
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会
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ウインナー（チキン） 赤

キャベツ 緑

玉ねぎ 緑

にんじん 緑

白菜 緑

鶏ガラスープ

野菜ブイヨン

塩

こしょう

34.3 2.4

牛乳 赤 牛乳 赤 野菜ジュース 緑 牛乳 赤 牛乳 赤

パン ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

ちらしずしのもと 紅鮭わかめごはんのもと

鶏肉 赤 とうもろこし 緑 中華めん 黄

塩 ゆで塩 なたね油 黄 牛肉 赤 牛肉 赤

ミンチカツ 赤 こしょう むき枝豆 緑 クリスピーチキン（M） 赤 ぜんまい 緑 ぜんまい 緑

なたね油 黄 片栗粉 黄 鶏ガラスープ なたね油 黄 なたね油 黄 なたね油 黄

とんかつソース（小袋） なたね油 黄 塩 さとう 黄 さとう 黄

玉ねぎ 緑 鶏だし しょうゆ しょうゆ

にんにく 緑 こしょう 緑 もやし 緑 もやし 緑

しょうゆ ほうれん草 緑 ほうれん草 緑

オイスターソース にんじん 緑 にんじん 緑 にんじん 緑

ツナ 赤 レモン果汁 とうもろこし 緑 ゆで塩 ゆで塩

じゃがいも 黄 酢 ツナ 赤 さとう 黄 さとう 黄

菜の花 緑 さとう 黄 パイン缶 緑 豚肉 赤 しょうゆ しょうゆ しょうゆ

ゆで塩 なたね油 黄 ナタデココ 黄 にんじん 緑 みりん ごま油 黄 青ねぎ 緑

なたね油 黄 玉ねぎ 緑 かつおだし 青ねぎ 緑

コンソメ もやし 緑 塩 白ごま 黄

塩 青ねぎ 緑 なたね油 黄

こしょう カレーフレーク（Ｎ）

黄 黄 カレーフレーク（M）

ガラスープ

鶏ガラスープ ぎょうざ（Y） 赤

鶏だし 鶏肉 赤 油 黄

豆腐 赤 ベーコン 赤 しょうゆ 白菜 緑

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 にんじん 緑

にんじん 緑 にんじん 緑 こんにゃく 黄

青ねぎ 緑 キャベツ 緑 しめじ 緑

梅型かまぼこ 赤 チンゲン菜 緑 油揚げ 赤 鶏肉 赤

だし昆布 土生姜 緑 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

削り節 塩 白玉だんご 黄 チンゲン菜 緑

塩 こしょう ヨーグルト（Y） 赤 黄 だし昆布 にんじん 緑

しょうゆ ローリエ 削り節 青ねぎ 緑

しょうゆ みそ 赤 中華だし

鶏だし 酒

レモン果汁 しょうゆ

なたね油 黄 塩

ももゼリー（N） 黄 こしょう

クレープ（チョコ） 黄

20.1 3.7 43.7 4.9 14.5 2.3 26.8 4.0 24.7 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。
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（ｇ）
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（g）
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（ｋｃａｌ）

鉄

23.334.0

（エネルギーの13％～20％）

0.50
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（ｋｃａｌ）
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（g）
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810 23.9

泉南市平均摂取量
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（ｋｃａｌ）

968

（エネルギーの20％～30％）

2529

3月   学校給食栄養摂取量

クレープ

鮭わかめご飯

クリスピーチキン
（温）

白玉だんご汁
（食缶）

学校給食摂取基準
（中学生）

2.5未満

4.13.0

たんぱく質

450 300

226

(レチノール当量）μｇmg

塩分
（g）
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チョコクリーム いちごジャム

(冷）

すまし汁

4

エネルギー
（ｋｃａｌ）

4.5

令和　6年　　3月分 中学校給食献立表
月 火 水 金

1

木

じやがいものカレーきんぴら
（温）

和風梅チキン

たんぱく質
（g）

(冷）

（温）

ポトフ
（食缶）

脂質
（ｇ）

30

塩分
（g）

7（お祝い献立)

25.578534.3

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ビタミンＡ

0.70 0.55

mg
エネルギー

892

塩分  （g）
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（ｇ）
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g
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カルシウム

18～27830 0.60
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（ｋｃａｌ）

27～41

ちらし寿司

ミンチカツ
　（温）

菜の花とじゃがいものソテー
（温）

鶏肉のから揚げ
アドボ風（温）

枝豆とコーンの

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

939 32.5

8（Ｃグループ対応）

ビタミンＢ２

（Ｃグループ）
　ビビンバ ビビンバ
（ごまあり）　（温） （ごまなし）　（温）

（食缶）

35 7以上

4.0

揚げぎょうざ
（温）

中華スープ

ビタミンＣ

(Ａグループ）
野菜ゼリー

5（Ａグループ対応/フィリピン料理献立） 6（Ａグループ対応）

ももゼリー

にんじんシリシリ
（温）

(基本献立）

野菜ゼリー

スープ煮　（温）

チョコクリーム いちごジャム

(基本献立）

（食缶）
ニラガ風野菜スープ

（食缶）

ハロハロ
（冷）

(基本献立）
ヨーグルト

カレーラーメン（麺）
（温）

コーンしゅうまい

蒸しコーンしゅうまい
（温）

カレーラーメン（汁・具）
（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。

キャベツ

今回のヨーグル

トはアレルゲン

が乳とゼラチン

です。

～ ３月５日（火）フィリピン料理献立

・ 牛乳 ・ パン

・ 鶏肉のから揚げアドボ風

・ 枝豆とコーンのスープ煮

・ ハロハロ

・ チョコクリーム

・ ニラガ風野菜スープ

「鶏肉の唐揚げアドボ風」
フィリピンの代表的な家庭料理です。酢につけるという意味の「アドバール

（adobar）」と呼んだのが名前の由来です。豚肉や鶏肉、牛肉をニンニクや酢、醤
油、胡椒と一緒に煮込んで作ります。 給食では、揚げた鶏肉に、フィリピン料理の
代表調味料「ナンプラー」の代わりに、しょうゆ・オイスターソース・レモン果汁で味
付けしたタレをかけています。

「ニラガ風野菜スープ」
ニラガはフィリピン版ポトフ、肉や野菜の水煮です。味付けは塩が基本、風味付

けに生姜やにんにくを使います。給食では、「ナンプラー」の代わりにしょうゆ・鶏
だし・レモン果汁で味付けしています。

「ハロハロ」
フィリピンの代表的なデザート。ナタデココや数種類のゼリー、かき氷、練乳、フ

ルーツ、アイスクリームなどを混ぜて食べます。また、ハロハロとは「まぜこぜ」とい
う意味があります。給食では、ナタデココとフィリピンの輸出品のベスト10に入る
パイナップルを使いました。

泉南市とフィリピンのダバオ市は、姉妹

都市として、教育分野をはじめ様々な分

野で協力しています。

世界中の国々には、私たちの知らない

料理がたくさんあり、気候などの環境や

歴史・文化・習慣などによって特色があり

ます。給食で、現地の食文化を知る機会

になればと思います。

今年度も残り１か月となりました。

これまで食について、献立表や給食だよりでさまざまな

ことをお伝えしてきました。これまで学んだことを振り

返って、今後の生活に生かしていってほしいと思います。

テレビ、新聞、インターネットなどの情報のよしあしを判断してうまく活用する

力をメディアリテラシーといいます。食情報の中には、食品を売るためや、視聴率

や購読部数を上げるためのものがあります。情報を読み解く力を身につけること

が大切です。
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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　　3月分 中学校給食献立表
月 火 水 金木

牛乳 赤 牛乳 赤 飲むヨーグルト 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

牛肉 赤 ホキ 赤 鶏肉 赤 じゃがいも 黄 鶏肉 赤

酒 片栗粉 黄 塩 ゆで塩 だいこん 緑

じゃがいも 黄 なたね油 黄 こしょう 塩 こんにゃく 黄

玉ねぎ 緑 トマトケチャップ 片栗粉 黄 こしょう ちくわ 赤

にんじん 緑 さとう 黄 なたね油 黄 がんも（ミニ） 赤

こんにゃく 黄 しょうゆ さとう 黄 じゃがいも 黄

グリンピース 緑 酒 酢 さとう 黄

ゆで塩 片栗粉 黄 しょうゆ みりん

なたね油 黄 みりん 酒

しょうゆ ノンエッグタルタル しょうゆ

さとう 黄 　　　　　　　（小袋） 黄 かつおだし

みりん （タルタルソースはクラスごと だし昆布

かつおだし 牛ひき肉 赤 袋に入れています） 削り節

削り節 芽ひじき 赤

なたね油 黄

酒

さとう 黄 豚肉 赤

みりん 豆腐 赤 ツナ 赤

ツナ 赤 しょうゆ 白菜 緑 さとう 黄

白菜 緑 玉ねぎ 緑 しょうゆ

ほうれん草 緑 春雨 黄 みりん

にんじん 緑 油揚げ 赤

ゆで塩 えのき 緑

しょうゆ 玉ねぎ 緑 青ねぎ 緑

さとう 黄 にんじん 緑 なるとかまぼこ 赤

みりん 油揚げ 赤 土生姜 緑 キャベツ 緑

ほうれん草 緑 鶏だし きゅうり 緑

だし昆布 ガラスープ とうもろこし 緑

削り節 鶏・豚骨スープ ゆで塩

みそ 赤 しょうゆ 和風ドレッシング（小袋） 黄

きゅうり 緑 酒

酢 こしょう

しょうゆ 塩

さとう 黄

黄

緑

（クラスごと袋に入れています）

18.7 2.6 18.5 2.8 26.7 3.0 23.9 2.5

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

豚肉 赤 豆腐 赤 鶏肉 赤 とうもろこし 緑

にんにく 緑 豚ひき肉 赤 塩 キャベツ 緑

玉ねぎ 緑 塩 こしょう 玉ねぎ 緑

しめじ 緑 こしょう 土生姜 緑 ゆで塩

にんじん 緑 なたね油 黄 にんにく 緑 なたね油 黄

鶏ガラスープ 土生姜 緑 カレー粉 コンソメ

豚骨スープ 玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 塩

赤ワイン たけのこ 緑 なたね油 黄 こしょう

こしょう 干ししいたけ 緑

トマトピューレ 青ねぎ 緑

ハヤシフレーク（Ｎ） しょうゆ

ハヤシフレーク（Ｒ） さとう 黄

トマトケチャップ 赤だしみそ 赤

ウスターソース 豆板醤 豚ひき肉 赤

しょうゆ 鶏ガラスープ にんじん 緑

濃厚ソース 片栗粉 黄 もやし 緑

なたね油 黄 玉ねぎ 緑

にら 緑

ワンタンの皮 黄

ガラスープ

鶏ガラスープ

もやし 緑 もやし 緑 赤 赤 鶏・豚骨スープ

きゅうり 緑 きゅうり 緑 豚骨スープ

ハム 赤 ハム 赤 しょうゆ

土生姜 緑 土生姜 緑 鶏だし

ごま油 黄 なたね油 黄 塩

白ごま 黄 しょうゆ ごぼう 緑 こしょう

しょうゆ さとう 黄 きゅうり 緑 なたね油 黄

さとう 黄 酢 にんじん 緑

酢 ゆで塩

しょうゆ

エッグケア

（小袋） 黄

みかん缶 緑

17.8 2.6 25.4 2.4 27.5 2.8

（冷）

(基本献立） (Aグループ）
だし巻き卵 チキンウインナー

（冷） (冷）
だし巻き卵 チキンウインナー

ごぼうサラダ
　（冷）

もやしのナムル もやしのナムル
（ごまあり）（冷） （ごまなし）（冷）

(基本献立） （Ｃグループ）

みかん缶

青りんごゼリー

おでん
（食缶）

ツナそぼろ
（冷）

野菜サラダ
（冷）

（食缶）

ふりかけ

肉じゃが
（食缶）

白菜とツナの和え物

14

白身魚のトマトソースかけ
（温）

牛ひじきそぼろ
（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

1312

（冷）

きゅうりの甘酢
（冷）

794 26.9

ほうれん草と油揚げのみそ汁
（食缶）

青りんごゼリー

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ハヤシライス 麻婆豆腐

18（Ｃグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

782 29.0

19（Ａグループ対応）

スパイシーチキン キャベツとコーンの
（温） ソテー（温）

野菜ふりかけ

チキン南蛮
（温）

粉ふきいも
（温）

豚肉と白菜のスープ

32.5958

塩分
（g）

20

脂質
（ｇ）

32.4

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

ワンタンスープ
（食缶）

22

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

29.6802

21

エネルギー
（ｋｃａｌ）

（食缶） （食缶）

脂質
（ｇ）

11

804 29.0

塩分
（g）

26.9

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

763

塩分
（g）

塩分
（g）

879

15

春分の日

卒業式

ご卒業

おめでとうございます

卒業生のみなさん、ご卒業おめでと

うございます。みなさんは、これまでの

学校生活でたくさんのことを学んでき

ました。今後、自分自身で食べるもの

を選んだり作ったりする機会が増えて

きます。食べることを大切に、元気に充

実した毎日を送ってください。

日本では、地震、津波、豪雨、台風などの災害が多発しています。災害はいつ起こるか

わかりません。家族で食料・飲料などの備蓄は十分にあるか確認したり、安否確認方法や

集合場所などを話し合ったりしておくことが大切です。

修了式
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