婆豆腐

9

30.979129.1

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ビタミンＡ

0.74 0.52

mg

0.504.5

おでん

895

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

7以上

g

カルシウム

2.5未満

4.23.3

（基本献立）
プルコギ（ごまあり）

（温）

（Ｃグループ）
プルコギ（ごまなし）

（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

7

（食缶）

30.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

6(Ｃグループ対応）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（温）

チキンナゲット
（温）

カレーラーメン（汁・具）
（食缶）

塩分 ビタミンＣ

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

4.2

脂質
（ｇ）

30

300

197

塩分
（g）

0.60

塩分
（g）

（食缶）

ツナそぼろ
（冷）

キャベツと焼き豚の和え物
（冷）

(レチノール当量）μｇ

35

310

ビタミンＢ２

たんぱく質
（g）

ツナサンド
（冷）

ミニゼリー
　（冷）

ミニゼリー（みかん）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

チリビーンズ

（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。
小松菜

文化の日

お好みで、パンに

ツナサンドをはさ

んで食べてくださ

い。

今年度も完食グランプリを開催します

今年度も市内４中学校対抗、完食グランプリを開催します。

期間は１１月６日（月）～１７日（金）です。 詳細はポスター等で

お知らせします。

１１月は「いい歯の日」や「勤労感謝の日」や「和食の日」などがあります。

食に関するいろいろなことについて、考えるきっかけにしてみてくださ

い。

＜想像してみよう！給食を支える人びと＞

給食は、農家さん、漁師さん、食べ物を運ぶ人、

調理員さんや栄養士、そして働いてくれる家の

人など、多くの人に支えられています。

感謝の気持ちを持って食事のあいさつをして、

残さずに食べるようにしましょう。

11/2 大根と小松菜のみそ汁

11/10 おでん

11/１５ けんちん汁

11/2 大根と小松菜のみそ汁

11/13 ポトフ

11/16 白玉だんご汁

11/20 キムチチゲ

11/22 きざみうどん

11/27 白菜とツナの和え物

11/29 中華丼

11/2 大根と小松菜のみそ汁

11/20 小松菜とウインナーのソテー

11/24 ほうれん草と油揚げのみそ汁

11/27 白菜とツナの和え物

11/21 ごぼうサラダ

11/24 セルフ鶏ごぼうめし
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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　11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

黄 豚肉 赤 フランクフルト 赤 とうもろこし 緑 鶏肉 赤 赤 黄 さば（Ｅ） 赤 ウインナー（チキン） 赤

なたね油 黄 酒 ソテーオニオン 緑 キャベツ 緑 塩 ソテーオニオン 緑 なたね油 黄 土生姜 緑 キャベツ 緑

とんかつソース（小袋） ベーコン 赤 トマト缶 緑 玉ねぎ 緑 こしょう デミグラスソース 小麦粉 黄 みそ 赤 もやし 緑

（とんかつソースはクラス にんにく 緑 トマトケチャップ 緑 ゆで塩 片栗粉 黄 濃厚ソース から揚げ粉 酒 玉ねぎ 緑

　ごと袋に入れています） 白菜キムチ 緑 さとう 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 トマトケチャップ 塩 さとう 黄 にんじん 緑

たくあん漬け 緑 ウスターソース コンソメ さとう 黄 コンソメ しょうゆ ピーマン 緑

しょうゆ コンソメ 塩 酢 さとう 黄 酒

こしょう 濃厚ソース こしょう しょうゆ 中華だし

青ねぎ 緑 塩 みりん 塩

コチュジャン 片栗粉 黄 ノンエッグタルタル（小袋） 黄 こしょう

（タルタルソースはクラスごと袋に入れています） しょうゆ

なたね油 黄

鶏肉 赤

白菜 緑

にんじん 緑

ウインナー(チキン） 赤 鶏肉 赤 スパゲティ 黄 鶏肉 赤 こんにゃく 黄

白菜 緑 玉ねぎ 緑 ゆで塩 だいこん 緑 しめじ 緑

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 ベーコン 赤 豆腐 赤 油揚げ 赤 切干大根 緑 みかん缶 緑

にんじん 緑 とうもろこし 緑 キャベツ 緑 にんじん 緑 青ねぎ 緑 きゅうり 緑

ブロッコリー 緑 さつまいも 黄 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 白玉だんご 黄 にんじん 緑

鶏ガラスープ ブロッコリー 緑 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 だし昆布 しょうゆ

野菜ブイヨン ホワイトルウ なたね油 黄 干ししいたけ 緑 削り節 さとう 黄

塩 コンソメ 塩 だし昆布 みそ 赤 ハム 赤

こしょう こしょう こしょう 削り節 かつおだし

なたね油 黄 みりん 黄

しょうゆ

黄 赤

（クラスごと袋に入れています）

黄

22.3 4.0 19.7 3.9 33.8 3.1 22.5 3.5 30.9 3.2

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

菜めしのもと

豚肉 赤 豚肉 赤 ホキ 赤

なたね油 黄 にんにく 緑 片栗粉 黄

土生姜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄

にんにく 緑 カレー粉 うどん 黄 だいこん 緑

にんじん 緑 にんじん 緑 青ねぎ 緑

白菜 緑 玉ねぎ 緑 さとう 黄

白菜キムチ 緑 さつまいも 黄 しょうゆ

えのき 緑 しめじ 緑 みりん

豆腐 赤 グリンピース 緑 酒

にら 緑 鶏ガラスープ 赤 片栗粉 黄

鶏ガラスープ カレーフレーク（Ｎ） 小麦粉 黄 だし昆布

みりん カレーフレーク（M） 塩

酒 しょうゆ なたね油 黄

塩 ウスターソース

しょうゆ 濃厚ソース

コチュジャン トマトケチャップ 鶏肉 赤

みそ 赤 なたね油 黄 ごぼう 緑

にんじん 緑

鶏肉 赤 むき枝豆 緑

白菜 緑 土生姜 緑

玉ねぎ 緑 しょうゆ

ぎょうざ（Y） 赤 ウインナー(チキン） 赤 赤 にんじん 緑 酒

酢 小松菜 緑 黄 油揚げ 赤 さとう 黄

しょうゆ 玉ねぎ 緑 しめじ 緑 なたね油 黄

さとう 黄 にんじん 緑 青ねぎ 緑

塩 削り節

こしょう だし昆布

中華だし みりん

さとう 黄 ごぼう 緑 ごぼう 緑 しょうゆ 玉ねぎ 緑

しょうゆ きゅうり 緑 きゅうり 緑 かつおだし にんじん 緑

なたね油 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 昆布だし 油揚げ 赤

ゆで塩 ゆで塩 ほうれん草 緑

しょうゆ しょうゆ だし昆布

香りゴマドレッシング エッグケア 削り節

（小袋） 黄 （小袋） 黄 みそ 赤

19.0 3.1 26.6 3.3 15.0 3.8 14.3 2.7

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 中華めん 黄 豚肉 赤 マカロニ 黄 赤 豚肉 赤

酒 なたね油 黄 いか 赤 ゆで塩 玉ねぎ 緑 しょうゆ

じゃがいも 黄 酒 きゅうり 緑 しめじ 緑 酒

玉ねぎ 緑 たけのこ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 こしょう

にんじん 緑 白菜 緑 ツナ 赤 さとう 黄 たけのこ 緑

こんにゃく 黄 玉ねぎ 緑 塩 みりん ピーマン 緑

グリンピース 緑 鶏肉 赤 にんじん 緑 こしょう しょうゆ にんにく 緑

ゆで塩 小麦粉 黄 なるとかまぼこ 赤 エッグケア（小袋） 黄 片栗粉 黄 なたね油 黄

なたね油 黄 から揚げ粉 干ししいたけ 緑 オイスターソース

しょうゆ 塩 土生姜 緑 さとう 黄

さとう 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 片栗粉 黄

みりん 塩

かつおだし こしょう

削り節 酒

鶏ガラスープ

焼き豚 赤 鶏・豚骨スープ

とうもろこし 緑 しょうゆ 鶏肉 赤

にんじん 緑 片栗粉 黄 玉ねぎ 緑

ツナ 赤 もやし 緑 チンゲン菜 緑

白菜 緑 なるとかまぼこ 赤 春雨 黄

ほうれん草 緑 チンゲン菜 緑 にんじん 緑

にんじん 緑 ゆで塩 えのき 緑

ゆで塩 鶏ガラスープ 塩

しょうゆ 塩 こしょう

さとう 黄 こしょう 赤 赤 しょうゆ

みりん 酒 鶏ガラスープ

みりん

しょうゆ

みそ 赤

きゅうり 緑

酢 （クラスごと袋に

しょうゆ 入れています）

さとう 黄 赤

16.5 2.6 24.1 3.5 24.2 2.9 17.1 2.6

塩分
（g）

塩分
（g）

29.6

豆腐ハンバーグ
（照り焼きソース）（温）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

863

脂質
（ｇ）

中華丼 マカロニサラダ
（冷）

（食缶）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

23

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

15

（温）

14

（温）

13

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）

のりの佃煮

のりの佃煮

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（冷） (冷）
かにしゅうまい ポークしゅうまい

コーンみそラーメン（麺）
（温）

鶏肉の唐揚げ
（温）

(基本献立） (Bグループ）
蒸しかにしゅうまい 蒸しポークしゅうまい

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ビーフコロッケ

キムタク丼の具
（温）

フランクフルトの
トマトソースかけ（温）

キャベツとコーンの
ソテー（温）

塩分
（g）

741

塩分
（g）

808 26.9

1716

ポトフ

キムチチゲ

さつまいものクリームシチュー

（食缶）

（食缶）

秋野菜カレー

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（食缶）

775 27.4

28

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

852 31.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

27

肉じゃが
（食缶）

（冷）

きゅうりの甘酢
（冷）

（食缶）

白菜とツナの和え物

コーンみそラーメン（汁・具）

脂質
（ｇ）

863

脂質
（ｇ）

白身魚のおろしソースかけ
（温）

セルフ鶏ごぼうめし
　（温）

ほうれん草と油揚げのみそ汁

（温）
小松菜とウインナー

脂質
（ｇ）

（食缶）

20

焼きぎょうざ

22
995 33.8

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（食缶）

（食缶）

29.3

脂質
（ｇ）

（温）

みかん缶

エッグケア（小袋）

白玉だんご汁
（食缶）

チキン南蛮 野菜炒め

832 29.9 721 27.0

24

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

28.0

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

29（Bグループ対応）

塩分
（g）

（温）

ちくわの天ぷら
（温）

ちくわ

きざみうどん（汁・具）

（冷）

ハンバーグ（Y）

切干大根のサラダ
（冷）

さばの味噌煮
（温）

じゃがいも

菜飯

きざみうどん（麺）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩

片栗粉

しょうゆ

のりかつおふりかけ

けんちん汁
（食缶）

和風スパゲティ
（温）

粉かつお

ごぼうサラダ
（Ｃグループ）

701 24.4

21（Cグループ対応）

巨峰ゼリー

巨峰ゼリー

ハンバーグ フライドポテト
（デミグラスソース）（温） （温）

ふりかけ

738

30
30.3789

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チンジャオロース
（温）

中華スープ

のソテー（温）
チキンウインナー

(冷）
チキンウインナー

なたね油

（ごまあり）　（冷）

875 25.6

(基本献立）
ごぼうサラダ

塩分
（g）

26.2

脂質
（ｇ）

（ごまなし）　（冷）

（食缶）
豆腐ハンバーグ（Ｙ） 　

勤労感謝の日

ごはんに混

ぜて食べま

しょう。
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