
■

ごまあぶら つちしょうが こしょう

■

■

ブロッコリー

トマトケチャップ

さとう とうもろこし、えだまめ とりガラスープ、しお、とりだし、こしょう

■

■

しめじ

■

ブロッコリー

なたねあぶら

■ チョコクリーム（１ふくろ） チョコクリーム

■

にんじん

■

ソテーオニオン

パンこ、さとう、かたくりこ

さとう

■

かたくりこ、なたねあぶら ほししいたけ、グリンピース、つちしょうが ガラスープ、しょうゆ

■

ヒ さばＥ

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

1.7

17.9

ながいも、だいこん、たまねぎ、あおねぎ、

しょうゆ

14.8

24.3

587

637

3.0

21.0

1.5

13
ごはん

コンソメ、しお

うめぼし、つちしょうが

しお、しょうゆ、みりん、ゆずかじゅう

ごはん

しょうゆ、さけ、しお、けずりぶし、だしこんぶ

しょうゆ、さけ、みりん

611

671

3.2

596

22.1

19.7

620

664

2.7

22.1

27.4

25.2

22.3

2.3

キャベツ、にんじん

とうにゅう

ぎゅうにく、とうふ

ぎゅうにゅう

おつゆふ、さとう、

はくさい、たまねぎ、にんじん、あおねぎ、 けずりぶし、だしこんぶ、みりん、しょうゆ

ぎゅうにゅう

さつまいも かつおだし、けずりぶし

なたねあぶら

かやくごはん

ふりかけ（やさいとざっこく）

とりすき

とうふ、みそ

こしょう、ちゅうかだし、しょうゆ

マカロニ

ごま、さとう

なたねあぶら、さとう

はくさい、つちしょうが、ほうれんそう、

みかん

きんときまめ、さとう

ごはん

ゆずあえ

チンゲンさいのいためもの

さとう

さとう

　きょうだいこんだて

さとう、なたねあぶら

18.2

23.7

1.8

とりにく

きざみうどん

とりにく

うどん あぶらあげ

なたねあぶら

キャベツ、たまねぎ、にんじん、にんにく、

やきぶた、とうふ たまねぎ、にんじん、もやし、ニラ

ぎゅうにゅう

609

カレーこ、コチジャン、さけ、しょうゆ、しお、

ちゅうかだし、しょうゆ、しお

1.6

608

667

けずりぶし、しょうゆ、さけ、みりん

20.4しお、こしょう、しょうゆ、みりん、かつおだし

22.6

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、さけ、

しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

（
月

）

泉南市教育委員会

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

ちゅうがくねん
のえいようか

からだのちょうしをととのえる

たんぱくしつ(g）

泉南市学校給食会

エネルギー（kcal）調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

からだをつくるもとになるエネルギーのもとになる ししつ（ｇ）

緑 （みどり） のなかま黄 （き） のなかま 赤 （あか） のなかま

とりにく、みそ

やきぶた

ぎゅうにゅう

令
れ い

和
わ

2 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって たべましょう

11

2

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

乳
にゅう ヒスタ

ミン

ぎゅうにゅう

よくかんで たべましょう

ももゼリー（１こ）

月分
がつぶん

しょうゆ、さけ、みりん

さつまじる

とうふ

にんじん

ぎゅうにゅう

しょうゆ、ねりがらし

ごぼう、にんじん

ソテーオニオン、トマトかん

コンソメ、しお

トウバンジャン、とり・とんこつスープ、

ベーコン

ぎゅうにゅう

だいこん、にんじん、たまねぎ、あおねぎ

かやくごはんのもと

たこからあげ

オムレツ

ちくわ

ウインナー たまねぎ、にんじん、キャベツ、だいこん、

もやし、にんじん、こまつな、キャベツ

たまねぎ、みずな

ごはん

こむぎこ、なたねあぶら

とりひきにく、とうふ、みそ

じゃがいも、さとう、

さとう、なたねあぶら

さとう、ごまあぶら、

おつゆふ、いとこんにゃく、

とうもろこし、たまねぎ、にんじん、

ぎゅうにゅう

ツナ

ぶたにく、みそ

パインパン

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

なたねあぶら、ごまあぶら

クッパ

じゃがいも、さとう、

しらたまもち、さといも

ごはん

なたねあぶら
とりにくのにおろし（１きれ）

ぎゅうにゅう

かたくりこ、さとう、

ゼリー（もも）Ｙ

なたねあぶら

しらたまだんごじる

ダッカルビ

あぶらあげ

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

16.0

22.3

2.6

26.0

17.0

21.1

25.0

ぎゅうにゅう

コンソメ、しょうゆ、しお

しょうゆ、オイスターソース、こしょう

ソテーオニオン、えのきたけ、しめじ

ごはん

カレーこ、しお、こしょう

トマトケチャップ、コンソメ、しお、こしょう

たまねぎ、にんじん、あおねぎ、にんにく、

ごはん

しょうゆ、しお、（す）、エッグケア

ごはん

しょうゆ、さけ、みりん

かつおだし、しょうゆ、しお

ごはん

ホキＥ

ウインナー

ぎゅうにゅう

だいこん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん

じゃがいも

なたねあぶら、さとう

ごはん

ゼリー（すりおろしりんご）Ｂ

さとう、なたねあぶら

ポトフ

ふりかけ（１ふくろ）

コーンのスープに

しろみざかなのムニエル（１きれ）

さばのこうばいに（１きれ）

コッペパン

ごはん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

（
水

）

ス
プ
ー

ン
な
し

5 ぎゅうにゅう

6

パインパン
やさいいため

4

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
ごはん

コンソメスープ

コッペパン

バンズパン（きりめいり）

11

（
水

）

ぎゅうどん

ぎゅうにゅう

（
金

）

（
木

）

9

（
月

）

ながいものすりながしじる
（
月

）

マーボーどうふ

にまめ

10

（
火

）

ス
プ
ー

ン
な
し

（
金

）

（
木

）

12

バンズパン

こむぎこ、なたねあぶら、

小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューがある日
ひ

に、左記
さ き

のマークがつけられています。

（食材
しょくざい

等
とう

は変
か

わる場合
ばあい

があります。）

2.9

16

はくさい、こまつな、しめじ

みそかつ（１まい）

みかん（１こ）

ごぼうサラダ

コーンスープ

たこのからあげ

オムレツのきのこソースかけ（１こ）★

ウインナーとじゃがいものトマトに

ツナいりおひたし

ミニゼリー（１こ）
やきぶたとキャベツのからしあえ

デミグラスソース、のうこうソース、コンソメ、

たまねぎ、にんじん、キャベツ、セロリ、

チンゲンさい、たまねぎ、にんじん

材料
ざいりょう

の入荷
にゅうか

等
とう

により、内容
ないよう

を変更
へんこう

することをご了承
りょうしょう

下
    くだ

さい。

ごはんにかけて
たべましょう

パンにはさんで
たべましょう

しんメニュー

　（問
とい

合
あわ

せ先
さき

）

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

☏　：　072-484-1389

　11月
が つ

   学校
が っ こ う

 給食
き ゅ うし ょく

  栄養
え い よ う

 摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

 kcal

たんぱく質
し つ

塩分
え ん ぶ ん

脂質
し し つ

エネルギー ビタミンB2 ビタミンC 食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

mgg g g mg

ビタミンA ビタミンB1

g

カルシウム 鉄
て つ

mg （レチノール当量
とうりょう

）g mg mg

148 0.33 3.921

5 以上
い じ ょ う

0.40

627 23.0 20.5

14.5～21.5

2.9

(エネルギーの13～20％)

21～32.5 未満
み ま ん

350650
(エネルギーの25～30％)

203.0

泉南市
せ ん な ん し

摂取
せっしゅ

 量
りょう

  （中学年
ちゅうがくねん

  平均
へいきん

）

2

0.34

　（※） 学校
が っ こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 法
ほ う

に定
さ だ

められている児童
じ ど う

1人
ひ と り

1回
かい

あたりに 必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

量
りょう

の基準
き じ ゅ ん

　（全国的
ぜ ん こ く て き

な平均値
へ い き ん ち

）

341

学校
がっこう

 給食
 きゅうしょく

　  摂取
せっしゅ

基準
  きじゅん

　（※）

2.3

200 0.40

いいはのひこんだて

せんなんしで

とれました

ほねにちゅういし
てたべましょう

ごはんにかけて
たべましょう

せんなんしで

とれました

しんメニュー よくかんでた
べましょう

しんメニュー

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

おおさかわんで

とれました

はんなんしで

そだちました

なにわくろうしをつかった

こんだてです



しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

泉南市教育委員会

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

えんぶん（ｇ）
（　　）は、下

した

処理
し ょ り

で使用
し よ う

します。

ちゅうがくねん
のえいようか

からだのちょうしをととのえる

たんぱくしつ(g）

泉南市学校給食会

エネルギー（kcal）調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

からだをつくるもとになるエネルギーのもとになる ししつ（ｇ）

緑 （みどり） のなかま黄 （き） のなかま 赤 （あか） のなかま

令
れ い

和
わ

2 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって たべましょう
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          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

乳
にゅう ヒスタ

ミン よくかんで たべましょう

月分
がつぶん

■

ホワイトルウ、コンソメ、しお、こしょう

しお、からあげこ

なたねあぶら ほうれんそう、とうもろこし、たまねぎ コンソメ、しお、こしょう

■

けずりぶし、みりん

こむぎこ、さとう、 サケＥ

なたねあぶら

なたねあぶら

■

さとう あつあげ

■

トマトケチャップ、はちみつ、

ウスターソース、のうこうソース、

■

かたくりこ、さとう ガラスープ、とりだし、しお、こしょう

■

かたくりこ

さとう かつおだし、しょうゆ、みりん、しお

■

なたねあぶら、さとう、 にんにく、ソテーオニオン とんこつスープ、とりガラスープ、

ハヤシフレーク、トマトケチャップ、とりだし、

トマトピューレ、のうこうソース、しょうゆ

じゃがいも

■

なたねあぶら、ねりごま こしょう、しお

■

■

わかめ、みそ

なたねあぶら、こむぎこ

　　ち　さ　ん　　ち　し　ょ　う

地元
じ も と

でとれたものを、その土地
と ち

で食
た

べることを言
い

います。大阪府
お お さ か ふ

堺市
さ か い し

以南
い な ん

の産地
さ ん ち

のものを地場
じ ば

産
さ ん

として取
と

り扱
あつか

い、使用
し よ う

予定
よ て い

の場合
ば あ い

は太字
ふ と じ

で掲載
け い さ い

しています。

19
こくとうパン こくとうパン

677
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

（
木

）

ようふうおでん
じゃがいも、こんにゃく、 ぶたにく、ちくわ、 にんじん、たまねぎ ガラスープ、しょうゆ、とりだし 25.0

25.1

6日
か

（金
きん

）「かみかみ献立
こんだて

」

11月
がつ

8日
か

（日
にち

）はいい歯
は

の日
ひ

です。健康
けんこう

な歯
は

は、毎日
まいにち

の健康
けんこう

な生活
せいかつ

につながります。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つため、毎日
まいにち

よ

く噛
か

んで食
た

べるようにしましょう。

6日
か

（金
きん

）の給食
きゅうしょく

は、いい歯
は

の日
ひ

にちなんで、かみかみ献立
こんだて

「タコのから揚
あ

げ」を提供
ていきょう

します。タコのから揚
あ

げに使用
し よ う

する

タコは、大阪
おおさか

湾
わん

でとれた泉
いずみ

だこです。

よく噛
か

んで食
た

べましょう。

11日
にち

（水
すい

）の牛丼
ぎゅうどん

には、阪南市
は ん な ん し

の牧場
ぼくじょう

で育
そだ

っ

た、なにわ黒牛
く ろ う し

を使用
し よ う

します。

なにわ黒牛
く ろ う し

は、大阪府
お お さ か ふ

の黒毛
く ろ げ

和牛
わぎゅう

です。ゆっ

くり自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

で、ストレスなく育
そだ

ったなにわ

黒牛
く ろ う し

は、自然
し ぜ ん

の霜降
し も ふ

り肉
に く

で、肉質
にくしつ

が柔
やわ

らかく、

脂
あぶら

があっさり

としています。

11日
にち

（水
すい

）「なにわ黒牛
く ろ う し

」

11月
がつ

24日
か

（火
か

）は、いい（１１）にほんしょく（２４）の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、和食
わしょく

の日
ひ

と定
さだ

められています。

和食
わしょく

とは、四季
し き

折々
おりおり

の自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みを大切
たいせつ

に、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちとともに暮
く

らしの中
なか

で昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

で、無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に指定
し て い

されています。

和食
わしょく

は、ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、汁
しる

物
もの

とおかず何品
なんぴん

かを組
く

み合
あ

わせるのが基本
き ほ ん

の形
かたち

です。

24日
か

はパン献立
こんだて

の日
ひ

の為
ため

、25日
にち

の給食
きゅうしょく

に、ご飯
はん

・味噌汁
み そ し る

・主
しゅ

菜
さい

の魚
さかな

・副
ふく

菜
さい

の青菜
あ お な

の、一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

の和食
わしょく

献立
こんだて

にしています。

25日
にち

（水
すい

）「和食
わ し ょ く

献立
こんだて

」

～11月
が つ

の献立
こ ん だ て

より～

623

けずりぶし

しお

だいこん、にんじん、たまねぎ

たまねぎ、にんじん、まいたけ

23.4

2.3

19.8

つちしょうが、グリンピース しょうゆ、みりん、さけ

ぎゅうにゅう

ウインナー

たまねぎ、なめこ、はくさい、あおねぎ、

にんじん

しょうゆ、さけ、みりん、（す）ごぼう、にんじんこんにゃく、さとう、

しお、こしょう、しょうゆ、す

23.9

2.8

ブロッコリー しお、ドレッシング（ごま）

アレルゲンフリーカレーフレーク、

ツナ たまねぎ、ほうれんそう かつおだし、しょうゆ、しお

ごはん

ぎゅうにゅう

（
月

）

じゃがいも
とうふとわかめのみそしる

とうふ、あぶらあげ、

さつまいも、かたくりこ、

ぎゅにゅう

とりそぼろ さとう とりひきにく

30

みそ

あつあげ、わかめ、

631

2.1

591

ポークカレー

25.2

16.7

637

667

ゆでブロッコリー

ぎゅうにく

ジョア（マスカット）

たまねぎ、にんじん、グリンピース

599

27.3

14.9

2.5

1.9

こまつな、はくさい

かぶ、にんじん、あおねぎ

2.6

なたねあぶら

1.6

かつおだし、しょうゆ

なたねあぶら

ぎゅうにゅう

つちしょうが
20.3

22.1
きくらげ、ほししいたけ、あおねぎ、

600

しお、からあげこ

20.1

20.0

2.2

にんじん、とうもろこし しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

こむぎこ、なたねあぶら

さつまいものシチュー
れんこんチップス

さつまいも、なたねあぶら

コッペパン

ぎゅうにゅう
623

17.7

ごはん

コッペパン

しお、ドレッシング（わふう）

とうふ だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

しょうゆ、トウバンジャン、コチジャン、

さけのなんばんづけ（１きれ）

きんぴらごぼう

ジョア
ごはん

スパゲティ、なたねあぶら

プリンタルト（１こ） タルト（プリン）

ツナとほうれんそうのスパゲティ

ごはん

（
水

）

（
金

）

20

ほうれんそうとコーンのソテー
いちごジャム（１ふくろ）

ごはん

なめこじる

ごはん
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじんシリシリ

24

18
ス
プ
ー

ン
な
し

れんこん

ジャム（いちご）

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、しめじ

17

（
火

）

23.8

17.2

（
木

）

しお、しょうゆ、みりん、さけさわら

だしこんぶ、けずりぶし、しょうゆ、しお

にんじん、にら、キムチ、にんにくぶたにく

もやし、こまつな、にんじん

さとう、ごまあぶら、

ごはん

「旬
しゅん

の食
た

べものを味
あ じ

わおう！」

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、

コッペパン

さといも、かたくりこ

しろいんげんまめ、

なたねあぶら

チキンカツＫ

ぶたにく

ごはん

ぎゅうにゅう

ラーメン、なたねあぶら、 ぶたにく、かまぼこ たまねぎ、にんじん、キャベツ、 しょうゆ、とり・とんこつスープ、さけ、

ツナ

じゃがいも、なたねあぶら

おさつパン

ぎゅうにゅう

25.4

2.8
こむぎこ、なたねあぶら

コッペパン

（
金

）

チリビーンズ

ス
プ
ー

ン
な
し

ひじきのいりに

もやしのサラダ

26

ぎゅうにゅう
かぶのみそしる

（
火

）

チャンポン

28.2

けずりぶし、だしこんぶ

パインかん

デミグラスソース、チリペッパー、ガラスープ、

11月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
　 もくひょう

27

25

ヨーグルト（てついり）

だいず、ぶたひきにく

ぎゅうにゅう

フライドポテト

さとう、なたねあぶら ひじき、あぶらあげ

のっぺいじる
ぎゅうにゅう

とうふ、みそ

（
水

）

なたねあぶら、さとう、

さといも

あぶらあげ

まいたけのかきあげ（１こ）

ぶたキムチ

ヒ

ぎゅうにゅう

パイナップルのかんづめ

ヨーグルト（１こ）

ごはん

おさつパン

あおなのにびたし

さわらのてりやき（１きれ）

ぎゅうにゅう

チキンカツ（１こ）

ごはん

ほねにちゅう
いしてたべま
しょう

ほねにちゅういして
たべましょう

わしょくのひこんだて

カレールウには、こ
むぎこをしようして
いません

ごはんにかけ
てたべましょう

しんメニュー

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしで

とれました

せんなんしでと

れました


