
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

赤 牛乳 赤

（白ぶどうとほうれん草のジュースです）
ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

わかめごはんのもと

黄 黄 ハンバーグ 赤 じゃがいも 黄

なたね油 黄 ゆで塩 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

とんかつソース（小袋） とうもろこし 緑 しめじ 緑 ベーコン 赤 鶏肉 赤

（とんかつソースはクラス 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 塩 だいこん 緑

　ごと袋に入れています） ベーコン 赤 さとう 黄 こしょう こんにゃく 黄

トマト缶 緑 みりん なたね油 黄 ちくわ 赤

トマトピューレ しょうゆ がんも（ミニ） 赤

ウスターソース 片栗粉 黄 じゃがいも 黄

濃厚ソース さとう 黄

さとう 黄 みりん

塩 酒

こしょう

なたね油 黄

大根 緑

金時人参 緑

里芋 黄

豚肉 赤 豆腐 赤

豆腐 赤 白玉だんご 黄

白菜 緑 青ねぎ 緑

玉ねぎ 緑 だし昆布

にんじん 緑 削り節 きゅうり 緑 りんご缶 緑

春雨 黄 みそ 赤 酢 黄

油揚げ 赤 しょうゆ

えのき 緑 さとう 黄

青ねぎ 緑

なるとかまぼこ 赤

土生姜 緑

鶏だし

ガラスープ

鶏・豚骨スープ

しょうゆ

酒

こしょう

塩

24.8 2.7 12.0 2.8 15.0 4.3

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア（プレーン） 赤

ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

豚肉 赤 さば 赤 白いんげん豆 赤 野菜グラタン 赤 鶏肉 赤 牛肉 赤 赤

玉ねぎ 緑 土生姜 緑 大豆 赤 塩 土生姜 緑

にんじん 緑 みそ 赤 豚ひき肉 赤 こしょう キャベツ 緑

土生姜 緑 酒 玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 もやし 緑

なたね油 黄 さとう 黄 にんじん 緑 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 ツナ 赤

しょうゆ しょうゆ セロリ 緑 さとう 黄 にんじん 緑 さとう 黄

みりん ブロッコリー 緑 酢 ピーマン 緑 しょうゆ

酒 にんにく 緑 ベーコン 赤 しょうゆ 酒 みりん

さとう 黄 ソテーオニオン 緑 とうもろこし 緑 みりん 中華だし

デミグラスソース キャベツ 緑 塩

チリペッパー 玉ねぎ 緑 黄 こしょう

ガラスープ ゆで塩 （タルタルソースはクラス しょうゆ

鶏ガラスープ なたね油 黄 　ごと袋に入れています） なたね油 黄 きゅうり 緑

豚骨スープ コンソメ ゆで塩

ハム 赤 パイン缶 緑 ハヤシフレーク（Ｎ） 塩

さつまいも 黄 トマトケチャップ こしょう

にんじん 緑 トマトピューレ

ゆで塩 濃厚ソース

塩 さとう 黄 豚肉 赤 玉ねぎ 緑

こしょう しょうゆ ビーフン 黄 にんじん 緑

鶏だし キャベツ 緑 油揚げ 赤 豆腐 赤

（小袋） 黄 なたね油 黄 にんじん 緑 ほうれん草 緑 玉ねぎ 緑

玉ねぎ 緑 だし昆布 にんじん 緑

青ねぎ 緑 削り節 青ねぎ 緑

なたね油 黄 みそ 赤 だし昆布

塩 削り節

お米のババロア 黄 こしょう 塩

しょうゆ しょうゆ

豚骨スープ

手巻き用のり 赤

黄

（クラスごと袋に入れています）

33 3.0 29.6 3.4 32.2 3.4 21.2 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。

※給食費についてのお願い
給食費に未納が発生した場合は、食材購入に支障がでて、

生徒の食べる給食に大きな影響が出ることになります。

給食費は毎月、決められた期日までに納入してください。

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ウインナー
（温）

手巻き用のり ノンエッグマヨネーズ

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（小袋）

ノンエッグマヨネーズ

13

（温）

さつまいもサラダ
（冷）

830 27～41 18～27

1月   学校給食栄養摂取量

（温）

ノンエッグタルタル

（小袋）

手巻き用ウインナー

ツナのそぼろ煮
（冷）

ゆできゅうり
（冷）

すまし汁
（食缶）

豚肉と白菜のスープ
（食缶）

（食缶）

（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

15

チリビーンズ グラタン
（食缶） （温）

826 24.8

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

さばの味噌煮

14

チキン南蛮

だし昆布

削り節

(レチノール当量）μ ｇ

エッグケア

パイン缶
（冷）

キャベツとコーンの

白ぶどう＆ほうれん草

わかめごはん

コロッケ
（温）

ビーフコロッケ

マカロニソテー
（温）

マカロニ

塩分
（g）

22.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

16

炒めビーフン

32.479934.8

食物繊維

ｍｇ ｇｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ビタミンＡ

0.69 0.51 27191

鉄

ソテー（温）

お米のババロア

牛乳

豚肉の生姜炒め

脂質
（ｇ）

令和　2 年　1月分

8

中学校給食献立表
月 火 水 金

10
木

9

2.5未満 450 4.0 300 0.60 30 6.5以上0.50

4.3

ビタミンＢ２ ビタミンＣ

mg

泉南市平均摂取量 810 29 23 3.1 283 3.6

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

塩分 カルシウムエネルギー たんぱく質

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質

30.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

照り焼きハンバーグ ベーコンポテト
（温） （温）

雑煮

おでん
（食缶）

しょうゆ

かつおだし

きゅうりの甘酢 フルーツカクテル
（冷） （冷）

（温）
ほうれん草と油揚げ

たんぱく質
（g）

742 24.1

エネルギー
（ｋｃａｌ）

713

野菜炒め
（温）

17

のみそ汁（食缶）

塩分
（g）

カットゼリー（ぶどう）

937

たんぱく質
（g）

965 34.3

塩分
（g）

790

学校給食摂取基準
（中学生）

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

タルタル

ソースは

チキン南

蛮にかけ

て食べて

ください。

具をはさん

で、手巻き

寿司にして

食べてくださ

い。

給食前は手

洗いを忘れ

ずに！！

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。

雑煮とは、年神様にお供え

したその土地の産物ともちを

なべで煮たものです。そのた

め、雑煮に入る食材や、もち

の種類、味つけなどさまざま

です。みなさんは、どんな雑

煮を食べていますか？

新年明けまして

おめでとうございます

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。

みなさんはどんな正月をすごしましたか？ 正月は、おせち料理や雑煮など

のおいしい行事食がたくさんあります。食べすぎてしまったり、生活リズムが

乱れてしまったりした人もいるかもしれません。まだまだ寒い日が続き、布団

からなかなか出られなくなる季節ですが、早起きと早寝を心がけ、運動不足を

解消して食生活を見直しましょう。

七草
七草とは、１月７日の朝に春の七草を入れた

おかゆを食べて１年の健康を祈る風習です。

春の七草とは、せり、なずな、ごぎょう、は

こべら、ほとけのざ、すずな（かぶ）、すずし

ろ（だいこん）のことです。これを包丁などで

細かくたたきおかゆに入れます。七草をたたく

時は「七草なずな～」などと歌う地域もありま

す。

知っていますか？

鏡もち 鏡もちとは、古代の鏡の形に似せて、丸く平たくつ

くられているといわれています。もちの上に飾って

いる

「だいだい」には、家が代だい続くようにという願い

が込められています。飾るものや飾り方は、地域

や家庭によってさまざまです。

成人の日

青ねぎ

キャベツ

だいこん

http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png
http://1.bp.blogspot.com/-wFERuEGUrfs/UxbLsBE3p2I/AAAAAAAAeCw/JF4ZetwHing/s800/sweets_chocolate_cake_sachertorte.png


泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　2 年　1月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

コーヒー牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア（マスカット） 赤

ご飯 ご飯 フォカッチオ ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 フォカッチオ 黄 米 黄 米 黄

中華めん 黄 牛肉 赤 チキンカツ 赤 牛ひき肉 赤 鶏肉 赤 じゃがいも 黄 鮭 赤 黄

なたね油 黄 酒 なたね油 黄 豚ひき肉 赤 塩 玉ねぎ 緑 小麦粉 黄 塩

じゃがいも 黄 玉ねぎ 緑 こしょう ツナ 赤 こしょう

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 土生姜 緑 塩 なたね油 黄

にんじん 緑 ピーマン 緑 にんにく 緑 こしょう ゆず果汁

焼き豚 赤 こんにゃく 黄 塩 カレー粉 なたね油 黄 しょうゆ

とうもろこし 緑 グリンピース 緑 こしょう 片栗粉 黄 みりん

にんじん 緑 ゆで塩 カレー粉 なたね油 黄 酒 小松菜 緑

もやし 緑 なたね油 黄 トマトケチャップ 片栗粉 黄 油揚げ 赤

なるとかまぼこ 赤 しょうゆ ウスターソース しょうゆ

チンゲン菜 緑 さとう 黄 小麦粉 黄 さとう 黄

ゆで塩 みりん なたね油 黄 かつおだし

鶏がらスープ かつおだし みりん

塩 削り節 豚ひき肉 赤 たくあん漬け 緑 塩

こしょう もやし 緑

酒 玉ねぎ 緑

みりん （食缶） にら 緑

しょうゆ 玉ねぎ 緑 ワンタンの皮 黄

みそ 赤 卵焼き 赤 赤 とうもろこし 緑 ガラスープ

黄 塩 豆腐 赤

こしょう 鶏・豚骨スープ 玉ねぎ 緑

コーンシチュールウ 豚骨スープ にんじん 緑

豆乳クリーム 赤 しょうゆ わかめ 赤

コンソメ 鶏だし 青ねぎ 緑

ポークしゅうまい 赤 キャベツ 緑 みかん缶 緑 なたね油 黄 塩 だし昆布

なたね油 黄 きゅうり 緑 こしょう 削り節

とうもろこし 緑 なたね油 黄 みそ 赤

ゆで塩

（クラスごと 和風ドレッシング

袋に入れています） （小袋） 黄 （クラスごと

緑 青りんごゼリー 黄 袋に入れています）

赤

13.7 4.0 15.0 1.9 29.6 2.9 35.8 2.8 12.5 3.8

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 パン ご飯
米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

菜飯のもと

豚肉 赤 ヒレカツ 赤 ウインナー 赤 鶏肉 赤 鶏肉 赤

にんにく 緑 なたね油 黄 小松菜 緑 玉ねぎ 緑 （温） しょうゆ

土生姜 緑 みそ 赤 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 うどん 黄 ちくわ 赤 酒

カレー粉 濃厚ソース にんじん 緑 とうもろこし 緑 小麦粉 黄 こしょう

にんじん 緑 さとう 黄 塩 じゃがいも 黄 塩 片栗粉 黄

玉ねぎ 緑 トマトケチャップ こしょう ブロッコリー 緑 なたね油 黄 なたね油 黄

白菜 緑 片栗粉 黄 中華だし ホワイトルウ 土生姜 緑

ほうれん草 緑 さとう 黄 コンソメ にんにく 緑

だいこん 緑 しょうゆ こしょう 玉ねぎ 緑

鶏ガラスープ なたね油 なたね油 黄 たけのこ 緑

カレーフレーク（Ｎ） にんじん 緑

カレーフレーク（Ｍ） 里芋 黄 ピーマン 緑

しょうゆ 白玉だんご 黄 牛肉 赤 トマトケチャップ

ウスターソース しょうゆ 玉ねぎ 緑 さとう 黄

濃厚ソース さとう 黄 にんじん 緑 酢

トマトケチャップ みりん 赤 スパゲティ 黄 油揚げ 赤 塩

なたね油 黄 かつおだし なたね油 黄 ゆで塩 白ねぎ 緑

濃厚ソース ベーコン 赤 削り節

しめじ 緑 だし昆布

みりん エリンギ 緑 みりん

チキンナゲット 赤 （クラスごと 削り節 玉ねぎ 緑 しょうゆ

なたね油 黄 袋に入れています） 青ねぎ 緑 かつおだし かにしゅうまい 赤 赤

トマトケチャップ 緑 なたね油 黄 昆布だし

さとう 黄 塩

ウスターソース こしょう

粉かつお 赤 焼き豚 赤

しょうゆ 豆腐 赤

ワカメ 赤

春雨 黄

にんじん 緑

ごぼう 緑 ごぼう 緑 玉ねぎ 緑

きゅうり 緑 きゅうり 緑 青ねぎ 緑

にんじん 緑 にんじん 緑 塩

ゆで塩 ゆで塩 こしょう

しょうゆ しょうゆ しょうゆ

香りごまドレッシング エッグケア 鶏ガラスープ

（小袋） 黄 （小袋） 黄

29.0 3.5 18.7 1.9 30.2 4.0 10.8 3.9 20.8 3.0

ツナポテト
（温）

鮭のゆうあんだれ
（温）

粉ふきいも
（温）

コーンみそラーメン（麺）

（温）

コーンみそラーメン（汁・具）

揚げしゅうまい

20

（食缶）

21（Ａグループ対応）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

708 17.1 818 29.2 792 30.5 804 28.4

25.2

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

781

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

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
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

菜飯

22

27（Ｃグループ対応） 28 29 30 31（Ｂグループ対応）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

733 31.5

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

749 28.1

じゃがいも

青菜の炊いたん

2423

塩

ドライカレー
（温）

チキンカツ
（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ふりかけ

海のめぐみふりかけ

青りんごゼリー

スパイシーチキン
（温）

ワンタンスープ
（食缶）

鶏ガラスープ

味付けのり

味付けのり

コーンスープ

肉じゃが

野菜サラダ
（冷）

みかん缶
（冷）

889 27.2

（温）

（基本献立） （Ａグループ）
卵焼き チキンウインナー

（温） （温）
チキンウインナー

なたね油

(冷） （冷）

チキンナゲット
（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

(基本献立） （Ｃグループ）
ごぼうサラダ ごぼうサラダ

779

（冷）

きざみたくあん
（冷）

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

冬野菜カレー
（食缶）

みそカツ
（温）

小松菜とウインナー

のソテー（温）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

948 36.523.6

(温）

肉うどん（麺） ちくわの天ぷら
（温）

肉うどん(汁・具)

酢鶏
（温）

ふりかけ

野菜と雑穀のふりかけ

クリームシチュー
（食缶）

サーモンフライ
（温）

サーモンフライ

しょうゆ

きのこの
スパゲティ（温）

里いもと団子の煮物

（冷）

ワカメスープ

（食缶）

（食缶）

（基本献立） （Bグループ）
蒸しかにしゅうまい 蒸しコーンしゅうまい

（温） （温）
コーンしゅうまい

好みで、

フォカッチ

オに、チキ

ンカツとド

ライカレー

をはさん

でね。

する場合、献立表に太字と下線で記載しています。

1月24日から1月３０日は、全国学校給食週間です！
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。
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