
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 ジョア（マスカット） 赤

ご飯 パン ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

さわら 赤 牛肉 赤 うどん 黄 鶏肉 赤 牛ひき肉 赤

土生姜 緑 しょうゆ エビカツ 赤 酒 芽ひじき 赤

酒 酒 黄 赤 塩 なたね油 黄

片栗粉 黄 こしょう 黄 片栗粉 黄 酒

なたね油 黄 たけのこ 緑 なたね油 黄 さとう 黄

しょうゆ ピーマン 緑 みりん ウインナー 赤 レモン果汁 緑 みりん

さとう 黄 にんにく 緑 削り節 みりん キャベツ 緑 さとう 黄 しょうゆ

みりん なたね油 黄 削り節 もやし 緑 しょうゆ

オイスターソース 玉ねぎ 緑

しょうゆ にんじん 緑

酒 ピーマン 緑

さとう 黄 酒

片栗粉 黄 中華だし

塩

チンゲン菜 緑 こしょう 卵 赤 豆腐 赤

鶏肉 赤 玉ねぎ 緑 しょうゆ 豆腐 赤 もみじ型かまぼこ 赤

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 なたね油 黄 もみじ型かまぼこ 赤 玉ねぎ 緑

にんじん 緑 塩 玉ねぎ 緑 にんじん 緑

キャベツ 緑 黄 とうもろこし 緑 こしょう 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑

きゅうり 緑 黄 かぶ 緑 中華だし だし昆布 だし昆布

とうもろこし 緑 ブロッコリー 緑 さとう 黄 削り節 削り節

ゆで塩 ホワイトルウ しょうゆ 豚肉 赤 塩 塩

和風ドレッシング コンソメ なたね油 黄 土生姜 緑 しょうゆ しょうゆ

（小袋） 黄 こしょう カレー粉 片栗粉 黄

なたね油 黄 玉ねぎ 緑

にんじん 緑

青ねぎ 緑

油揚げ 赤

カレーフレーク（Ｎ）

カレーフレーク（M）

しょうゆ

かつおだし

23.7 2.0 24.3 4.2 19.3 3.2 24.9 2.1

牛乳 赤 野菜ジュース 緑 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

　（アレルゲンは、オレンジ・りんごです）
ご飯 ご飯 ご飯

米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

菜飯のもと 炊き込みごはんのもと

鮭 赤 とうもろこし 緑 ウインナー 赤 ミンチカツ 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 片栗粉 黄 ゆで塩 酒 なたね油 黄

赤 タコ 赤 土生姜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 むき枝豆 緑 玉ねぎ 緑 鶏肉 赤

なたね油 黄 なす 緑 にんにく 緑 にんにく 緑 酒 鶏がらスープ にんじん 緑 だいこん 緑

玉ねぎ 緑 春雨 黄 春雨 黄 さとう 黄 塩 ピーマン 緑 こんにゃく 黄

トマト缶 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 しょうゆ 鶏だし なたね油 黄 ちくわ 赤

にんにく 緑 たけのこ 緑 たけのこ 緑 みりん こしょう 塩 がんも（ミニ） 赤

コンソメ 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 こしょう じゃがいも 黄

酒 干ししいたけ 緑 干ししいたけ 緑 野菜ブイヨン さとう 黄

なたね油 黄 ピーマン 緑 ピーマン 緑 トマトケチャップ みりん

なたね油 黄 なたね油 黄 酒

塩 塩 しょうゆ

こしょう こしょう かつおだし

さとう 黄 さとう 黄 チキンフレーク 赤 チキンフレーク 赤 だし昆布

鶏肉 赤 酒 酒 きゅうり 緑 きゅうり 緑 削り節

白菜 緑 しょうゆ しょうゆ にんじん 緑 にんじん 緑

にんじん 緑 白ごま 黄 土生姜 緑 土生姜 緑 鶏肉 赤

こんにゃく 黄 ごま油 黄 もやし 緑 もやし 緑 キャベツ 緑

しめじ 緑 練りごま 黄 しょうゆ 玉ねぎ 緑

油揚げ 赤 しょうゆ さとう 黄 にんじん 緑 焼き豚 赤 みかん缶 緑

青ねぎ 緑 さとう 黄 酢 じゃがいも 黄 キャベツ 緑

白玉だんご 黄 酢 鶏ガラスープ もやし 緑

だし昆布 春巻き 赤 鶏肉 赤 ごま油 黄 野菜ブイヨン にんじん 緑

削り節 なたね油 黄 白菜 緑 塩 ゆで塩

みそ 赤 トック 黄 こしょう 昆布だし

にんじん 緑 みりん

もやし 緑 さとう 黄

青ねぎ 緑 しょうゆ

塩

こしょう 黄

しょうゆ

鶏ガラスープ

18.1 4.1 14.9 2.4 18.5 1.7 23.5 3.1 18.7 4.5

＊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） （食缶）

(基本献立） （Ｃグループ） セルフケチャップ

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

（温）

野菜炒め
（温）

カレーうどん（汁・具）

12

炊き込みご飯

kcal

35.4

たんぱく質
（g）

ミニゼリー（りんご） 　

210

0.50

29

（ごまあり）（温） （ごまなし）（温）
スープ煮（温）

29.8

8

脂質
（ｇ）

塩分

鮭の甘辛タレかけ 枝豆とコーンの

菜飯

クリスピーチキン

（ごまあり）（冷）

カルシウム

11

野菜サラダ
（冷）

ミニゼリー
（冷）

ミニゼリー（みかん）　

しょうゆ

濃厚ソース

かぶとチキンの
クリームシチュー

フライ  （温）
白身魚のバジル

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

10（Ｃグループ対応）

なたね油 フライ（A)

（食缶）
ソテー   （温）

チンゲン菜の

さわらのかば焼き チンジャオロース
（温）

たんぱく質エネルギー

18～27

脂質
（ｇ）

11月   学校給食栄養摂取量

4.2

ｍｇ

ビタミンＢ１

ｇ

ビタミンＢ２ ビタミンＣ

7.0

ｍｇ ｍｇ

牛ひじきそぼろ
（温） （温）

26.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

834

カレーうどん（麺）

脂質
（ｇ）

(基本献立） （Ａグループ）
かき玉汁 すまし汁

鶏肉のレモンソース

35.9

塩分
（g）

（食缶）

たんぱく質
（g）

856

泉南市平均摂取量 825

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

720

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

19.1

脂質

23

中華スープ
（温）

チャプチェ

（温）
(基本献立）

令和　3年　11月分

（エネルギーの13％～20％） （エネルギーの20％～30％）

（Ｂグループ）

816

エビカツ 白身魚のバジル
（温）

9（Ｃグループ対応）
720 28.2

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

濃厚ソース なたね油

しょうゆ

3

中学校給食献立表
月 火 水 金

5（Ａグループ対応）
木

42（Ｂグループ対応）1

（温）

30.0779

ミンチカツ
ライス  （温）

(基本献立） （Ｃグループ）
バンバンジー バンバンジー

カットゼリー
（冷）

カットゼリーはちみつレモン

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

おでん
（食缶）

焼き豚とキャベツ みかん缶
の和え物 （冷） （冷）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

ポトフ
（食缶）

チャプチェ

学校給食摂取基準
（中学生）

830

（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

29.0

27～41

タコとなすのトマト煮

（温） （温）

779

クリスピーチキン（Ｍ）

白玉だんご汁
（食缶）

春巻き

300

0.53

27.5829

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ビタミンＡ

0.73

(レチノール当量）μｇ

（ごまなし）（冷）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

287 3.0

mg

450 4.0

鉄

g mg

3.1

2.5未満

（温）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

0.60 30

食物繊維

28.1774

（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。

キャベツ

だいこん

三つ葉

文化の日

地場産物を食べよう！

・ ８日（月）の「タコとなすのトマト煮」のタコは泉南市産の泉ダコを

使用しています。

・ ２２日（月）の「里芋コロッケ」は、泉南市産の里芋を使用し

ています。

地元で作られた食材を味わってください(^-^)
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　3年　11月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 白ぶどう＆ほうれん草 緑 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 パン ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

ハンバーグ（Y） 赤 じゃがいも 黄 チキンカツ（Ｋ） 赤 牛肉 赤 とうもろこし 緑 ホキ 赤 じゃがいも 黄

なたね油 黄 なたね油 黄 なたね油 黄 にんにく 緑 キャベツ 緑 片栗粉 黄 ベーコン 赤 ヒレカツ 赤 ヒレカツ 赤

だいこん 緑 小麦粉 黄 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 塩 なたね油 黄 なたね油 黄

しょうゆ から揚げ粉 牛ひき肉 赤 じゃがいも 黄 ゆで塩 土生姜 緑 こしょう 玉ねぎ 緑 濃厚ソース

みりん 塩 豚ひき肉 赤 にんじん 緑 なたね油 黄 にんにく 緑 なたね油 黄 卵 赤 しょうゆ

さとう 玉ねぎ 緑 グリンピース 緑 コンソメ 白ねぎ 緑 みつば 緑 みりん

酒 にんじん 緑 鶏ガラスープ 塩 豆板醤 さとう 黄 削り節

酢 ウインナー 赤 ピーマン 緑 豚骨スープ こしょう トマトケチャップ しょうゆ

片栗粉 黄 とうもろこし 緑 塩 赤ワイン さとう 黄 みりん

玉ねぎ 緑 こしょう こしょう しょうゆ 酒

じゃがいも 緑 カレー粉 ビーフシチューフレーク 酒 削り節 キャベツ 緑

にんじん 緑 トマトケチャップ ウスターソース パプリカ（粉） ゆで塩

コンソメ ウスターソース しょうゆ

豚肉 赤 野菜ブイヨン 小麦粉 黄 濃厚ソース

里芋 黄 こしょう なたね油 黄

ごぼう 緑 豚ひき肉 赤

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 かぶ 緑 ウインナー 赤

にんじん 緑 もやし 緑 にんじん 緑 小松菜 緑

油揚げ 赤 玉ねぎ 緑 白菜 緑 玉ねぎ 緑

青ねぎ 緑 オムレツ 赤 フランクフルト 赤 にら 緑 油揚げ 赤 にんじん 緑

だし昆布 ソテーオニオン 緑 ソテーオニオン 緑 ワンタンの皮 黄 青ねぎ 緑 塩

削り節 ヨーグルト 赤 りんごゼリー（Ｙ） 黄 トマト缶 緑 トマト缶 緑 ガラスープ だし昆布 こしょう

みそ 赤 トマトケチャップ トマトケチャップ 鶏ガラスープ 削り節 中華だし

さとう 黄 さとう 黄 鶏・豚骨スープ みそ 赤 さとう 黄

ウスターソース ウスターソース 豚骨スープ しょうゆ

コンソメ コンソメ しょうゆ なたね油 黄

濃厚ソース 濃厚ソース 鶏だし

緑 塩 塩 塩

（クラスごと 袋に入れています） 片栗粉 黄 片栗粉 黄 こしょう 黄

なたね油 黄

　

23.5 3.8 15.5 2.1 29.4 4.7 26.3 2.8 22.7 3.1

牛乳 赤 アシドミルク 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

黄 白菜キムチ 緑 鶏肉 赤 じゃがいも 黄 豚肉 赤 さば（Ｅ） 赤 牛肉 赤

なたね油 黄 豚肉 赤 塩 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 土生姜 緑 玉ねぎ 緑

とんかつソース（小袋） 玉ねぎ 緑 こしょう ツナ 赤 にんじん 緑 みそ 赤 にんじん 緑

（とんかつソースはクラス にら 緑 片栗粉 黄 塩 土生姜 緑 さとう 黄 おつゆ麩 黄

　ごと袋に入れています） なたね油 黄 なたね油 黄 こしょう なたね油 黄 しょうゆ 焼き豆腐 赤

しょうゆ にんにく 緑 なたね油 黄 しょうゆ 酒 こんにゃく 黄

さとう 黄 土生姜 緑 みりん 青ねぎ 緑

白ねぎ 緑 酒 かまぼこ 赤

キャベツ 緑 青ねぎ 緑 さとう 黄 さとう 黄

ゆで塩 さとう 黄 しょうゆ

しょうゆ 酒

酢 みりん

黄 オイスターソース 削り節

片栗粉 黄 なたね油 黄

里芋 黄

にんじん 緑

だいこん 緑

春雨 黄 油揚げ 赤

鶏肉 赤 チンゲン菜 緑 焼き豚 赤 こんにゃく 黄

小松菜 緑 ゆで塩 チンゲン菜 緑 青ねぎ 緑 赤 緑

豆腐 赤 わかめ 赤 だし昆布

玉ねぎ 緑 春雨 黄 削り節

にんじん 緑 にんじん 緑 みりん

もみじ型かまぼこ 赤 玉ねぎ 緑 しょうゆ

しめじ 緑 青ねぎ 緑 塩 切干大根 緑

三つ葉 緑 塩 片栗粉 黄 ハム 赤

だし昆布 こしょう きゅうり 緑

削り節 しょうゆ にんじん 緑

酒 鶏ガラスープ しょうゆ

塩 さとう 黄

しょうゆ かつおだし

エッグケア（小袋） 黄

18.0 3.1 23.8 2.5 26.7 3.7 36.6 3.3

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯
米 黄 米 黄

豚肉 赤 中華めん 黄

にんにく 緑 なたね油 黄

土生姜 緑

カレー粉

にんじん 緑

玉ねぎ 緑 ぎょうざ（Ｙ） 赤

さつまいも 黄 酢

しめじ 緑 しょうゆ

グリンピース 緑 さとう 黄

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 焼き豚 赤

ウスターソース にんじん 緑

濃厚ソース もやし 緑

トマトケチャップ なるとかまぼこ 赤

なたね油 黄 チンゲン菜 緑

ゆで塩

鶏ガラスープ

塩

こしょう

スパゲティ 黄 みりん

ゆで塩 チキンウインナー 赤 酒

きゅうり 緑 なたね油 黄 しょうゆ

にんじん 緑 片栗粉 黄

ツナ 赤

なたね油 黄

塩

こしょう りんごタルト 黄

エッグケア（小袋） 黄

30.8 3.6 21.3 2.6

（食缶）

（温）

（食缶）

ヨーグルト

ふりかけ

ゆかり

脂質
（ｇ）

のっぺい汁

りんごゼリー

豚肉の生姜炒め
（温）

ツナポテト
（温）

ユーリンチー
（温）

里芋コロッケ

里芋コロッケ

（食缶）

（食缶）（温）

31.0

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

チキンカツ
（温）

ドライカレー

16（Ａグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ワンタンスープ

白身魚のチリソース

（温）

19（Ａグループ対応）

青りんごゼリー

（食缶）
小松菜とウインナー

青りんごゼリー

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

かぶのみそ汁

ジャーマンポテト

18

彩り野菜の卵焼き コーンしゅうまい

853 32.8

すき焼き煮

切干大根のサラダ

26（Ａグループ対応）

(基本献立） (Ａグループ）

塩分
（g）

957

（冷）

(冷） (冷）
卵焼き 蒸しコーンしゅうまい

850

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

25
32.0

さばの味噌煮
（温）

塩分
（g）

塩分
（g）

854

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

35.2852 30.2

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

931 27.1

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）

たい焼き

たい焼き

脂質
（ｇ）

847 24.1

塩分
（g）

29

すまし汁

あんかけラーメン（汁・具）

（食缶）

（温）
豚キムチ

（食缶）
豚汁

22

ゆでキャベツ
（温）

23
846 26.1767

(基本献立） （Ａグループ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

ソースかけ （温）

（温）

（温）

15

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ハンバーグおろし フライドポテト

野菜スープ

17（Ａグループ対応）

24

エネルギー
（ｋｃａｌ）

767 27.6

塩分
（g）

（Ａグループ）

ビーフシチュー
（食缶）

(基本献立）

トマトソースかけ（温）

オムレツのトマト ウインナーの

ソテー  （温）
キャベツとコーンの

（食缶）（温）
わかめスープ

ソースかけ （温）

りんごタルト

秋野菜カレー
（食缶）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

861 25.9

スパゲティサラダ
（冷） チキンウインナー

あんかけラーメン（麺）
（温）

（冷）

（食缶）

焼きぎょうざ
（温）

30

ゆでチンゲン菜

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

33.3

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

(基本献立） （Ａグループ）
カツ丼 ソースカツ丼

（温） （温）

ゆでキャベツ
（温）

塩分
（g）

のソテー  （温）

ごまは入っ

ていません

給食はたくさんの人に支えられています！

みなさんが食べている給食は、たくさんの人たちがかか

わってつくられています。食材を育てたりとったりする

生産者や食べ物を運ぶ運送業者、献立を考える栄養士、

献立をもとに調理をする調理員などの働きによって給

食は支えられているのです。

食事のあいさつってどんな意味があるの？

かかわった人や命への感謝が込められているよ

いただきます
食べ物はもともと生きた動

物や食物の命です。その命を

いただくことへの感謝が込め

られています。

ごちそうさま
漢字で「ご馳走様」と書き、

食事を用意するために駆け

回ってくれてありがとうとい

う意味です。

わたしたちは、毎日さまざまな食材

を食べています。米や魚、肉、野菜やき

のこ、果物などは、もともと動物や植

物たちの命です。つまり、食べるとい

うことは命をいただくということなの

です。

食べられることや動植物への感謝の

気持ちを持って、調理したり、食べたり

することが大切です。
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