
■

かたくりこ

■

■

■

しお、こしょう、さけ

にんにく オイスターソース、さけ、しょうゆ、みりん、

■

なたねあぶら みりん

■

■

さとう、なたねあぶら みずなす、ブロッコリー、さやいんげん ウスターソース、ガラスープ、コンソメ

★

■

ヒ

さとう、ごま あぶらあげ

■

■

とりだし、とりガラスープ

■

■

トマトピューレ、ハヤシフレーク、とりだし、

■

■

なたねあぶら にんにく

○

1.9

23.9

2.7

21.3

25.2

21.8

20.9

17.6

24.6

2.3

2.5

592

コッペパン

コーンスープ

わふうスパゲティ

ぎゅうにゅう

コッペパン

なたねあぶら、スパゲティ

1.7

とりにく、とうふ、かまぼこおつゆふ、いとこんにゃく、

ながいも

ほうれんそうのごまあえ

23.0

628

643

2.6

20.4

16.5す、しょうゆ

622

にんじん、たまねぎ、みつば、うめぼし

カレーフレーク、ガラスープ、しょうゆ、

バジル、トウバンジャン、ちゅうかだし、しお、

20.1

にんじん、たまねぎ、あおねぎ

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、トマトかん、

しょうゆ、さけ、みりん

きゅうり

ごはん

じゃがいもとたまねぎのみそしる

ぎゅうにゅう

さとう、ごまあぶら

パイナップルのかんづめ

にんにく、ソテーオニオン

とりすき
さとう、なたねあぶら

13

（
月

）

とりにく、とうふ

ジョア（ブルーベリー）

とりひきにく

しょうゆ、みりん、さけ、す

ひじき、あぶらあげ

ハンバーグＭ

650

月分
がつぶん

　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

赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

緑 （みどり） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

会
か い

からだをつくるもとになる

黄 （き） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

たんぱくしつ(g）

エネルギーのもとになる

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

キャベツ、たまねぎ、にんじん、あおねぎとうふ、みそ

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

613

乳
にゅう

2

3

1

10

（
木

）

卵
たまご

よくかんで たべましょう

ヒ

日
・
曜

ぎゅうにゅう

ごはん ごはん

キャベツのみそしる

（
金

）

さとう、なたねあぶら

コッペパン

なたねあぶら、さとう、

ヒス
タミン

ぎゅうにゅう

かたくりこ、さとう、

ごはん

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

ぎゅうにゅう

ガーリックポテト

さとう、なたねあぶら

コッペパン

ぶたにくとくきわかめのいためもの

なたねあぶら、さとう

ごはん

コンソメ、しょうゆ、しお

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

パンは ちぎって たべましょう

6

ぎゅうにゅう

わふうおろしハンバーグ（１こ）

ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、キャベツ、

ぎゅうにゅう

ごはん

ぎゅうにゅう

なたねあぶら

ポトフ

ぎゅうにゅう

サイコロゼリー（さくらんぼ）

だいこん

ウインナー

とうふ

とうにゅう

あつあげ、みそ

2.4

631

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

584

けずりぶし

じゃがいも

あぶらあげ おおさかしろな

ごはん

ぎゅうにゅう

たまねぎ、ほうれんそう

けずりぶし、しょうゆ、さけ、みりん

ツナ

ツナ

しお、こしょう、しょうゆ、レモンかじゅう、

はるさめ、かたくりこ

かつおだし、しょうゆ、しお

コッペパン

しろなのたいたん さとう

15.7

マカロニ、じゃがいも、 ぶたひきにく

コチジャン、しょうゆぶたにく

ゼリー（あおうめ）Ｔ

ごはん

しお、ドレッシング（げんえんわふう）

しょうゆ、さけ、しお、けずりぶし、だしこんぶ

さとう

コアコアのむヨーグルト

17.9

17.5

しょうゆ、コンソメ、さけ、みりん

1.9

とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、

しお、こしょう

2.3

だしこんぶ、けずりぶし、しょうゆ、みりん

デミグラスソース、チリペッパー、ガラスープ、

619

27.5

しょうゆ

しょうゆ、みりん、かつおだし

のうこうソース、ウスターソース

591

607

しょうゆ

21.6

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

キムチ、たくあんづけ、あおねぎ

なたねあぶら

ごはん

ごはん

しお、しょうゆ、みりん、さけ

じゃがいも、なたねあぶら

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、さけ、

こくとうパン

けずりぶし

コンソメ、しお

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、

きりぼしだいこんとツナのソテー

コアコアのむヨーグルト

うめわん

コッペパン

キャベツとコーンのサラダ

じゃがいも

オニオンオムレツ（１こ）

ぶどうまめ

さとう、なたねあぶら

コッペパン コッペパン

ミックスビーンズ、

こくとうパン

とうもろこし、たまねぎ、にんじん、

なたねあぶら

こしょう、レモンかじゅう

とうふ

かつおだし、しょうゆ、みりん

ごはん

ソテーオニオン

にんじん、チンゲンさい、きりぼしだいこん

ラーメン、なたねあぶら

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにゅう

だいず

さとう、なたねあぶら

こまつな、はくさい かつおだし、しょうゆ、みりん、しお

もやし、にんじん、ほうれんそう、

にんにく

8

あおなのにびたし さとう あぶらあげ

わかめスープ

ぎゅうにゅう

わかめごはん

うみのめぐみふりかけ（１ふくろ）

ごま、ごまあぶら、さとう、

わかめ、とうふ だいこん、あおねぎ

ぎゅうにゅう

（
金

）

（
水

）

17

15

○

ごはん

ちゅうかだし、しお、こしょう、しょうゆ

コチジャン、しょうゆ、さけ、ちゅうかだし

24.3
26.7

580

2.7

さわらのかばやき（１きれ）

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

さとう

あかパプリカ、きパプリカ

たまねぎ、にんじん、はくさい、あおねぎ

ごはん

ぶたにく

わかめごはんのもと

キャベツ、にんじん、とうもろこし

かたくりこ、なたねあぶら、 さわら

ながいものすりながしじる

ぎゅうにゅう

いわしフライソースがけ（１こ） いわしフライ

あおうめゼリー（１こ）

なたねあぶら、さとう ひじき

ふりかけ（うみのめぐみ）

なたねあぶら、かたくりこ

ごはん

9

（
木

）
15.9

トマトケチャップ、のうこうソース、

オニオンオムレツ

（
金

）

601
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじつけこざかな（１ふくろ）

だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

あじつけこざかな

とり・とんこつスープ、ガラスープ、しょうゆ、

とりひきにく たまねぎ、あかパプリカ、つちしょうが,

チキンナゲット

だいこん、たまねぎ、にんじん、しめじ、

プチゼリーみかん（１こ）

ごまあぶら、さとう、 ぶたにく、くきわかめ にんじん しょうゆ、さけ、かつおだし

プチゼリー（みかん）

サイコロゼリーさくらんぼ

2.4

しらたまだんごじる

ブロッコリー、だいこん

かつおだし、しょうゆ

チキンナゲット（２こ）

ぎゅうにゅう

しらたまもち、さといも

ごはん

はるさめスープ
つちしょうが

（
水

）

6

ひじきのいりに

（
月

）

7

（
火

）

（
水

）

ガパオライス

キムタクどん
さとう、ごまあぶら

21.3（
木

）

16

パイナップルのかんづめ

14

（
火

）

チョコクリーム（１ふくろ）

ジョアブルーベリー

きゅうりのあまず

トマトケチャップ、のうこうソース

チョコクリーム

21.9

20.7

24.1

14.7

2.2

16.8

ぎゅうにゅう

21.5

ほうれんそう、きりぼしだいこん、にんじん

ひじきのようふうに

ビビンバ

カレーラーメン

チリビーンズ

2.5

とりにくのレモンあえ

なつやさいのミートソースに

しんメニュー

「かみかみこんだて」です

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

せんなんしの
たまねぎをし
ようしています

ごはんにかけて
たべましょう

ごはんにかけて
たべましょう

「にゅうばいこんだて」です

ほねにちゅういし
てたべましょう



月分
がつぶん

　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

赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

緑 （みどり） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

会
か い

からだをつくるもとになる

黄 （き） のなかま

泉南市
せ ん な ん し

教育
き ょ う い く

委員会
い い ん か い

たんぱくしつ(g）

エネルギーのもとになる

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

エネルギー（kcal）

ししつ（ｇ）

乳
にゅう

卵
たまご

よくかんで たべましょう

日
・
曜

ヒス
タミン

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

パンは ちぎって たべましょう

6

■

■

トマトジュース

■

■

■

■

のうこうソース、トマトケチャップ、

アレルゲンフリーカレーフレーク

■

なたねあぶら こしょう、のうこうソース

■

ヒ

■

　※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

ください。 給食費
きゅうしょくひ

について

きょうだいこんだて

【今月
こんげつ

の泉南市
せんなんし

の食材
しょくざい

】

米
こめ

・梅干
う め ぼ

し・オニオンオムレツ・大根
だいこん

・ほうれん草
そう

・水
みず

なす・玉
たま

ねぎ

「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

」 「脳
の う

の活性化
か っ せ い か

」 23日
にち

の沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

にちなんで、沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

・ご当地
と う ち

メニューを紹介
しょうかい

します。

  「肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

」 「消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
た す

ける」

地産地消
ちさんちしょう

とは、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

、献立
こんだて

表
ひょう

に太字
ふ と じ

で記
き

載
さい

しています。

６月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

　「よく噛
か

んで食
た

べよう」

噛
か

むことによって出
で

た唾液
だ え き

の働
はたら

きで、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

しま

す。

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで

脳
のう

の血流
けつりゅう

量
りょう

が増
ふ

え、脳
のう

を活
かっ

性化
せ い か

します。
沖縄
おきなわ

県
けん

では豚
ぶた

の角煮
か く に

を

「ラフテー」と呼
よ

びます。

沖縄
おきなわ

そばの具
ぐ

としても

用
もち

いられています。

2.9

豚骨
とんこつ

スープに鰹
かつお

や昆布
こ ん ぶ

など

を合
あ

わせただしに「沖縄
おきなわ

そ

ば」という麺
めん

が入
はい

った料理
りょうり

です。

給食費
きゅうしょくひ

に未納
み の う

が発生
はっせい

した場合
ば あ い

、食材
しょくざい

費
ひ

に支障
ししょう

が出
で

て、児童
じ ど う

の食
た

べる給食
きゅうしょく

に大
おお

きな影響
えいきょう

が

出
で

ることになります。給食費
きゅうしょくひ

は毎月
まいつき

、決
き

められた期日
き じ つ

までに納入
のうにゅう

してください。

ぶたにく、みそ

「沖縄
おきなわ

そば」 「ラフテー」

　　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、右記
う き

のマークをつけています。（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）

スライサーで細
ほそ

くおろ

した人参
にんじん

と卵
たまご

を炒
いた

めた

料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では卵
たまご

は使用
し よ う

しません。 沖縄県
お き な わ け ん

（
水

）

（
火

）

さとう

ぎゅうにゅう
29

ツナ

626

さばのしょうがに（１きれ） さとう

2.5とりガラスープ、しお、とりだし、こしょう

627

27.1（
火

）

コッペパン

ミネストローネ
ウインナー

ぎゅうにゅう
21

コッペパン

20.8

636

25.2

しょうゆ、さけ 2.2

さけ、ちゅうかだし、こしょう、しょうゆ

20.4

19.0

605

じゃがいも、なたねあぶら

けずりぶしはくさい、だいこん、にんじん、あおねぎ

ぎゅうにゅう

こんさいいりミンチカツ（１こ）
こまつなとじゃこのいためもの

ごはん
ぎゅうにゅう

とうにゅうみそしる

ぎゅうにゅう

とりひきにく、とうふ、

こむぎこ、なたねあぶら ホキ

かたくりこ、なたねあぶら

ぎゅうにゅう

しろみざかなのムニエル（１きれ）

22 ぎゅうにゅう

つちしょうが

ごはん ごはん

（
水

）

あぶらあげ、とうふ、

（
月

）

とうにゅう、みそ

ごはん

20.2

さとう、ごまあぶら、

20

なたねあぶら こんさいいりミンチカツ

たまねぎ、にんじん、あおねぎ、にんにく、

けずりぶし、ガラスープ、しょうゆ、みりん、

みそ

カレーこ、しお、こしょう

こまつな

トマトケチャップ、しお、コンソメかぼちゃ、たまねぎ、にんじん、キャベツ、

23.0

（
木

）

さとう

なたねあぶら

さとう

にんじんシリシリ
ぶたのかくに

ぎゅうにゅう
かまぼこ

なたねあぶら ツナ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

にんじん、とうもろこし

うどん

しお、かつおだし

たまねぎ、にんじん、あおねぎ

つちしょうが、にんにく

えだまめ、とうもろこし

もやし、にんじん、にら、キャベツ

マーボーどうふ

やさいいため

2.8しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

2.2

トウバンジャン、とり・とんこつスープ、しょうゆ、

19.2

623

みかんのかんづめ

さけ、しょうゆ、みりん

パインパン パインパン

おきなわそば

みかんのかんづめ

24

○

ごはん ごはん

なたねあぶら、さとう ベーコン

かたくりこ、さとう、

とうふとわかめのみそしる
じゃがいも とうふ、あぶらあげ、 にんじん、たまねぎ けずりぶし

633
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

27.6

（
金

）

わかめ、みそ

とりにく しお、こしょう、しょうゆ、す

だいこんとベーコンのにもの

618
ぎゅうにゅう

ごはん

とりガラスープ、ウスターソース、

なつやさいとチキンのカレー かぼちゃ、みずなす

れんこんチップス しお、からあげこ

○

コッペパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも、こんにゃく、 ぶたにく、ちくわ、

28

チキンウインナー（２ほん） なたねあぶら

ツナのトマトマカロニ

ようふうおでん

コッペパン

チキンウインナー

ほうれんそう、とうもろこし コンソメ、しお、こしょう

623

しょうゆ、みりん

にんじん、たまねぎ

なめこじる

ぎゅうにゅう

ごはん ごはん

マカロニ、さとう、 みずなす、ソテーオニオン、トマトかん

ガラスープ、しょうゆ、とりだし

23.0

2.5

19.8

1.9

1.8

25.6

19.0

17.8

24.8
22.1

たまねぎ、なめこ、はくさい、にんじん

しょうゆ、さけさば つちしょうが

けずりぶし、みりんあつあげ、みそ、わかめ

トマトピューレ、ウスターソース、しお、

こむぎこ、なたねあぶら

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、

なたねあぶら

れんこん

ぎゅうにゅう

とりにくのあまずづけ（１こ）

だいこん、にんじん

ごはん

じゃがいも、なたねあぶら とりにく

27

ほうれんそうとコーンのソテー なたねあぶら

ガラスープ、とり・とんこつスープ、しょうゆ、

ごまあぶら、さとう

あつあげ

ハム もやし、きゅうり、つちしょうが

たまねぎ、とうもろこし、にんじん、しめじ、

バンズパン（きりめいり） バンズパン

アシドミルク（いちご）

しお、こしょう、さけ
21.1

あおねぎ、つちしょうが

（
月

）

662
アシドミルクいちご30

2.7

（
木

） しょうゆ、しお、エッグケア

みそかつ（１まい）

コーンときのこのスープ

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

パンこ、さとう、かたくりこ

ごま、ごまあぶら、さとう ちりめんじゃこＴ

とうふかたくりこ

よく噛
か

むと唾液
だ え き

が出
で

て

食
た

べ物
もの

の飲
の

み込
こ

みや

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けま

す。

よく噛
か

むと脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。

こむぎこ、なたねあぶら、

全国
ぜ ん こ く

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

・ご当地
と う ち

メニュー紹介
し ょ う か い

　～沖縄県
お き な わ け ん

～

「にんじんシリシリ」

21.1

23

ガラスープ

えだまめとコーンのスープに

ごぼう、にんじんごぼうサラダ さとう

もやしのナムル す、しょうゆ

おきなわそばに
のせてたべましょう

ち さ ん ち し ょ う

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

「おきなわいれいのひ」
こんだてです

　（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

619

6　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

23.0

g

未満
み ま ん

2.3

18 ～ 21

19.7

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

　（※） 650
(エネルギーの25～30％)

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

）

 kcal g g

エネルギー たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

　（※） 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

）

2
(エネルギーの13～20％）

21～32.5

ほねにちゅういし
てたべましょう


