
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア（プレーン） 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 炊き込みごはんのもと

鶏肉 赤 とうもろこし 緑 鶏肉 赤 中華めん 黄

塩 ゆで塩 だいこん 緑 なたね油 黄

こしょう むき枝豆 緑 こんにゃく 黄 チキンカツ（K） 赤

さわらの磯辺天ぷら 赤 片栗粉 黄 鶏ガラスープ ちくわ 赤 なたね油 黄

なたね油 黄 なたね油 黄 塩 がんも（ミニ） 赤 デミグラスソース

玉ねぎ 緑 鶏だし じゃがいも 黄 （温） みりん

にんにく 緑 こしょう さとう 黄 黄 酒

しょうゆ みりん なたね油 黄 赤だしみそ 赤

オイスターソース 酒 小麦粉 黄

レモン果汁 しょうゆ から揚げ粉

ツナ 赤 酢 かつおだし 塩

じゃがいも 黄 さとう 黄 だし昆布

菜の花 緑 なたね油 黄 削り節 にんじん 緑

ゆで塩 とうもろこし 緑

なたね油 黄 ツナ 赤

コンソメ 豚肉 赤 しょうゆ

塩 にんじん 緑 みりん

こしょう ベーコン 赤 ツナ 赤 玉ねぎ 緑 かつおだし

玉ねぎ 緑 さとう 黄 もやし 緑 塩

にんじん 緑 しょうゆ 青ねぎ 緑 なたね油 黄

キャベツ 緑 みりん カレーフレーク（Ｎ）

チンゲン菜 緑 カレーフレーク（M）

土生姜 緑 ガラスープ

塩 鶏ガラスープ

豆腐 赤 こしょう 鶏だし 鶏肉 赤

玉ねぎ 緑 ローリエ キャベツ 緑 しょうゆ 白菜 緑

にんじん 緑 しょうゆ きゅうり 緑 なたね油 黄 にんじん 緑

青ねぎ 緑 鶏だし とうもろこし 緑 こんにゃく 黄

梅型かまぼこ 赤 レモン果汁 ゆで塩 しめじ 緑

だし昆布 なたね油 黄 和風ドレッシング（小袋） 黄 油揚げ 赤

削り節 青ねぎ 緑

塩 ガトーショコラ 黄 白玉だんご 黄

しょうゆ だし昆布

削り節

みそ 赤

黄 黄

21.0 3.3 43.7 4.9 23.9 2.5 28.6 2.9 18.9 4.8

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

うどん 黄 豚肉 赤 鶏肉 赤 スパゲティ 黄 ホキ 赤

にんにく 緑 玉ねぎ 緑 ゆで塩 片栗粉 黄

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 むき枝豆 緑 黄

しめじ 緑 おつゆ麩 黄 にんじん 緑 緑

にんじん 緑 焼き豆腐 赤 ゆで塩 緑

鶏ガラスープ こんにゃく 黄 ツナ 赤 黄

ミンチカツ 赤 豚骨スープ 青ねぎ 緑 なたね油 黄

なたね油 黄 赤ワイン かまぼこ 赤 塩

こしょう さとう 黄 こしょう

トマトピューレ しょうゆ エッグケア（小袋） 黄 黄

ハヤシフレーク（Ｎ） 酒

ハヤシフレーク（Ｒ） みりん

トマトケチャップ 削り節

鶏肉 赤 ウスターソース なたね油 黄

わかめ 赤 しょうゆ

玉ねぎ 緑 濃厚ソース

にんじん 緑 なたね油 黄 赤 緑

かまぼこ 赤

油揚げ 赤

青ねぎ 緑

削り節

だし昆布 豆腐 赤

みりん ごぼう 緑 ごぼう 緑 もやし 緑 もやし 緑 玉ねぎ 緑

しょうゆ きゅうり 緑 きゅうり 緑 きゅうり 緑 きゅうり 緑 にんじん 緑

かつおだし にんじん 緑 にんじん 緑 ハム 赤 ハム 赤 わかめ 赤

昆布だし ゆで塩 ゆで塩 土生姜 緑 土生姜 緑 緑

しょうゆ しょうゆ ごま油 黄 なたね油 黄 だし昆布

香りゴマドレッシング エッグケア 白ごま 黄 しょうゆ 削り節

（小袋） 黄 （小袋） 黄 しょうゆ さとう 黄 みそ 赤

さとう 黄 酢

酢

ゆかり 緑

ダイスゼリー（みかん） 黄

20.7 3.0 20.1 2.6 21.8 3.3 12.6 2.8

※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。

枝豆とコーンの鶏肉のから揚げ

937

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

11（Ｃグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

（ごまあり）　（冷） （ごまなし）　（冷）

カットゼリー

スープ煮　（温）

12（Ｃグループ対応）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

わかめうどん（汁・具）
（食缶）

さわらの磯辺天ぷら
　（温）

24

(レチノール当量）μｇ

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

3.3

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム

ｍｇ

（冷）

4.3

（ごまあり）（冷） （ごまなし）（冷）

3.3

青ねぎ

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

だいこん

青ねぎ

さとう

しょうゆ

みりん

酒

ちらし寿司

白玉だんご汁
（食缶）

(基本献立） （Ｃグループ）
ごぼうサラダ ごぼうサラダ

3月   学校給食栄養摂取量

18～27

816

322

学校給食摂取基（中学生） 830

エネルギー
（エネルギーの13％～20％） （エネルギーの20％～30％） g mg

0.51

炊き込みご飯

チキンカツデミグラスソースかけ
（温）

712

ビタミンＣ 食物繊維

ｍｇ ｍｇ

7以上

186

35300

ｇ

令和 7年　3月分

5

中学校給食献立表
月 火 水 金

7

木
4（世界味めぐり献立・Ａグループ対応）3（桃の節句献立） 6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

28.1

鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

塩分
（g）

0.74

0.50 0.60

mg

13（Ａグループ対応）

26.7 836 31.8

14

978

(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

白身魚のおろしソースかけ
（温）

なたね油

チキンアドボ風（温）

821 25.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

10

ハヤシライス

(Aグループ）
いちごジャム

いちごジャム

33.9

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

781 25.4

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（食缶）

ツナそぼろ
（冷）

野菜サラダ

802 29.6

（食缶）
カレーラーメン（麺）

（温）
おでん

にんじんシリシリ
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

(基本献立）
チョコクリーム

チョコクリーム

ニラガ風野菜スープ
（食缶）

（冷）

フライドポテト

じゃがいも

カレーラーメン（汁・具）
（食缶）

ガトーショコラ

菜の花とじゃがいものソテー
（温）

すまし汁
（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

2.5未満

844 30.3

泉南市平均摂取量 846 30 25

450

鶏すき スパゲティサラダ
（食缶） （冷）

わかめうどん（麺）
（温）

ふりかけ

ミンチカツ
　（温）

片栗粉

だし昆布

(基本献立） （Ｃグループ）
もやしのナムル もやしのナムル

4.5

30.6

27～41

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。

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。

青ねぎ
（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

世

界

味

め

ぐ

り

✨

3月4日（火） フィリピン料理献立 「鶏肉のから揚げチキンアドボ風・ニラガ風野菜スープ」

「チキンアドボ」は、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」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。
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和 7年　3月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

黄 豚肉 赤 豚肉 赤 さば（Ｅ） 赤 豚肉 赤 チキンナゲット 赤 鶏肉 赤

なたね油 黄 酒 玉ねぎ 緑 土生姜 緑 にんにく 緑 なたね油 黄 小麦粉 黄

とんかつソース（小袋） ベーコン 赤 にんじん 緑 みそ 赤 土生姜 緑 トマトケチャップ から揚げ粉

（とんかつソースはクラス にんにく 緑 土生姜 緑 酒 塩 さとう 黄 塩

　ごと袋に入れています） 白菜キムチ 緑 なたね油 黄 さとう 黄 こしょう ウスターソース なたね油 黄

たくあん漬け 緑 しょうゆ しょうゆ キャベツ 緑

しょうゆ みりん 厚揚げ 赤

こしょう 酒 エリンギ 緑

青ねぎ 緑 さとう 黄 青ねぎ 緑

コチュジャン みそ 赤 じゃがいも 黄

さとう 黄 ゆで塩

しょうゆ カレー粉

豚骨スープ 牛ひき肉 赤

なたね油 黄 しょうゆ

さとう 黄

ウインナー（チキン） 赤 切干大根 緑 みかん缶 緑 なたね油 黄

白菜 緑 きゅうり 緑

玉ねぎ 緑 にんじん 緑

にんじん 緑 しょうゆ 里芋 黄

じゃがいも 緑 さとう 黄 にんじん 緑

鶏ガラスープ ハム 赤 だいこん 緑 キャベツ 緑

野菜ブイヨン かつおだし 油揚げ 赤 玉ねぎ 緑

塩 黄 こんにゃく 黄 油揚げ 赤

こしょう 青ねぎ 緑 にんじん 緑

だし昆布 青ねぎ 緑

削り節 だし昆布

みりん 削り節

しょうゆ みそ 赤

塩

片栗粉 黄

22.3 3.5 33.2 3.2 26.0 3.4 27.0 2.7

８歳 １１歳

127ｃｍ 143ｃｍ
26ｋｇ 36ｋｇ

野菜のみそ汁
（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（温）

20 21

822 929 35.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

26.9

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

833

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

33.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

1917 18

切干大根のサラダ
（冷）

ビーフコロッケ キムタク丼の具
（温） （温）

ビーフコロッケ

キャベツと厚揚げの チキンナゲット
味噌炒め（温） （温）

豚肉の生姜炒め さばの味噌煮
（温） （温）

みかん缶
（冷）

塩分
（g）

898 32.6

エッグケア（小袋）

のっぺい汁
（食缶）

じやがいものカレーきんぴら
（温）

鶏肉の唐揚げ

ポトフ
（食缶）

春分の日

成長期は筋肉や骨などが大きくなり、体がつくられる

ので体重は増えていきます。

体重が増えると「太った」という人がいますが、「太る」

とは余分な脂肪がつくことをいいます。 つまり、必ず

しも「体重が増えた」＝「太った」とは限りません。

成長期には体重は増えていきます！！

健康な体づくりのために

栄養バランスよく食べよう

わたしたちは食べ物からエネル

ギーや栄養素を得ています。栄養

素にはそれぞれおもな働きがあ

ります。健康に過ごすには、いろ

いろな食品から栄養バランスよく

とることが大切です。
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