
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

ジョア（マスカット） 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

チキンカツ（K） 赤 チンゲン菜 緑 ホキ 赤 じゃがいも 黄 豚肉 赤

なたね油 黄 玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 ベーコン 赤 いか 赤

みそ 赤 にんじん 緑 なたね油 黄 塩 酒

濃厚ソース 塩 酒 こしょう たけのこ 緑

さとう 黄 こしょう さとう 黄 なたね油 黄 白菜 緑

トマトケチャップ 中華だし しょうゆ 玉ねぎ 緑

片栗粉 黄 さとう 黄 みりん にんじん 緑

しょうゆ なるとかまぼこ 赤

なたね油 黄 干ししいたけ 緑

土生姜 緑

なたね油 黄

塩

小松菜 緑 こしょう

ゆで塩 鶏ガラスープ

とうがん 緑 鶏・豚骨スープ

たけのこ 緑 しょうゆ

豆腐 赤 片栗粉 黄

にんじん 緑

しめじ 緑

春雨 黄 きゅうり 緑 みかん缶 緑

青ねぎ 緑 酢

土生姜 緑 しょうゆ

ガラスープ さとう 黄 れんこん 緑 チキンウインナー 赤

鶏・豚骨スープ ツナ 赤 なたね油 黄

しょうゆ にんじん 緑

塩 とうもろこし 緑

こしょう ゆで塩

酒 しょうゆ

片栗粉 黄 エッグケア 黄

（小袋）

9.8 2.3 19.5 2.6 26.2 3.1

牛乳 赤

ご飯
米 黄

鶏肉 赤

塩

こしょう

片栗粉 黄

なたね油 黄

さとう 黄

酢

しょうゆ

みりん

黄

（タルタルソースはクラス

　ごと袋に入れています）

豚ひき肉 赤 玉ねぎ 緑

なたね油 黄 とうもろこし 緑

土生姜 緑 にんじん 緑

酒 しめじ 緑

塩 豆腐 赤

こしょう 青ねぎ 緑

にんじん 緑 土生姜 緑

切干大根 緑 ガラスープ

青ねぎ 緑 鶏・豚骨スープ

さとう 黄 しょうゆ

しょうゆ 塩

カレー粉 こしょう

酒

片栗粉 黄

33.3 3.0

＊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。

（食缶）

れんこんサラダ
（冷）

チキンウインナー
（冷）

白身魚の
甘辛ダレかけ（温）

ゆで小松菜
（温）

きゅうりの甘酢 みかん缶
（冷） （冷）

ジャーマンポテト
（温）

チキンみそカツ チンゲン菜のソテー

（温） （温）

とうがんスープ

スープ（食缶）
コーンときのこの切干大根の

塩分
（g）

321 3.9

6.5以上0.50

0.68 32 4.5

ビタミンＢ１

ｍｇ ｍｇ

ノンエッグタルタル

（小袋）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

856 33.7

泉南市平均摂取量 826

kcal

28.2

たんぱく質 脂質

学校給食摂取基準
（中学生）

830 27～41 18～27

令和　2年　8月分

5

中学校給食献立表
月 火 水 金

7
木

643

ビタミンＣ

(レチノール当量）μ ｇ ｍｇ

ビタミンＢ２

212

エネルギー

8月   学校給食栄養摂取量

塩分

g mg mg

鉄

17 18

795 25.6

23

（エネルギーの13％～20％） （エネルギーの20％～30％）

31.6

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

3.0

中華丼
（食缶）

食物繊維

30

ｇ

300

0.50

21

チキン南蛮
（温）

カレー炒め（温）

10日～14日　夏季休業

20

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

19

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

739 22.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

798

カルシウム

2.5未満 450 4.0 0.60

ビタミンＡ

（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。

青ねぎ

きょうだい献立
献立表では、中学校と小学校で同じメニューが

ある日に、マークをつけています。

（食材等は変わる場合があります。）

夏季休業

始業式

タルタル

ソースはチ

キン南蛮

にかけて

食べてくだ

さい

細菌やウイルスは、せき、くしゃみなどに混じって移動し

ます。また、細菌などがついた手で食べ物を触ると、食

べ物を通して、細菌などが体の中に入ってしまいます。

細菌などを体の中に入れないためにも、食事前に石け

んで必ず手を洗う習慣が大切です。

石けんで手を洗いましょう

いただきます！ の前に

時間を決めずに食べるだらだら食

べや、テレビやゲームをしながらの

ながら食べは、肥満やむし歯の原

因になります。ゲーム中などに菓子

が近くにあると、つい食べてしまい

ます。間食はきちんと時間を決めて

食べましょう。

だらだら食べはやめよう！

主食＋主菜＋副菜＋汁物

献立を立てる時は、主食、主菜、副菜、汁物を組み合わせ

ると栄養バランスがよくなります。主食からはおもに炭水化

物を、主菜からはおもにたんぱく質や脂質を、副菜、汁物な

どからはおもにビタミン、無機質、食物繊維をとることがで

きます。

献立の基本
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　2年　8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 アシドミルク 赤

ご飯 パン ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

牛肉 赤 さば（Ｅ） 赤 赤 スパゲティ 黄 赤 じゃがいも 黄 うどん 黄

土生姜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 ゆで塩 なたね油 黄 なたね油 黄 牛肉 赤 牛肉 赤

キャベツ 緑 梅肉 緑 濃厚ソース ツナ 赤 大根 緑 小麦粉 黄 にんにく 緑 にんにく 緑

もやし 緑 さとう 黄 しょうゆ 玉ねぎ 緑 しょうゆ から揚げ粉 コチュジャン コチュジャン

玉ねぎ 緑 しょうゆ みりん にんじん 緑 みりん 塩 しょうゆ しょうゆ

にんじん 緑 みりん 削り節 ほうれん草 緑 さとう 黄 さとう 黄 さとう 黄 かぼちゃひき肉フライ 赤

ピーマン 緑 酒 にんにく 緑 酒 みりん みりん なたね油 黄

酒 濃厚ソース 酢 塩 塩

中華だし ウスターソース 片栗粉 黄 こしょう こしょう

塩 トマト缶 緑 ごま油 黄 なたね油 黄

こしょう トマトピューレ 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

しょうゆ コンソメ もやし 緑 もやし 緑 鶏肉 赤

なたね油 黄 トマトケチャップ にんじん 緑 にんじん 緑 白菜 緑

こしょう 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 大根 緑

ウインナー 赤 さとう 黄 豆腐 赤 白ごま 黄 にんじん 緑

とうもろこし 緑 塩 玉ねぎ 緑 油揚げ 赤

鶏肉 赤 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 にんじん 緑 しめじ 緑

白菜 緑 キャベツ 緑 わかめ 赤 里芋 黄

にんじん 緑 にんじん 緑 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑

こんにゃく 黄 コンソメ だし昆布 削り節

しめじ 緑 野菜ブイヨン 削り節 ポークしゅうまい 赤 だし昆布

油揚げ 赤 こしょう みそ 赤 なたね油 黄 みりん

青ねぎ 緑 しょうゆ

白玉だんご 黄 かつおだし

だし昆布 昆布だし

削り節

みそ 赤

黄 ダイスゼリーりんご 黄

（クラスごと袋に入れています） ダイスゼリーマスカット 黄

ミックスゼリー 黄 ゆかり 緑

寒天缶 赤 （クラスごと袋に入れています）

フローズン りんごゼリー（冷） 黄 みかん缶 緑

　　ヨーグルト 黄 パイン缶 緑

29.2 3.7 25.6 4.1 23.0 3.7 23.4 1.4 14.3 2.8

牛乳 赤

ご飯
米 黄

豚肉 赤

にんにく 緑

土生姜 緑

カレー粉

にんじん 緑

玉ねぎ 緑

かぼちゃ 緑

水なす 緑

赤パプリカ 緑

さやいんげん 緑

鶏ガラスープ

カレーフレーク（Ｎ）

カレーフレーク（Ｍ）

しょうゆ

ウスターソース

濃厚ソース

トマトケチャップ

なたね油 黄

キャベツ 緑 チキンナゲット 赤

きゅうり 緑 なたね油 黄

とうもろこし 緑 トマトケチャップ

ゆで塩 さとう 黄

和風ドレッシング ウスターソース

（小袋） 黄

ももゼリー（Ｙ） 黄

27.4 3.5

サンバーグ

しっぽくうどん（汁・具）
（食缶）

根菜入りミンチカツ

（温）
ツナとトマトの
スパゲティ（温）

28

たんぱく質
（g）

830 28.7

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ももゼリー

34.0

（食缶）

(基本献立） （Ａグループ）

24（Aグループ対応） 25

野菜炒め
（温）

さばの梅生姜煮

フローズンヨーグルト 冷凍りんごゼリー

ジャム

野菜スープ

白玉だんご汁

（温）
根菜入りミンチカツ

ブルーベリージャム

（食缶）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

839 26.2

たんぱく質
（g）

フライドポテト

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ゆかり

（温）

フルーツポンチ

27（Cグループ対応）

しっぽくうどん（麺）
（温）

（温）

（温）
（温）

かぼちゃひき肉フライ

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（温）

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

ハンバーグおろし
ソースかけ（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

23.7

（食缶）

揚げしゅうまい

26

806

（冷）（冷）

912 27.9

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（学校配送）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

763

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

夏野菜カレー
（食缶）

920

野菜サラダ チキンナゲット

31
27.5

塩分
（g）

(基本献立） （Ｃグループ）
プルコギ（ごまあり） プルコギ（ごまなし）

暑い夏も元気に

過ごしましょう！

上手に水分補給をしましょう

水分は汁物をはじめ、ごはん

やおかずにも含まれている

ので、３度の食事からもたくさ

んの量をとることができます。

特に汗をかいたときは、みそ

汁やスープなどの汁物からミ

ネラル補給をしましょう。

運動をして大量の汗をかい

たときは、こまめに水分補

給をすることが大切です。汗

で失ったミネラルを補給する

ために、スポーツドリンクは

適していますが、糖分も含

まれているので、飲みすぎ

に注意しましょう。

〇食事から〇 〇スポーツ時は〇
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