
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

アシドミルク 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

菜飯のもと

鮭 赤 豚肉 赤 中華めん 黄 鶏肉 赤 じゃがいも 黄

片栗粉 黄 ビーフン 黄 なたね油 黄 塩 ゆで塩

なたね油 黄 キャベツ 緑 こしょう 塩 鶏肉 赤

酒 にんじん 緑 片栗粉 黄 こしょう だいこん 緑

さとう 黄 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 こんにゃく 黄

しょうゆ 青ねぎ 緑 にら 緑 ちくわ 赤

みりん なたね油 黄 にんにく 緑 がんも（ミニ） 赤

塩 カニしゅうまい 赤 赤 土生姜 緑 じゃがいも 黄

こしょう さとう 黄 さとう 黄

しょうゆ しょうゆ みりん

豚骨スープ みりん 酒

コチュジャン

豆板醤

焼き豚 赤

とうもろこし 緑

にんじん 緑

里いも 黄 もやし 緑

にんじん 緑 なるとかまぼこ 赤

だいこん 緑 チンゲン菜 緑 豚肉 赤

油揚げ 赤 ゆで塩 玉ねぎ 緑

こんにゃく 黄 鶏ガラスープ チンゲン菜 緑 キャベツ 緑 パイン缶 緑

青ねぎ 緑 塩 にんじん 緑 きゅうり 緑

だし昆布 こしょう 青ねぎ 緑 とうもろこし 緑

削り節 酒 中華だし ゆで塩

みりん みりん 酒 和風ドレッシング

しょうゆ しょうゆ しょうゆ （小袋） 黄

塩 みそ 赤 塩

片栗粉 黄 こしょう

海の恵みふりかけ 赤

（クラスごと袋に入れています）

12.3 2.6 16.2 5.3 29.1 3.2 17.2 3.6

コーヒー牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 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 ご飯 パン ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄

豚肉 赤 赤 スパゲティ 黄 黄 白菜キムチ 緑 ホキ 赤 じゃがいも 黄

にんにく 緑 なたね油 黄 ゆで塩 なたね油 黄 豚肉 赤 白ワイン ベーコン 赤 牛肉 赤 牛肉 赤

土生姜 緑 濃厚ソース ベーコン 赤 とんかつソース（小袋） 玉ねぎ 緑 塩 塩 ぜんまい 緑 ぜんまい 緑

カレー粉 しょうゆ キャベツ 緑 （とんかつソースはクラス にら 緑 こしょう こしょう なたね油 黄 なたね油 黄

にんじん 緑 みりん 玉ねぎ 緑 　ごと袋に入れています） なたね油 黄 片栗粉 黄 なたね油 黄 さとう 黄 さとう 黄

玉ねぎ 緑 削り節 なたね油 黄 しょうゆ なたね油 黄 しょうゆ しょうゆ

白菜 緑 塩 さとう 黄 しょうゆ もやし 緑 もやし 緑

ほうれん草 緑 こしょう 酒 ほうれん草 緑 ほうれん草 緑

だいこん 緑 粉かつお さとう 黄 にんじん 緑 にんじん 緑

鶏ガラスープ しょうゆ 青ねぎ 緑 ゆで塩 ゆで塩

カレーフレーク（Ｎ） 土生姜 緑 ごま油 黄 青ねぎ 緑

カレーフレーク（M） にんにく 緑 青ねぎ 緑

しょうゆ りんごピューレ 白ごま 黄

ウスターソース

濃厚ソース 鶏肉 赤 鶏肉 赤

トマトケチャップ 白菜 緑 白菜 緑

なたね油 黄 だいこん 緑 にんじん 緑

にんじん 緑 えのき 緑 鶏肉 赤

三つ葉 緑 油揚げ 赤 とうもろこし 緑 春巻き 赤

油揚げ 赤 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄

豆乳 赤 白玉だんご 黄 白菜 緑

だし昆布 だし昆布 にんじん 緑

チキンウインナー 赤 ツナ 赤 削り節 削り節 コンソメ

なたね油 黄 じゃがいも 黄 みそ 赤 みそ 赤 野菜ブイヨン

ブロッコリー 緑 こしょう 鶏肉 赤

ゆで塩 チンゲン菜 緑

塩 わかめ 赤

こしょう 春雨 黄

エッグケア（小袋） 黄 ゆかり 緑 にんじん 緑

（クラスごと袋に入れています） 玉ねぎ 緑

青ねぎ 緑

チョコクリーム 黄 イチゴジャム 黄 塩

（クラスごと袋に入れています） こしょう

しょうゆ

ヨーグルト 赤 野菜ゼリー 黄 鶏ガラスープ

24.7 3.3 19.6 3.6 20.7 3.2 32.8 4.3 29.5 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。

(学校配送） （学校配送）

泉南市平均摂取量 819

学校給食摂取基準
（中学生）

830

kcal

854

塩分
（g）

エネルギー

12月   学校給食栄養摂取量

鶏にら丼

(基本献立） （Ａグループ）
ヨーグルト

(基本献立）

27～41 18～27

826

（エネルギーの13％～20％） （エネルギーの20％～30％）

粉ふきいも
（温） （温）

バーベキューソース（温）

中華スープ
（食缶）

27.6

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

9

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

30.4

ポークしゅうまい

（Bグループ）
蒸しカニしゅうまい 蒸しポークしゅうまい

（温）

10（Ａグループ対応）

塩分
（g）

（温）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

4.3

鉄

203

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

食物繊維

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

0.73

おでん
（食缶）

しょうゆ

かつおだし

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

コーンみそラーメン（汁・具）
（食缶）

ふりかけ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

白ぶどう＆ほうれん草

（温）

わかめスープ
（食缶）

ふりかけ

コロッケ
（温）

ビーフコロッケ

野菜ゼリー

（温） （温）

脂質
（ｇ）

7（Ａグループ対応） 8
736 27.9

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

22.0

たんぱく質
（g）

28.0

たんぱく質

令和　2年　12月分

2（Ｂグループ対応）

中学校給食献立表
月 火 水 金

4
木

31

塩分
（g）

300

0.493.4

カルシウム

30 6.5以上

mgmg

2.5未満 450

エネルギー
（ｋｃａｌ）

892

冬野菜カレー
（食缶）

チキンウインナー
（冷）

ポテトサラダ
（冷）

根菜入りミンチカツ

豆乳みそ汁
（食缶）

根菜入りミンチカツ 和風スパゲティ

27.1807

296

（Ａグループ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

806

0.50 0.60

チョコクリーム ジャム

たんぱく質
（g）

29.2

塩分

g

（温）

野菜スープ
（食缶） 揚げ春巻き

3.3 29

脂質
（ｇ）

4.0

ビタミンＡ ビタミンＢ１

ｍｇ

菜飯

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

754

塩分
（g）

25.2

11（Cグループ対応）

塩分
（g）

鮭の甘辛タレかけ
（温）

炒めビーフン
（温）

のっぺい汁
（食缶）

コーンみそラーメン（麺）
（温）

（基本献立）

パイン缶
（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

だし昆布

削り節

野菜サラダ
（冷）

（温）

豚キムチ
（温）

白玉だんご汁
（食缶）

(基本献立） （Ｃグループ）
ビビンバ（ごまなし）

白身魚の ジャーマンポテト
ビビンバ（ごまあり）

（温）

塩分
（g）

26.6 808 857

ビタミンＣ

(レチノール当量）μｇ ｍｇ

ビタミンＢ２

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ｇ

30.6

脂質
（ｇ）

ｍｇ

脂質

23

（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。

だいこん

キャベツ

ブロッコリー

手を洗うことはとても大切です。手はいろい

ろなものに触るため、見た目がきれいであっ

ても、汚れや細菌、ウイルスなどがついてい

る場合があるからです。細菌やウイルスなど

によるかぜや食中毒を予防するためには、

石けんで洗い流すことが効果的です。

地産地消献立

「なにわ黒牛」を

使用します！
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　2年　12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 ジョア（マスカット） 赤

ご飯 ご飯 パン
米 黄 米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄

炊き込みごはんのもと キャロットピラフのもと

赤 牛ひき肉 赤 牛肉 赤 マカロニ 黄 鶏肉 赤

なたね油 黄 芽ひじき 赤 酒 ゆで塩 玉ねぎ 緑

うどん 黄 だいこん 緑 なたね油 黄 じゃがいも 黄 ブロッコリー 緑 にんじん 緑 鶏肉 赤 スパゲティ 黄

しょうゆ 酒 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 かぼちゃ 緑 塩 ゆで塩

みりん さとう 黄 にんじん 緑 ハム 赤 ブロッコリー 緑 こしょう ツナ 赤

さとう 黄 みりん こんにゃく 黄 塩 ホワイトルウ 土生姜 緑 玉ねぎ 緑

酒 しょうゆ グリンピース 緑 こしょう コンソメ にんにく 緑 にんじん 緑

チキンナゲット 赤 酢 ゆで塩 エッグケア（小袋） 黄 こしょう カレー粉 ほうれん草 緑

なたね油 黄 片栗粉 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 片栗粉 黄 にんにく 緑

トマトケチャップ しょうゆ なたね油 黄 濃厚ソース

さとう 黄 さとう 黄 ウスターソース

ウスターソース みりん トマト缶 緑

かつおだし 黄桃缶 緑 トマトピューレ

豚肉 赤 削り節 パイン缶 緑 コンソメ

豆腐 赤 ダイスゼリー（みかん） トマトケチャップ

白菜 緑 黄 フランクフルト 赤 ベーコン 赤 こしょう

鶏肉 赤 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 小松菜 緑 さとう 黄

白菜 緑 にんじん 緑 トマトケチャップ 玉ねぎ 緑 塩

だいこん 緑 春雨 黄 さとう 黄 塩 なたね油 黄

にんじん 緑 油揚げ 赤 ウスターソース こしょう

油揚げ 赤 えのき 緑 中華だし

しめじ 緑 青ねぎ 緑 さとう

里いも 黄 なるとかまぼこ 赤 しょうゆ

青ねぎ 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 クリスマスケーキ（チョコ） 黄

削り節 鶏だし 赤 チキンウインナー 赤

だし昆布 ガラスープ なたね油 黄

みりん 鶏・豚骨スープ

しょうゆ しょうゆ

かつおだし 酒

昆布だし こしょう

塩 　

りんごタルト 黄

21.5 4.3 24.5 2.7 30.7 2.0 27.3 3.8 31.5 3.0

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 さば（Ｅ） 赤 赤 じゃがいも 黄

玉ねぎ 緑 土生姜 緑 豚ひき肉 赤 豚ひき肉 赤 ソテーオニオン 緑 ノンエッグマヨネーズ

もやし 緑 梅肉 緑 鶏ひき肉 赤 鶏ひき肉 赤 トマトピューレ 黄

チンゲン菜 緑 さとう 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 トマト缶 緑 塩

にんじん 緑 しょうゆ グリンピース 緑 グリンピース 緑 さとう 黄 こしょう

しょうゆ みりん ゆで塩 ゆで塩 ウスターソース

酒 酒 炒り卵 赤 土生姜 緑 鶏ガラスープ

ゆず果汁 土生姜 緑 しょうゆ 濃厚ソース

さとう 黄 しょうゆ 酒 しょうゆ

塩 酒 みりん 塩

こしょう みりん さとう 黄

なたね油 黄 さとう 黄

片栗粉 黄

とうもろこし 緑 きゅうり 緑 白菜 緑

キャベツ 緑 酢 だいこん 緑

玉ねぎ 緑 しょうゆ 油揚げ 赤

ベーコン 赤 ゆで塩 さとう 黄 にんじん 緑

だいこん 緑 コンソメ 青ねぎ 緑

かぼちゃ 緑 塩 だし昆布

にんじん 緑 こしょう 削り節

れんこん 緑 なたね油 黄 みそ 赤

青ねぎ 緑 みかん缶 緑

だし昆布

削り節

みそ 赤

26.2 3.8 18.4 2.8 13.0 3.2

21 22（Ａグループ対応）

りんごタルト

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

しっぽくうどん（麺）
（温）

チキンナゲット

炊き込みご飯

たんぱく質
（g）

14 15

（温）

しっぽくうどん（汁・具）
（食缶）

ソースかけ（温） （温）
ハンバーグおろし

769

16（Ａグループ対応） 18

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

877 28.8

かぼちゃシチュー
（食缶）

フランクフルト
ソーセージ（温）

小松菜とベーコンの

ソテー（温）

スパイシーチキン
（温）

ツナとトマトの
スパゲティ（温）

クリスマスケーキ

塩分
（g）

24
27.027.8

塩分
（g）

859

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

17

キャロットピラフ

(基本献立） （Ａグループ）
卵焼き チキンウインナー

(温） （温）
彩り野菜の卵焼き

マカロニサラダ
（冷）

フルーツミックス
（冷）

肉じゃが
（温）

塩分
（g）

722 24.2

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

みかん缶
（冷）

豚肉のポン酢

冬野菜のみそ汁
（食缶）

27.8

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

もみの木ハンバーグ

（温）
もみの木ハンバーグ

じゃが芋の
マヨネーズ焼き（温）炒め（温）

さばの梅生姜煮

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

839 34.6

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

牛ひじきそぼろ

サンバーグ

豚肉と白菜のスープ
（食缶）

塩分
（g）

730

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

冬至のみそ汁
（食缶）

(基本献立） （Ａグループ）
三色そぼろ丼 そぼろ丼

（温） （温）

キャベツソテー
（温）

きゅうりの甘酢
（冷）

852 32.8

（温）

たんぱく質
（g）

23
30.8

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

928

終 業 式

卵・乳・小麦不使用

のケーキです！！

冬至にかぼちゃ（なんきん）などの「ん」がつくものを食べると運

気が上がると言われてきました。特に「ん」が２個つく、「なんきん

（かぼちゃ）・にんじん・れんこん・ぎんなん・きんかん・かんてん・

うんどん（うどん）」は冬至の七草と呼ばれています。

給食では21日に冬至の献立として「冬至のみそ汁」を取り入れ

ています。「大根・かぼちゃ・にんじん・れんこん」が入っています。

２１日は「冬至」です！

冬野菜にはビタミン類などが豊富

に含まれています。ビタミン類は免

疫力アップや皮膚・粘膜の保護など

の効果があるといわれています。

風邪の予防にもなるので、旬の食

材を積極的に取り入れましょう！
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