
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

牛乳 赤 白ぶどう&ほうれん草 緑 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

鶏肉 赤 ぶり味噌漬けフライ 赤 根菜入りミンチカツ 赤

小麦粉 黄 なたね油 黄 なたね油 黄

から揚げ粉

塩

なたね油 黄

鶏肉 赤

さやいんげん 緑

にんじん 緑

じゃがいも 黄 こんにゃく 黄

塩 たけのこ 緑

こしょう ごぼう 緑 豚肉 赤 ウインナー（チキン） 赤

青のり 赤 かつおだし 酒 キャベツ 緑

しょうゆ ベーコン 赤 玉ねぎ 緑

さとう 黄 にんにく 緑 にんじん 緑

酒 白菜キムチ 緑 じゃがいも 黄

みりん たくあん漬け 緑 鶏ガラスープ

白菜 緑 なたね油 黄 しょうゆ 野菜ブイヨン

だいこん 緑 塩 塩

にんじん 緑 こしょう こしょう

小松菜 緑 青ねぎ 緑

油揚げ 赤 コチュジャン

だし昆布 だいこん 緑

削り節 にんじん 緑

みそ 赤 里芋 黄

豆腐 赤

白玉もち 黄

青ねぎ 緑 りんごタルト 黄

だし昆布

赤 削り節

（クラスごと袋に入れています） みそ 赤

雑煮用白みそ 赤

27.9 2.7 12.2 1.9 27.9 3.6

牛乳 赤 牛乳 赤 飲むヨーグルト 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

パン ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

菜めしのもと

鶏肉 赤 鶏肉 赤 焼き豚 赤 鶏肉 赤 牛肉 赤

さわらの竜田揚げ 赤 玉ねぎ 緑 酒 キャベツ 緑 だいこん 緑 土生姜 緑

なたね油 黄 にんじん 緑 塩 玉ねぎ 緑 こんにゃく 黄 玉ねぎ 緑

小松菜 緑 とうもろこし 緑 こしょう にんじん 緑 ちくわ 赤 にんじん 緑

玉ねぎ 緑 かぶ 緑 土生姜 緑 中華だし がんも（ミニ） 赤 こんにゃく 黄

にんじん 緑 ブロッコリー 緑 片栗粉 黄 塩 じゃがいも 黄 青ねぎ 緑

えのき 緑 ホワイトルウ なたね油 黄 こしょう さとう 黄 さとう 黄

さとう 黄 コンソメ トマトケチャップ しょうゆ みりん しょうゆ

みりん こしょう コチュジャン なたね油 黄 酒 酒

しょうゆ なたね油 黄 しょうゆ しょうゆ みりん

酢 さとう 黄 かつおだし かつおだし

片栗粉 黄 だし昆布 なたね油 黄

削り節

赤 じゃがいも 黄 れんこん 緑

ソテーオニオン 緑 ベーコン 赤 豚肉 赤 豚肉 赤 にんじん 緑

赤 緑 デミグラスソース 塩 ほうれん草 緑 ほうれん草 緑 ツナ 赤 平天 赤

濃厚ソース こしょう にんじん 緑 にんじん 緑 さとう 黄 さとう 黄

トマトケチャップ なたね油 黄 しいたけ 緑 しいたけ 緑 しょうゆ しょうゆ

コンソメ 卵 赤 ガラスープ みりん みりん

さとう 黄 ガラスープ 鶏ガラスープ 酒

キャベツ 緑 小豆 黄 鶏ガラスープ 鶏・豚骨スープ なたね油 黄

ゆで塩 さとう 黄 鶏・豚骨スープ 豚骨スープ

にんじん 緑 塩 豚骨スープ しょうゆ

塩昆布 赤 白玉だんご 黄 しょうゆ 鶏だし 白菜 緑

しょうゆ 鶏だし 塩 小松菜 緑 ツナ 赤

塩 こしょう ゆで塩 じゃがいも 黄

黄 黄 こしょう なたね油 黄 しめじ 緑 きゅうり 緑

なたね油 黄 さとう 黄 ゆで塩

しょうゆ 塩

みりん こしょう

ゆず果汁 緑 エッグケア（小袋） 黄

20.9 3.4 34.1 4.0 29.3 4.1 21.8 2.7 28.2 2.5

＊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。

キャベツの塩昆布和え

　（冷）

(基本献立） (Aグループ）
チョコクリーム いちごジャム

チョコクリーム いちごジャム

853

根菜入りミンチカツ
（温）

濃厚ソース

19

（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

ハンバーグ
（デミグラスソース）（温）

ハンバーグ（Y）

しょうゆ

みりん

削り節

（冷）

ポテトサラダ
（冷）

脂質
（ｇ）

862

脂質
（ｇ）

キムタク丼の具
（温）

ポトフ
（食缶）

りんごタルト

筑前煮
（温）

雑煮

塩分
（g）

27.3

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

942

脂質
（ｇ）

鶏肉の唐揚げ
（温）

ふりかけ

海の恵みふりかけ

729

カルシウムたんぱく質 塩分脂質

843 32.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

1月   学校給食栄養摂取量

15（Aグループ対応）

（食缶）

のりポテト
（温）

冬野菜のみそ汁

ぶり味噌漬けフライ
（温）

（食缶）

おでん
（食缶）

ツナそぼろ

令和　6年　1月分

10

中学校給食献立表
月 火 水 金

12
木
119

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

鉄

たんぱく質
（g）

16（Aグループ対応）

（冷）

ゆずあえ
（冷）

脂質
（ｇ）

29.1

21.6

（温）
キャベツと焼き豚のヤンニョムチキン

775

（食缶）

17（Aグループ対応）

(Aグループ）

953 36.9

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

300

塩分
（g）

0.504.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ビタミンＢ２

たんぱく質
（g）

0.52

牛丼
（食缶）

れんこんのきんぴら

たんぱく質
（g）

18

31.6

ビタミンＢ１ビタミンＡ

mg

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

(レチノール当量）μｇ

35 7以上

352 0.72

脂質
（ｇ）

(基本献立）

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

201 4.627

ビタミンＣ

29.9

27～41

泉南市平均摂取量

あんこ餅

830

ソテー（温）

ほうれん草と
卵のスープ（食缶）

ほうれん草のスープ

4.03.3

g

学校給食摂取基準
（中学生）

2.5未満 450

mg

18～27 0.60

エネルギー
（ｋｃａｌ）

菜飯

ジャーマンポテト
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

かぶとチキンのシチュー
（食缶）

25

　（冷）

エネルギー

たんぱく質
（g）

32.2

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（エネルギーの13％～20％）

さわらの竜田揚げ野菜あんかけ

脂質
（ｇ）

853 31

（エネルギーの20％～30％）

840

（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

キャベツ

だいこん

始業式

新年あけましておめ

でとうございます。

１月１１日は鏡開き

１月１１日は鏡開きの日です。お供えした鏡もちを下げ

てお汁粉にして食べます。鏡もちは、年神様へお供えし

た神聖なものなので、刃物できるのではなく、木づちや

手などで小さく割ります。

今年もみなさんの心と体の栄

養を満たすおいしい給食を作っ

ていきます。

寒さが一段と厳しくなり、か

ぜやインフルエンザが流行する

季節です。寒さに負けず、栄養

バランスのよい食事と十分な睡

眠をとって元気に乗りきりま

年中行事には、昔から食べ継

がれている特別な食べ物があ

り、それを行事食といいます。

行事食は、もともと神仏に供

えて、その後、供え物を下げて

いただくもの（直会）でした。行

事食を食べて１年を健康にす

ごしましょう。

受け継ごう 日本の食文化

おせち料理

おせち料理は、もともと、節目

（季節のかわり目）に神様に供

えるものでした。今では、正月

のみとなりました。おせち料理

には、それぞれ意味があり、健

康や長寿などの願いが込めら

れています。

雑煮

雑煮は、もともと年神様

に供えたその土地の産物

ともちを煮たものでした。

東日本はおもに角もち、西

日本はおもの丸もちを入

れます。すまし汁仕立てや

みそ仕立てなど、さまざま

です。

七草がゆ

七草がゆは、1月7日の

朝に1年の健康を祈って

食べます。春の七草とは、

せり、なずな、ごぎょう、

はらべこ、ほとけのざ、

すずな（かぶ）、すずしろ

（だいこん）のことです。
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　6年　1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 ジョア（マスカット） 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

わかめごはんのもと 炊き込みご飯の素

豚肉 赤 チキンナゲット 赤 豚肉 赤 鶏肉 赤

ビーフコロッケ 赤 にんにく 緑 なたね油 黄 にんにく 緑 塩

なたね油 黄 土生姜 緑 トマトケチャップ 土生姜 緑 こしょう うどん 黄

とんかつソース（小袋） 塩 さとう 黄 カレー粉 片栗粉 黄

こしょう ウスターソース にんじん 緑 なたね油 黄

キャベツ 緑 玉ねぎ 緑 さとう 黄

厚揚げ 赤 白菜 緑 酢

エリンギ 緑 ほうれん草 緑 しょうゆ

小松菜 緑 青ねぎ 緑 だいこん 緑 みりん 赤

油揚げ 赤 みそ 赤 鶏ガラスープ ノンエッグタルタル（小袋） 黄 赤

さとう 黄 カレーフレーク（Ｎ） （タルタルソースはクラスごと袋に入れています） 小麦粉 黄

黄 しょうゆ カレーフレーク（M） 塩

豚骨スープ しょうゆ なたね油 黄

なたね油 黄 ウスターソース

塩 濃厚ソース

トマトケチャップ ウインナー（チキン） 赤 豚肉 赤

なたね油 黄 キャベツ 緑 なたね油 黄

もやし 緑 だいこん 緑

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 牛肉 赤

鮭（角切り） 赤 里芋 黄 きゅうり 緑 にんじん 緑 ごぼう 緑 玉ねぎ 緑

だいこん 緑 白玉だんご 黄 酢 赤 にんじん 緑 ピーマン 緑 こんにゃく 黄 にんじん 緑

油揚げ 赤 しょうゆ しょうゆ 黄 とうもろこし 緑 酒 さつま芋 黄 油揚げ 赤

にんじん 緑 さとう 黄 さとう 黄 ツナ 赤 中華だし 干ししいたけ 緑 白ねぎ 緑

里芋 黄 みりん しょうゆ 塩 豆腐 赤 削り節

青ねぎ 緑 かつおだし みりん こしょう 青ねぎ 緑 だし昆布

こんにゃく 黄 かつおだし しょうゆ だし昆布 みりん

だし昆布 塩 なたね油 黄 削り節 しょうゆ

削り節 なたね油 黄 みそ 赤 かつおだし

みそ 赤 昆布だし

酒粕

ヨーグルト 赤 黄

19.0 3.7 25.4 3.7 29.9 3.3 35.6 3.6 12.8 4.3

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 パン ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄

中華めん 黄 鶏肉 赤 とうもろこし 緑

なたね油 黄 エビカツ 赤 赤 塩 ゆで塩

黄 黄 こしょう むき枝豆 緑

土生姜 緑 鶏ガラスープ

にんにく 緑 塩

みりん カレー粉 鶏だし

ぎょうざ（Y） 赤 削り節 片栗粉 黄 こしょう

酢 なたね油 黄

しょうゆ

さとう 黄

ウインナー(チキン） 赤 ミックスビーンズ 赤

キャベツ 緑 豚ひき肉 赤 豚肉 赤

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄

焼き豚 赤 とうもろこし 緑 にんじん 緑 里芋 黄

にんじん 緑 ゆで塩 セロリ 緑 ごぼう 緑

もやし 緑 なたね油 黄 ブロッコリー 緑 玉ねぎ 緑

なるとかまぼこ 赤 カレー粉 にんにく 緑 だいこん 緑

チンゲン菜 緑 コンソメ ソテーオニオン 緑 にんじん 緑

ゆで塩 塩 デミグラスソース 油揚げ 赤

鶏ガラスープ こしょう チリペッパー 青ねぎ 緑

塩 ガラスープ だし昆布

こしょう 鶏ガラスープ 削り節

みりん 豚骨スープ みそ 赤

酒 ハヤシフレーク（Ｎ）

しょうゆ トマトケチャップ

片栗粉 黄 トマトピューレ

濃厚ソース

さとう 黄

（クラスごと しょうゆ

昆布と抹茶のふりかけ 緑 袋に入れてます） 鶏だし

なたね油 黄

15.1 2.8 31.5 4.1 33.2 2.6

（温）

ちくわの磯辺揚げ

塩分
（g）

(基本献立） (Ａグループ）
ヨーグルト

冬野菜カレー

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（温）
ちくわ

（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

チキン南蛮
（温）

野菜炒め

（食缶）

チキンカツ
　　（温）

人参シリシリ
（温）

スキー汁

29 30（Bグループ対応）

さとう

かつおだし

みりん

粕汁
（食缶）

チキンナゲットキャベツと厚揚げの

わかめご飯

（温）

小松菜の炊いたん
（温）

22 24（Aグループ対応） 25 26

ふりかけ

（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

ビーフコロッケ

しょうゆ

味噌炒め（温）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チリビーンズ

チキンカツ（K）

なたね油 なたね油

濃厚ソース 濃厚ソース

しょうゆ しょうゆ焼きぎょうざ
（温）

あんかけラーメン（汁・具）
（食缶）

899 32.5 986962

スパイシーチキン
（温）

枝豆とコーンの
スープ煮　（温）

　　（温）

(基本献立） （Ｂグループ）
エビカツ チキンカツ

34.4

（冷） （冷）
里芋と団子の煮物 きゅうりの甘酢

23

776 27.1 37.8

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

731 23.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

820

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

削り節

塩分
（g）

豚汁
（食缶）

野菜ゼリー

野菜ゼリー

31

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（食缶）

905 36.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

34.2

（食缶）

炊き込みご飯

肉うどん（麺）

みりん

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

あんかけラーメン（麺）
（温）

青のり

肉うどん（汁・具）
（食缶）

チキンカツ（K）

なたね油

塩分
（g）

769 31.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

キャベツのカレー
ソテー（温）

（温）

✨ 好きな献立ランキング ✨

9月～１０月に行った給食アンケートで好きな献立を聞きました。

その結果1位から10位の献立を今月の給食に取り入れています。

1位 チキン南蛮 【1/25（木）】

2位 唐揚げ 【1/10（水）】

3位 デザート 【1/12（金）：りんごタルト】

4位 カレー 【1/24（水）】

5位 ハンバーグ 【1/16（火）】

６位 コロッケ 【1/22（月）】

７位 果物の缶詰め

８位 ご飯

９位 パン 【1/16（火）/1/30（火）】

10位 きゅうりの甘酢 【1/23（火）】

クリームシチュー 【1/16（火）】

試験勉強のために、夜遅い時間まで起きている人はいませんか？せっかく勉

強しても試験当日に眠気で頭が働かないということがないように、早起き・早

寝・朝ごはんで生活リズムをととのえ、勉強も体調も万全にしましょう。

試験前も早起き、早寝！
わたしたちは、眠っている間に記憶の整理や定着を行っていま

す。睡眠をしっかりととることで脳を休ませて、試験で本来の力を

発揮できるようになると共に、勉強した内容が頭に残りやすくな

ります。試験前だけではなく、日頃から早起き、早寝を心がけて、

生活リズムをととのえておくことが大切です。

１月２４日から１月３０日までは、全国学校給食週間です。２9日の週は給

食カットの学校が多いため、全国学校給食週間に対応した献立を２2日か

ら２6日の５日間とします。いつも食べている給食に目を向けて、給食の役

割について考えてみましょう。

２2日（月）

大阪府の郷土料理

「小松菜の炊いたん」

「粕汁」

２3日（火）

大阪府の郷土料理

「里芋と団子の煮物」

２4日（水）

旬の食材献立

「冬野菜カレー」

２5日（木）

宮崎県・新潟県の郷土料理

「チキン南蛮」

「スキー汁」

２6日（金）

大阪の名物料理「肉吸

い」にちなんで

「肉うどん」

全国学校給食週間

全国学校給食週間献立
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