
泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会

牛乳 赤 牛乳 赤 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

菜めしのもと

赤 スパゲティ 黄 豚肉 赤 鶏肉 赤 ウインナー 赤

牛肉 赤 牛肉 赤 なたね油 黄 ゆで塩 いか 赤 酒 キャベツ 緑

黄 チンゲン菜 緑 しょうゆ しょうゆ ノンエッグタルタル 玉ねぎ 緑 酒 こしょう もやし 緑

なたね油 黄 玉ねぎ 緑 みりん みりん （小袋） 黄 しめじ 緑 たけのこ 緑 片栗粉 黄 玉ねぎ 緑

とんかつソース（小袋） にんじん 緑 酒 酒 （ノンエッグタルタルはクラス えのき 緑 白菜 緑 なたね油 黄 にんじん 緑

（とんかつソースはクラス 塩 ウスターソース ウスターソース 　ごと袋に入れています） 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 長ねぎ 緑 ピーマン 緑

　ごと袋に入れています） こしょう みそ 赤 みそ 赤 にんにく 緑 にんじん 緑 土生姜 緑 酒

中華だし さとう 黄 さとう 黄 鷹の爪 なるとかまぼこ 赤 しょうゆ 中華だし

さとう 黄 土生姜 緑 土生姜 緑 なたね油 黄 干ししいたけ 緑 酢 塩

しょうゆ にんにく 緑 にんにく 緑 コンソメ 土生姜 緑 さとう 黄 こしょう

なたね油 黄 りんごピューレ りんごピューレ 塩 なたね油 黄 しょうゆ

トマトケチャップ トマトケチャップ こしょう 塩 なたね油 黄

白ごま 黄 玉ねぎ 緑 こしょう

ごま油 黄 にんじん 緑 鶏ガラスープ

玉ねぎ 緑 もやし 緑 鶏・豚骨スープ

にんじん 緑 にら 緑 しょうゆ

もやし 緑 塩 片栗粉 黄

豚肉 赤 にら 緑 こしょう

ごぼう 緑 塩 なたね油 黄 豆腐 赤

玉ねぎ 緑 こしょう 玉ねぎ 緑

だいこん 緑 なたね油 黄 ウインナー 赤 にんじん 緑

にんじん 緑 玉ねぎ 緑 わかめ 赤

油揚げ 赤 じゃがいも 黄 じゃがいも 黄 黄 赤 青ねぎ 緑

青ねぎ 緑 ゆで塩 キャベツ 緑 なたね油 黄 なたね油 黄 だし昆布

だし昆布 塩 なたね油 黄 酢 酢 削り節

削り節 キャベツ 緑 こしょう トマト缶 緑 しょうゆ しょうゆ みそ 赤

みそ 赤 きゅうり 緑 塩 さとう 黄 さとう 黄

なたね油 黄 とうもろこし 緑 こしょう

ゆで塩 コンソメ

和風ドレッシング さとう 黄

（小袋） 黄 パイン缶 緑 トマト果汁 緑 にんじん 緑

とうもろこし 緑

ツナ 赤

しょうゆ

みりん

かつおだし

塩

なたね油 黄

21.0 4.5 21.4 1.7 17.8 2.1 25.1 3.3 30.7 3.2

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 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 米 黄

ハンバーグ（Y） 赤 さつまいも 黄 牛肉 赤 豆腐 赤 さわら 赤 豚ひき肉 赤

えのき 緑 小麦粉 黄 玉ねぎ 緑 豚ひき肉 赤 片栗粉 黄 なたね油 黄

玉ねぎ 緑 塩 にんじん 緑 塩 なたね油 黄 土生姜 緑

なたね油 黄 なたね油 黄 おつゆ麩 黄 こしょう トマトケチャップ 酒

トマトケチャップ 焼き豆腐 赤 なたね油 黄 さとう 黄 塩

ウスターソース こんにゃく 黄 土生姜 緑 しょうゆ こしょう

デミグラスソース 青ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 酒 にんじん 緑

さとう 黄 かまぼこ 赤 たけのこ 緑 切干大根 緑

さとう 黄 干ししいたけ 緑 青ねぎ 緑

しょうゆ 青ねぎ 緑 さとう 黄

酒 しょうゆ しょうゆ

みりん さとう 黄 カレー粉

削り節 みそ 赤

なたね油 黄 豆板醤

鶏肉 赤 鶏ガラスープ

白菜 緑 片栗粉 黄

にんじん 緑

こんにゃく 黄

しめじ 緑 豚肉 赤 豚肉 赤

油揚げ 赤 ぎょうざ（Y） 赤 ほうれん草 緑 ほうれん草 緑

青ねぎ 緑 赤 緑 なたね油 黄 にんじん 緑 にんじん 緑

白玉だんご 黄 酢 しいたけ 緑 しいたけ 緑

だし昆布 しょうゆ 卵 赤 春雨 黄

削り節 さとう 黄 ガラスープ ガラスープ

みそ 赤 鶏ガラスープ 鶏ガラスープ

きゅうり 緑 鶏・豚骨スープ 鶏・豚骨スープ

酢 豚骨スープ 豚骨スープ

しょうゆ しょうゆ しょうゆ

さとう 黄 キャベツ 緑 鶏だし 鶏だし

きゅうり 緑 黄 塩 塩

にんじん 緑 こしょう こしょう

ゆで塩 なたね油 黄 なたね油 黄

塩昆布 赤

しょうゆ

黄

梅びしお 緑

13.8 2.6 21.4 3.2 22.8 2.7 29.1 2.5

＊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。

（冷）

さとう

サイコロゼリー
（冷）

ダイスゼリーマスカット

(冷） (冷）
だし巻き卵 コーンしゅうまい

きゅうりの甘酢
（冷）

麻婆豆腐
（温）

揚げぎょうざ
（温）

梅塩昆布和え

白玉だんご汁
（食缶）

すき焼き煮
（食缶）

(基本献立） (Aグループ）
だし巻き卵 蒸しコーンしゅうまい

鶏肉の薬味
ソースがけ（温）

野菜炒め
（温）

豆腐とわかめのみそ汁
（食缶）

ハンバーグ さつまいもの天ぷら

中華丼
（食缶）

（基本献立） （Cグループ）
チヂミ 揚げしゅうまい(大）

（温）
チヂミ ポークしゅうまい（大）

（温）

野菜サラダ
（冷）

パイン缶
（冷）

紅鮭フライ
（温）

紅鮭フライ

ペペロンチーノ
（温）

ミネストローネ
（食缶）

（食缶）

(基本献立）
牛肉の焼肉ソース炒め

（ごまあり）　（温）

(Ｃグループ）
牛肉の焼肉ソース炒め

（ごまなし）　（温）

粉ふきいも
（温）

菜飯

（温）
ビーフコロッケ

ビーフコロッケ

チンゲン菜の
ソテー　　（温）

豚汁

10月   学校給食栄養摂取量

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

833

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

879

14（Aグループ対応）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

30.4

13

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

34.7846716

エネルギー
（ｋｃａｌ）

きのこソース（温） （温）

3.0

450

mg

ビタミンＡ

28220

(レチノール当量）μｇ

2.5未満

g

カルシウム塩分

mg

4.5

4.1

ビタミンＢ２

0.68

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

27.1

塩分
（g）

塩分
（g）

734 21.4 813 30.0

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

ジョア（マスカット）

35 7以上

ビタミンＢ１

学校給食摂取基準
（中学生）

27～41 18～27

エネルギー たんぱく質

泉南市平均摂取量 24

（エネルギーの13％～20％）

829 29

830

kcal

脂質

（エネルギーの20％～30％） ｇ

0.51

0.50

食物繊維

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

12（Ａグループ対応）

塩分
（g）

24.8

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

782 26.1

1110

エネルギー
（ｋｃａｌ）

800 26.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

令和　4 年　10月分

5

中学校給食献立表
月 火 水 金

7
木

6（Cグループ対応）4（Cグループ対応）3

0.60

ビタミンＣ

脂質
（ｇ）

35.7

ｍｇ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

300

ｍｇ ｍｇ

858

4.1

鉄

にんじんシリシリ
（温）

316

さわらのトマト
ソースかけ　（温）

切干大根の
カレー炒め（温）

(基本献立） （Ａグループ）
ほうれん草と卵の ほうれん草の

スープ　　（食缶） スープ　　（食缶）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

スポーツの日

泉南市産の

玉ねぎをピューレ

にし、フライの衣に

混ぜています。

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。

今月の地産地消

はなしです。

秋はいもやくり、ぶどう、かきなど、おいしいも

のがたくさんあり、食欲の秋ともいわれています。

おいしいからといって、食べすぎはよくありませ

ん。間食をとる時もさまざまなことに注意して、

食べるものを選びましょう。

＜間食を選ぶ時は表示をチェック＞

市販の菓子は、原材料名や栄養成分などが書いてあ

るので、エネルギー量や脂質、塩分量などを確認します。

脂質などのとりすぎは、肥満や生活習慣病などの原因

になるので、注意が必要です。

泉南市産のトマトです。
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泉南市教育委員会　
泉南市中学校給食会令和　4 年　10月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

アシドミルク 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 オニオンフォカッチャ 黄 米 黄 米 黄 米 黄

中華めん 黄 豚肉 赤 鶏肉 赤

なたね油 黄 にんにく 緑 酒 牛肉 赤 牛肉 赤

土生姜 緑 玉ねぎ 緑 にんにく 緑 にんにく 緑

カレー粉 にんじん 緑 コチュジャン コチュジャン

にんじん 緑 ピーマン 緑 しょうゆ しょうゆ

玉ねぎ 緑 なたね油 黄 さとう 黄 さとう 黄

鶏肉 赤 さつまいも 黄 塩 みりん みりん

小麦粉 黄 しめじ 緑 こしょう 塩 塩

から揚げ粉 グリンピース 緑 野菜ブイヨン こしょう こしょう

塩 鶏ガラスープ トマトケチャップ ごま油 黄 なたね油 黄

なたね油 黄 エビカツ 赤 赤 カレーフレーク（Ｎ） 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑

黄 黄 カレーフレーク（M） もやし 緑 もやし 緑

しょうゆ にんじん 緑 にんじん 緑

黄 黄 ウスターソース 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑

濃厚ソース 白ごま 黄

トマトケチャップ オムレツ 赤 赤

豚肉 赤 なたね油 黄

もやし 緑

キャベツ 緑 じゃがいも 黄 鶏ひき肉 赤

にんじん 緑 ベーコン 赤 白菜 緑 春巻き 赤 鶏肉 赤

とうもろこし 緑 塩 にんじん 緑 なたね油 黄 玉ねぎ 緑

なるとかまぼこ 赤 こしょう 玉ねぎ 緑 チンゲン菜 緑

わかめ 赤 なたね油 黄 青ねぎ 緑 チキンナゲット 赤 ごぼう 緑 ハム 赤 にんじん 緑

青ねぎ 緑 ガラスープ なたね油 黄 きゅうり 緑 さつまいも 黄 黄 えのき 緑

鶏ガラスープ 鶏ガラスープ トマトケチャップ にんじん 緑 にんじん 緑 春雨 黄

豚骨スープ 鶏豚骨スープ さとう 黄 ゆで塩 ゆで塩 黄 塩

塩 豚骨スープ ウスターソース しょうゆ 塩 こしょう

こしょう しょうゆ エッグケア こしょう しょうゆ

みりん 鶏だし （小袋） 黄 エッグケア 鶏ガラスープ

酒 塩 （小袋） 黄

しょうゆ こしょう

なたね油 黄

緑 みかんタルト 黄

（クラスごと 袋に入れています）

17.3 2.5 31.1 3.5 31.7 3.3 22.8 2.1 24.7 2.5

牛乳 赤 牛乳 赤 飲むヨーグルト 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

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

さば（E) 赤 鶏肉 赤 うどん 黄 鶏肉 赤 スパゲティ 黄 鶏肉 赤 鶏肉 赤

酒 にんじん 緑 塩 ゆで塩 玉ねぎ 緑 だいこん 緑

片栗粉 黄 塩昆布 赤 こしょう ツナ 赤 にんじん 緑 こんにゃく 黄

なたね油 黄 しょうゆ 片栗粉 黄 玉ねぎ 緑 とうもろこし 緑 ちくわ 赤

土生姜 緑 酒 なたね油 黄 にんじん 緑 さつまいも 黄 がんも（ミニ） 赤

にんにく 緑 さとう 黄 ミンチカツ 赤 さとう 黄 ほうれん草 緑 ブロッコリー 緑 じゃがいも 黄

青ねぎ 緑 みりん なたね油 黄 酢 にんにく 緑 ホワイトルウ さとう 黄

さとう 黄 しょうゆ 濃厚ソース コンソメ みりん

しょうゆ みりん ウスターソース こしょう 酒

酢 トマト缶 緑 なたね油 黄 しょうゆ

黄 トマトピューレ かつおだし

（タルタルソースはクラス コンソメ だし昆布

鶏肉 赤 鶏肉 赤 　ごと袋に入れています） トマトケチャップ 削り節

卵 赤 白菜 緑 こしょう

玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 さとう 黄 赤 ウインナー 赤

おじゃがもちボール 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 塩 なたね油 黄 小松菜 緑

玉ねぎ 緑 油揚げ 赤 油揚げ 赤 なたね油 黄 玉ねぎ 緑

豆腐 赤 しめじ 緑 しめじ 緑 にんじん 緑

だいこん 緑 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 塩 牛ひき肉 赤 切干大根 緑

にんじん 緑 削り節 削り節 こしょう 芽ひじき 赤 きゅうり 緑

青ねぎ 緑 だし昆布 だし昆布 中華だし なたね油 黄 にんじん 緑

だし昆布 みりん みりん 豚ひき肉 赤 さとう 黄 酒 ハム 赤

削り節 しょうゆ しょうゆ にんじん 緑 しょうゆ さとう 黄 しょうゆ

みそ 赤 かつおだし かつおだし もやし 緑 なたね油 黄 みりん さとう 黄

昆布だし 昆布だし 玉ねぎ 緑 しょうゆ かつおだし

にら 緑 エッグケア（小袋） 黄

ワンタンの皮 黄

ガラスープ はちみつシロップ 黄

鶏ガラスープ

ゆかり 緑 鶏・豚骨スープ

（クラスごと袋に入れています） 豚骨スープ アップルフレッシュ 黄

しょうゆ

鶏だし

塩

こしょう

なたね油 黄

27.6 4.0 23.3 3.0 26.9 3.5 24.9 3.7 23.9 2.9

牛乳 赤

米 黄

キャロットピラフのもと

赤 とうもろこし 緑

なたね油 黄 キャベツ 緑

玉ねぎ 緑

なたね油 黄

コンソメ

豚肉 赤 塩

豆腐 赤 こしょう

白菜 緑

玉ねぎ 緑

春雨 黄

油揚げ 赤

えのき 緑

青ねぎ 緑

赤

土生姜 緑

鶏だし

ガラスープ

鶏・豚骨スープ

しょうゆ

酒

こしょう 黄

塩

25.5 3.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

19

（食缶）

チキンナゲット
（冷）

ごぼうサラダ
　（冷）

セルフチキンライス

17

26.4 28.4

24 25（Ａグループ対応） 26

たんぱく質
（g）

23.7

塩分
（g）

28

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

27
825

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

20（Aグループ対応） 21（Cグループ対応）

797 27.3

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

881 875 32.1

31

秋野菜カレー

オニオンフォカッチャ

27.3739

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

942

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

18（Ｂグループ対応）

995 36.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

805 31.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（冷）

アップルフレッシュ

切干大根のサラダ
（冷）

わかめラーメン（麺）
（温）

鶏肉の唐揚げ
（温）

わかめラーメン（汁・具）
（食缶）

塩分
（g）

851 27.9

エネルギー
（ｋｃａｌ）

783

30.3

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ふりかけ

野菜ふりかけ

エビカツ チキンカツ
（温） （温）

ノンエッグタルタル

（小袋） （小袋）

みかんタルト

(基本献立） （Ｂグループ）

チキンカツ（K)

なたね油 なたね油

ノンエッグタルタル

ジャーマンポテト
（温）

鶏ミンチと白菜の
スープ（食缶）

（冷） （冷）
ミニゼリー

　　（巨峰）

（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）

（温） （温）

春巻き
（温）

中華スープ
（食缶）

（温）

(基本献立） （Aグループ）
オムレツ フランクフルト

（温） （温）
フランクフルト

さつまいもサラダ ミニゼリー

ミンチカツ
（温）

ふりかけ

チキン南蛮
（温）

ノンエッグタルタル

（小袋）

さばの香味ソース
（温）

セルフとりと昆布の
ご飯　（温）

じゃがもちのみそ汁
（食缶）

うどん（麺）
（温）

(基本献立） （Ａグループ）
卵とじうどん（汁・具） きざみうどん（汁・具）

(食缶） （食缶）

ツナとトマトの
スパゲティ　（温）

ワンタンスープ
（食缶）

さつまいものクリームシチュー
（食缶）

クリスピーチキン
（温）

クリスピーチキン（Ｍ）

小松菜とウインナー

のソテー  （温）

ハロウィンかまぼこ

かぼちゃ挽肉フライ

ミニゼリー

　　（レモン）

パンプキンババロア

パンプキンババロア

豚肉と白菜の
スープ（食缶）

かぼちゃ挽肉フライ
（温）

キャベツとコーンの
ソテー  （温）

キャロットピラフ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

827

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

23.3

はちみつシロップ

おでん
（食缶）

牛ひじきそぼろ

泉南市産のはちみつを使っています。

中に黒い点のようなものが入っている

かもしれませんが、はちみつを作る過

程で花粉が混ざっているものがあると

のことです。商品上問題はありません

のでご了承ください。

泉南市産の

玉ねぎをピューレ

にし、生地に混ぜ

ています。

「ハロウィン」

献立です。

カリウムを多く含む食品例

ほうれん草

バナナ

納豆

キウイフルーツ

じゃがいも
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