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　　※材料
ざいりょう

の入荷
にゅうか

等
 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。

きょうだいこんだて

19.1

22.4

22.4

ヒ

17.5

25.4

25.4

2.6

20.5

11.3

616

595

2.0

2.1

（
金

）

〇

（
木

）

かつおだし

ごまあぶら、なたねあぶら

17

だいこん

たいやき（あずき）

コッペパン

ごはん

じゃがいも、さとう、 とりひきにく

とりにく

プリン（１こ）

たいやき（1ふくろ）

トマトマカロニ

カレーボール（１こ）

さわらのおろしポンずかけ（1きれ）

キャベツとコーンのサラダ

ぶたにくとなすのあまからみそどん

なめこじる

（
火

）

14

（
水

）

ごはん

ぶたひきにく、みそ なす、ピーマン みりん、しょうゆ、トウバンジャン

とりにく、とうふ

かたくりこ、なたねあぶら、

コンソメスープ
セロリ

しお、つぶマスタード、しょうゆ、みりん、す、

はちみつ

なたねあぶら

さとう

カレーフレーク、とりガラスープ、ガラスープ、

なたねあぶら、さとう、ごま、

きんときまめ、さとう

なたねあぶら、ごまあぶら、

おつゆふ、かたくりこ

ウインナーポテト

にまめ

のりかつおふりかけ（1ふくろ）

あおなのいりに

ごはん

ぎゅうにゅう

アップルパン

やきざかなのごまみそだれかけ（1きれ）

ぎゅうにゅう

サケのハニーマスタードあえ

ぶたじる

とうふ、ぶたにく、みそ
キムチチゲ

8

（
水

）

キャベツとツナのサラダ

7

（
火

）

29.2

23.0

2.8

とりにくのわふうソースかけ（2きれ）

ベーコン

ノンエッグマヨネーズ（1ふくろ） ノンエッグマヨネーズ

ツナ

あかワイン、ローリエ

ビーフシチュー

さとう、なたねあぶら

コンソメ、しお、こしょう

とりにく、とうふ、かまぼこ

グリンピース
とうふのちゅうかふうに

なたねあぶら ブロッコリー、しめじ コンソメ、トマトピューレ、トマトケチャップ、

しょうゆ

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

に左記
さ き

のマークを付
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）

2

（
木

）

（
月

）

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。大阪府
おおさかふ

堺
さかい

市
し

以南
いなん

の物
もの

を地
じ

場産
ばさん

として取
と

り扱
あつか

い、使用予定
しようよてい

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

】　　うめぼし・にんじん・ブロッコリー・こまつな

15

16

なたねあぶら

じゃがいものそぼろに

とりだし、しょうゆ
カレーラーメン

さとう

レモンかじゅう

しょうゆツナ にんじん、チンゲンさい、きりぼしだいこん

26.2

2.7

24.0

20.8

15.9

1.4

610

コッペパン

カレーボール、なたねあぶら

（
金

）

〇

ぎゅうにゅう

えだまめとコーンのスープに
ごはん

ラーメン、なたねあぶら

じゃがいも、なたねあぶら

かたくりこ

32.0

2.4

2.3

しお、こしょう

チキンときのこのクリームシチュー

だいこん、にんじん、しいたけ

きりぼしだいこんとツナのソテー

611

19.2

2.5

2.6

24.4

689

27.4

643

9

じゃがいも、なたねあぶら

（
木

）

ぎゅうにゅう
ぶたにく

しょうゆ、さけ、みりん

キャベツ

だいこん、にんじん、ごぼう、しろねぎ

セロリ

しお

しょうゆ、す

しお、こしょう

えだまめ、とうもろこし

かつおだし

だいこんなめしのもと

あぶらあげ

ソテーオニオン

しお、こしょう、コンソメ

とりにく

ふりかけ（のりかつお）

さとう

なたねあぶら

さとう

あぶらあげ

さとう、かたくりこ

しょうゆ、かつおだし、みりん、しお

キャベツ、にんじん、とうもろこし

ぎゅうにゅう

660

ホキ、みそ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ブロッコリー、

たまねぎ、にんじん、しめじ、ブロッコリー

ぎゅうにゅう

さといも、こんにゃく けずりぶし、さけ、みりん、しょうゆ

さわらE

たまねぎ、なめこ、はくさい、あおねぎ、にんじん

グリンピース、しろねぎ、つちしょうが とりガラスープ、しょうゆ

プリン

けずりぶし、みりん

ごはん

しお、しょうゆ、す、みりん、ゆずかじゅう、

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

あつあげ、わかめ、みそ

ホワイトルウ、コンソメ、こしょう

トマトピューレ、ウスターソース、のうこうソース、

しお、ドレッシング（ごま）

さとう、なたねあぶら

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、キムチ

しお、みりん、さけ、しょうゆ

しょうゆ

しょうゆ、みりん、かつおだし

ぎゅうにゅう

さといも、さとう

しお、しょうゆ、みりん、さけ、けずりぶし

さけ、しょうゆ、ガラスープ、とりだし、コチジャン

サケかくぎり

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かぼちゃ、だいこん、たまねぎ、にんじん、

ぶたにく、とうふ、みそ

コアコアのむヨーグルト

かぼちゃ

たまねぎ、にんじん、はくさい、あおねぎ

チンゲンさい、たまねぎ、にんじん

きりぼしだいこん、にんじん

だいず

ぎゅうにゅう

じゃがいも、さとう、

なたねあぶら

ぎゅうにく

コッペパン

ぎゅうにゅう

オリーブパン

ホキバジルフライ

ぎゅうにゅう

すろっぽ

こむぎこ

なたねあぶら

ごはん

あきやさいのミネストローネ

かぼちゃのてんぷら（1きれ）

チンゲンさいのいためもの

さとう、かたくりこ、

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

しろみざかなのバジルフライ（1きれ）

ごはん

令
れ い

和
わ

5 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

日
・
曜

11 月分
がつぶん

乳
にゅう

なたねあぶら、さとう

こむぎこ、なたねあぶら、

さつまいも、なたねあぶら

ごはん

コアコアのむヨーグルト

ヒス
タミン

エネルギーのもとになる

アップルパン

だいこんなめし

ラフランスゼリー（1こ）

パンは ちぎって たべましょう

ごはん

ぶどうまめ

ごはん

キャベツとコーンのソテー

よくかんで たべましょう

ぎゅうにゅう

オリーブパン

はくさい、たまねぎ、にんじん、

わかさぎのなんばんづけ

なたねあぶら、かたくりこ、

なたねあぶら

さとう

おつゆふ、いとこんにゃく、
とりすきどん

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

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

からだをつくるもとになる

赤 （あか） のなかま

ぎゅうにゅう

さとう、なたねあぶら

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

　しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき 調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

エネルギー（kcal）

（　　）は、下
した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。黄 （き） のなかま 緑 （みどり） のなかま

23.4
ぎゅうにゅう

とうふ、ぶたにく

605

しょうゆ、とり・とんこつスープ、しお、こしょう

たんぱくしつ(g）

ししつ（ｇ）

えんぶん（ｇ）

22.0

こしょう、ちゅうかだし、しょうゆ

629

のうこうソース、ハヤシフレーク、デミグラスソース、

キャベツ、にんじん、とうもろこし

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、さけ、す

す、しょうゆ

しお、コンソメ、トマトケチャップ、トマトジュース

にんにく、たまねぎ、にんじん、

だいこん、はくさい、にんじん、しいたけ、

こまつな、はくさい

ぎゅうにゅう

にんじん、たまねぎ、あおねぎ

こまつな、たけのこ

とりにく

チキンウインナー たまねぎ

とりガラスープ、しお、とりだし、こしょう

582

631

17.6

28.7

2.5

13.1

2.2

1

（
水

）

さといも、こんにゃく、

わかさぎでんぷんつき

ごはん

6

（
月

）

ぎゅうにゅう

ごはん

13

コッペパン（きりめいり）

10

じぶに

さといものふくめに

こくとうパン

ゼリー（ラフランス）Ｔ

さとう、かたくりこ、ごまあぶら、

ぎゅうにゅう
けんちんじる

ごはん

こくとうパン

じゃがいも

マカロニ、さとう、

ぎゅうにゅう

629

なす、ソテーオニオン、トマトかん

コンソメ、しお

19.6

　（問
とい

合
あわ

せ先
さき

）

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

☏　：　072-484-1389

ほねにちゅういして
たべましょう

ほねにちゅういして
たべましょう

「たまご・にゅうるい」ふしようのプリンです

ち さ ん ち 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

ごはんにかけてた
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

いしかわけんの
きょうどりょうりです

わかやまけんのきょうどりょうりで

パンにはさんでたべましょう
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11月
がつ

24日
にち

（金
きん

）　　「和食
わしょく

の日
ひ

」

　「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」は、ユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されてい

ます。この日
ひ

は、和食
わしょく

や日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について考
かんが

えてみましょう。

ブロッコリー しお、ドレッシング（ごま）
29.1

（
木

）
ゆでブロッコリー

2.5

チョコクリーム（1ふくろ） チョコクリーム 2.5

チキンウインナー（2ほん） なたねあぶら チキンウインナー

じゃがいも、こんにゃく、さとう ぶたにく、ちくわ、あつあげ にんじん、たまねぎ ガラスープ、しょうゆ、とりだし 26.4

30 669
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ようふうおでん

コッペパン コッペパン

なたねあぶら、かたくりこ

ひじき うめぼし

やさいゼリー（1こ） ゼリー（やさい）

（
水

）
かつおだし、しょうゆ、みりん

29 ぎゅうにゅう

けずりぶし、しょうゆ、しお、みりん

わふうスパゲティ
2.9

ヨーグルト（1こ） ヨーグルト（てついり）YA

28

こしょう、さけ

ぎゅうにゅう

つちしょうが

20
はるさめスープ

つちしょうが

オイスターソース、しょうゆ、みりん、しお、こしょう、

デミグラスソース、のうこうソース、トマトケチャップ、

はくさい、こまつな、しめじ しお、しょうゆ、みりん、ゆずかじゅう

けずりぶし、だしこんぶ、みりん

しょうゆ、さけ

アレルゲンフリーカレーフレーク、とりガラスープ、とりにく

さといも

ミックスフルーツのかんづめ

かたくりこ

20.1

ごはん

チキンカレー
じゃがいも、なたねあぶら

きゅうりのあまず

ぎゅうにゅう

きゅうり

ツナ

ぎゅうにく、あぶらあげ

さばさとう

さつまいも、こむぎこ、

だいこん、にんじん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ウインナー コンソメ、しょうゆ、しお
かぶのポトフ

こくとうパン こくとうパン

ブロッコリー

20.1

641

19.5

たまねぎ、にんじん、キャベツ、かぶ、

ごはんごはん

オムレツ ソテーオニオン、えのきたけ、しめじ

ミックスフルーツかんＳ

27

きょうふうみそしる

ツナそぼろ

（
月

）

ぎゅうにゅう

（
火

）

21

○

22

（
水

）

★

（
金

）

オムレツのきのこソースかけ（1こ）

にくうどん

なたねあぶら、さとう

ガパオライス

さとう、なたねあぶら

ごはん

じゃがいも

コンソメ

にんじんシリシリ

ごはん

はるさめ、かたくりこ

ぎゅうにゅう

うめひじき ごま、さとう

ジョア（マスカット）

ごぼう、にんじん

ハンバーグＹ

ジョア（マスカット）

こむぎこ、パンこ、さとう

なたねあぶら

なたねあぶら、かたくりこ、
ハンバーグのデミグラスソースかけ（1こ）

さとう

バンズパン

ゆずあえ

くろざとう、なたねあぶら

ぎゅうにゅう

ごはん

たまねぎ、ほうれんそう

ごはん

ぎゅうにゅう

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

おつゆふ、かたくりこ

ぶたにく、みそ

スパゲティ、なたねあぶら

ブロッコリー、あおねぎ、つちしょうが

ツナ

だいこん、にんじん、えのきたけ、あおねぎ

しょうゆ、しお、かつおだし

ガラスープ、とり・とんこつスープ、しょうゆ、しお、

トマトケチャップ、ウスターソース、あかワイン、

デミグラスソース

さとう、ごまあぶら

りんごタルト（1ふくろ）

のうこうソース、ウスターソース、トマトケチャップ

タルト（りんご）

たまねぎ、にんじん、グリンピース、にんにく

す、しょうゆ

うどん

がね（1こ）

ぎゅうにゅう

（
月

）

ごはん

さけ、しお

かつおだし

1.9

バジル、トウバンジャン、ちゅうかだし、さけ、たまねぎ、あかパプリカ、にんにく、

にんじん、とうもろこしツナ しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

レモンかじゅう

こしょう、さけ

さとう

だしこんぶ、けずりぶし、しょうゆ、みりん、

しょうゆ、さけ、みりん

とりひきにく

にんじん、たまねぎ、はくさい、あおねぎ

ぎゅうにゅう

さばのしょうがに（1きれ）

ぎゅうにゅう
とうふ

コーンときのこのスープ

とうふ、みそ

たまねぎ、とうもろこし、にんじん、しめじ、

バンズパン（きりめいり）

さとう

24

とうふ

とり・とんこつスープ、ガラスープ、しょうゆ、しお、

スライスチーズ（1まい） スライスチーズ

ごはん

だいこん、にんじん、あおねぎ、つちしょうが

19.0

22.0

659

576

19.9

23.8

23.5

20.8

634

25.0

ふのすましじる

みそカツ（1まい）

2.6

573

25.6

1.6

663

2.0

718

23.9

20.5

20.2

１１月
が つ

のこんだてから

11月
がつ

8日
か

（水
すい

）　「いい歯
は

の日
ひ

」

　歯
は

を構成
こうせい

している主
おも

な成分
せいぶん

はカルシウムで、カルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

は歯
は

を強
つよ

くしてく

れます。8日
か

の給食
きゅうしょく

は、カルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

である小魚
こざかな

、小松菜
こ ま つ な

、ヨーグルトを使
つか

った

献立
こんだて

です。しっかりと食
た

べて強
つよ

い歯
は

を作
つく

りましょう。

11月
がつ

15日
にち

（水
すい

）　　「油
あぶら

祝
　いわ

い」

 　古
ふる

くから旧暦
きゅうれき

の11月
がつ

15日
にち

にモチや植物
しょくぶつ

油
　 ゆ

を用
もち

いた料理
りょうり

を神前
しんぜん

に供
そな

えて、油
あぶら

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

っていまし

た。「油
あぶら

祝
　いわ

い」の日
ひ

には、けんちん汁
じる

や天
てん

ぷら、なすの油
あぶら

炒
　いた

めなどを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。15日
にち

の給
きゅ

食
うしょく

も「油
あぶら

祝
　いわ

い」にちなんでけんちん汁
じる

、豚肉
ぶたにく

となすの甘辛
あまから

味噌
み そ

丼
どん

を提供
ていきょう

します。

11月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　「好
す

き嫌
き ら

いしないで食
た

べよう」

全国
ぜ ん こ く

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

・ご当地
と う ち

メニュー紹介
し ょ う か い

2.5

（
火

）

ごはん

11月
がつ

6日
か

（月
げつ

）

「すろっぽ」

　食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

いま

す。好
す

きなものだけ食
た

べていては、栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまうこともあ

るので、苦手
に が て

な食
た

べものも食
た

べられるようにがんばりましょう。

和歌山県
わ か や ま け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

11月
がつ

10日
か

（金
きん

）

「治部煮
じ ぶ に

」

石川県
いしかわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

11月
がつ

22日
にち

（水
すい

）

「がね」

鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

ごはんにかけてたべましょう

し

ごはんにかけて
たべましょう

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

「わしょくのひ」
こんだてです

かごしまけんの
きょうどりょうりです

おうとう、パイン、わなし、みかんがはいっています。

ほねにちゅういして
たべましょう

　（※） 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

）

3.9

4.5 以上
い じ ょ う

29

203.0

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

）

14.5 ～ 21.5
350

3.4

mgmg
鉄
て つ

mg
塩分
え ん ぶ ん

カルシウム ビタミンB2

g g
食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

mg

0.40

2.3

2

mg
ビタミンA ビタミンB1

（レチノール当量
とうりょう

）g

348

200

20.5 0.48210 0.49

650
(エネルギーの20～30％)

未満
み ま 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

　（※）

ビタミンC

0.40

エネルギー
g

632

脂質
し し つ

11　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

 kcal
たんぱく質

し つ

24.0

g

(エネルギーの13～20％）

21～32.5


