
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

ご飯 ご飯
米 黄 米 黄

鶏肉 赤 じゃがいも 黄 中華めん 黄

塩 ゆで塩 なたね油 黄

こしょう 塩

片栗粉 黄 こしょう

なたね油 黄

にら 緑

にんにく 緑 春巻き 赤

土生姜 緑 なたね油 黄

さとう 黄

しょうゆ

みりん

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

もやし 緑

なるとかまぼこ 赤

チンゲン菜 緑

ゆで塩

焼き豚 赤 鶏ガラスープ

チンゲン菜 緑 塩

わかめ 赤 こしょう

春雨 黄 酒

にんじん 緑 みりん

玉ねぎ 緑 しょうゆ

青ねぎ 緑 みそ 赤

塩

こしょう

しょうゆ

鶏ガラスープ 赤

（クラスごと袋に入れています）

21.9 3.0 19.7 3.2

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 野菜ジュース 緑 牛乳 赤

　（アレルゲンは、オレンジ・りんごです）
ご飯 パン ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄 米 黄

黒毛和牛ハンバーグ フランクフルト 赤 キャベツ 緑 ホキ 赤 小松菜 緑 鶏肉 赤 にんじん 緑 豚肉 赤

（デミグラスソース） 赤 なたね油 黄 玉ねぎ 緑 片栗粉 黄 ゆで塩 酒 とうもろこし 緑 にんにく 緑

ケチャップ＆マスタード とうもろこし 緑 なたね油 黄 片栗粉 黄 ツナ 赤 土生姜 緑

(ケチャップ＆マスタードは ゆで塩 酒 なたね油 黄 しょうゆ カレー粉

クラスごと袋に入れています） なたね油 黄 さとう 黄 梅びしお みりん にんじん 緑

カレー粉 しょうゆ みりん かつおだし 玉ねぎ 緑

コンソメ みりん スパゲティ 黄 しょうゆ 塩 白菜 緑

塩 ゆで塩 酢 なたね油 黄 ほうれん草 緑

こしょう ベーコン 赤 さとう 黄 だいこん 緑

キャベツ 緑 鶏ガラスープ

玉ねぎ 緑 カレーフレーク（Ｎ）

なたね油 黄 カレーフレーク（M）

塩 しょうゆ

こしょう ウスターソース

じゃがいも 黄 ウインナー 赤 粉かつお 赤 濃厚ソース

ベーコン 赤 とうもろこし 緑 しょうゆ 豚ひき肉 赤 トマトケチャップ

塩 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 なたね油 黄

こしょう 白菜 緑 もやし 緑

なたね油 黄 にんじん 緑 玉ねぎ 緑

コンソメ にら 緑

野菜ブイヨン ミックスビーンズ 赤 鶏肉 赤 ワンタンの皮 黄

こしょう 豚ひき肉 赤 白菜 緑 ガラスープ

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 鶏ガラスープ チキンウインナー 赤 マカロニ 黄

にんじん 緑 こんにゃく 黄 鶏・豚骨スープ なたね油 黄 ゆで塩

セロリ 緑 しめじ 緑 豚骨スープ きゅうり 緑

ブロッコリー 緑 油揚げ 赤 しょうゆ にんじん 緑

にんにく 緑 青ねぎ 緑 鶏だし ツナ 赤

黄 ソテーオニオン 緑 白玉だんご 黄 塩 塩

デミグラスソース だし昆布 こしょう こしょう

チリペッパー 削り節 なたね油 黄 エッグケア（小袋） 黄

ガラスープ みそ 赤

鶏ガラスープ

豚骨スープ

ハヤシフレーク（N）

トマトケチャップ

トマトピューレ

濃厚ソース 緑

さとう 黄 （クラスごと袋に入れています）

しょうゆ

鶏だし

なたね油 黄

22.8 2.1 29.2 4.2 23.2 4.0 29.5 3.0 30.6 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。

冬野菜カレー
（食缶）

チキンウインナー

3.2

450

0.74

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

858 28.0

にんじんシリシリ
（温）

ワンタンスープ
（食缶）

（冷）
マカロニサラダ

（冷）

たんぱく質
（g）

31.5

和風スパゲティ

塩分
（g）

ｍｇ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

4.7

ビタミンＢ２

ｇ

食物繊維

34

844

（温）

白玉だんご汁
（食缶）

ふりかけ

ゆかり

0.50

0.50

たんぱく質
（g）

0.60

ビタミンＣ

脂質
（ｇ）

26.7

和風梅チキン
（温）

黒毛和牛のハンバーグ
（温）

セルフホットドッグ
（温）

75

ブルーベリータルト

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

白身魚の甘辛タレかけ

（温）
ゆで小松菜

（温）

806 23.7

6

塩分
（g）

777 33.4

ジャーマンポテト コンソメスープ
（温） （食缶）

ブルーベリータルト

チリビーンズ
（食缶）

12月   学校給食栄養摂取量

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

871

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

784

9

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

8
25.7

エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

30.6

塩分
（g）

mg

ビタミンＡ

333

4.5

エネルギー たんぱく質

泉南市平均摂取量 23

（エネルギーの13％～20％）

826 28

830

kcal

脂質

（エネルギーの20％～30％）

令和　4 年　12月分 中学校給食献立表
月 火 水 金

2
木

1

35 7以上

ビタミンＢ１

学校給食摂取基準
（中学生）

27～41 18～27 2.5未満

g

カルシウム塩分

mg

味付けのり

味付けのり

エネルギー
（ｋｃａｌ）

300

ｍｇ ｍｇ

882

3.0

鉄

249

(レチノール当量）μｇ

鶏ニラ丼 粉ふきいも
（温） （温）

わかめスープ
（食缶）

コーン味噌ラーメン（麺）
（温）

春巻き
（温）

コーン味噌ラーメン（汁・具）
（食缶）

キャベツのカレー
ソテー（温）

（問合せ先）

泉南市教育委員会 学校給食センター

☏ 072-484-1389

機内食の会社との

コラボレーション献立です！

フランクフルトとカレーソテーをパン

にはさんで食べてください。

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
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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　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 飲むヨーグルト 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

黄 スパゲティ 黄 豚肉 赤 ベーコン 赤 牛肉 赤 さば（Ｅ） 赤 豚肉 赤 じゃがいも 黄

なたね油 黄 ゆで塩 酒 だいこん 緑 土生姜 緑 土生姜 緑 塩 なたね油 黄

とんかつソース（小袋） ツナ 赤 じゃがいも 黄 かぼちゃ 緑 キャベツ 緑 梅びしお こしょう 小麦粉 黄 鶏肉 赤

（とんかつソースはクラス 玉ねぎ 緑 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 もやし 緑 さとう 黄 なたね油 黄 から揚げ粉 だいこん 緑

　ごと袋に入れています） にんじん 緑 にんじん 緑 れんこん 緑 玉ねぎ 緑 しょうゆ 玉ねぎ 緑 塩 こんにゃく 黄

ほうれん草 緑 こんにゃく 黄 青ねぎ 緑 にんじん 緑 みりん しめじ 緑 ちくわ 赤

にんにく 緑 グリンピース 緑 だし昆布 ピーマン 緑 酒 グリンピース 緑 がんも（ミニ） 赤

濃厚ソース ゆで塩 削り節 酒 トマトケチャップ じゃがいも 黄

ウスターソース なたね油 黄 みそ 赤 中華だし ウスターソース さとう 黄

トマト缶 緑 しょうゆ 塩 白ワイン みりん

トマトピューレ さとう 黄 こしょう さとう 黄 酒

コンソメ みりん しょうゆ しょうゆ

トマトケチャップ かつおだし なたね油 黄 かつおだし

こしょう 削り節 だし昆布

さとう 黄 削り節

塩

なたね油 黄

豚肉 赤 キャベツ 緑

なたね油 黄 ほうれん草 緑 　はちみつレモン 黄

豚肉 赤 オムレツ 赤 赤 白菜キムチ 緑 きゅうり 緑 ツナ 赤 みかん缶 緑

豆腐 赤 ソテーオニオン 緑 なたね油 黄 白菜 緑 ゆで塩 白菜 緑

白菜 緑 えのき 緑 ソテーオニオン 緑 にんじん 緑 ツナ 赤 ほうれん草 緑

玉ねぎ 緑 しめじ 緑 えのき 緑 白ねぎ 緑 しょうゆ にんじん 緑

春雨 黄 デミグラスソース しめじ 緑 ごぼう 緑 さとう 黄 ゆで塩

油揚げ 赤 濃厚ソース デミグラスソース 玉ねぎ 緑 エッグケア（小袋） 黄 しょうゆ

えのき 緑 トマトケチャップ 濃厚ソース えのき 緑 さとう 黄

青ねぎ 緑 コンソメ トマトケチャップ 小松菜 緑 みりん

なるとかまぼこ 赤 さとう 黄 コンソメ にんにく 緑

土生姜 緑 さとう 黄 土生姜 緑

鶏だし だし昆布

ガラスープ 削り節

鶏・豚骨スープ 酒

しょうゆ コチュジャン

酒 しょうゆ

こしょう みそ 赤

塩

赤 黄

（クラスごと 袋に入れています）

21.8 2.9 16.3 3.2 27.2 3.3 33.4 2.1 13.4 3.6

牛乳 赤 牛乳 赤 牛乳 赤 アシドミルク 赤

ご飯 パン
米 黄 コッペパン 黄 米 黄 米 黄

わかめごはんのもと キャロットピラフのもと

白菜キムチ 緑

豆腐ハンバーグ（Ｙ） 　 豚肉 赤 エビカツ 赤 赤

赤 玉ねぎ 緑 黄 黄 うどん 黄 赤 チンゲン菜 緑

なたね油 黄 にら 緑 なたね油 黄 玉ねぎ 緑

だいこん 緑 なたね油 黄 にんじん 緑

しょうゆ しょうゆ 塩

みりん さとう 黄 こしょう

さとう 中華だし

酒 かぼちゃ 緑 さとう 黄

酢 小麦粉 黄 しょうゆ

片栗粉 黄 塩 なたね油 黄

とうもろこし 緑 なたね油 黄

ゆで塩

むき枝豆 緑

鶏ガラスープ

塩

鶏だし

チキンフレーク 赤 チキンフレーク 赤 こしょう 豚肉 赤 ウインナー 赤

きゅうり 緑 きゅうり 緑 玉ねぎ 緑 かぶ 緑

にんじん 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 ブロッコリー 緑

土生姜 緑 土生姜 緑 油揚げ 赤 玉ねぎ 緑

もやし 緑 もやし 緑 かまぼこ 赤 にんじん 緑

練りごま 黄 しょうゆ 青ねぎ 緑 じゃがいも 黄

しょうゆ さとう 黄 鶏肉 赤 削り節 ガラスープ

さとう 黄 酢 玉ねぎ 緑 だし昆布 野菜ブイヨン

酢 にんじん 緑 みりん 塩

ごま油 黄 白菜 緑 しょうゆ こしょう

ブロッコリー 緑 かつおだし

ほうれん草 緑 昆布だし

ホワイトルウ

コンソメ

黄桃缶 緑 こしょう

パイン缶 緑 なたね油 黄 黄

黄 黄

20.1 2.3 26.4 4.1 17.9 3.8 18.3 3.7

818 25.6 784

エネルギー
（ｋｃａｌ）

白菜とツナの
和え物（冷）

15

ツナマヨサラダ サイコロゼリー

13（Aグループ対応）

五目うどん（麺）

菜飯

キャロットピラフわかめご飯

おでん
（食缶）

野菜炒め さばの梅生姜煮
（温） （温）

みかん缶
（冷）

25.8

チゲ風豚汁
（食缶）

ポークチャップ フライドポテト
（温） （温）

863

（冷） （冷）
カットゼリー　

12

28.1

20（Bグループ対応） 21（冬至献立）

たんぱく質
（g）

28.2

塩分
（g）

23

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

22（クリスマス献立）
936

エネルギー
（ｋｃａｌ）

脂質
（ｇ）

32.8757

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

782 738 27.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

889 31.2

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

825 27.5

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

塩分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

1614

（温）

(基本献立）

28.3

脂質
（ｇ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

塩分
（g）

ソテー　　（温）

かぶのポトフ
（食缶）

根菜のみそ汁
（食缶）

（Aグループ）

（食缶）

ふりかけ

海の恵みふりかけ

塩分
（g）

チキンナゲット

（温）

豚キムチ

肉じゃが

オムレツ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

ビーフコロッケ ツナとトマトの
（温） スパゲティ　（温）

ビーフコロッケ

豚肉と白菜のスープ

19（Ｃグループ対応）

豆腐ハンバーグ
おろしソースかけ

（デミグラスソース）（温）

チキンナゲット
（デミグラスソース）（温）

みかんもち

みかんもち

塩分
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

（温）

かぼちゃの天ぷら
（温）

五目うどん（汁・具）
（食缶）

ゆずゼリー

ゆずゼリー

クリスピーチキン
（温）

クリスピーチキン（M）

チンゲン菜の
（温）

(基本献立） （Ｃグループ）
バンバンジー バンバンジー
（ごまあり）（冷） （ごまなし）（冷）

フルーツミックス
（冷） クリスマスケーキ

クリスマスケーキ（B）（チョコ）

ダイスゼリーみかん

冬野菜シチュー
（食缶）

(基本献立） （Ｂグループ）
エビカツ チキンカツ

（温） （温）
チキンカツ（K)

なたね油 なたね油

濃厚ソース 濃厚ソース

しょうゆ しょうゆ

みりん

削り節

みりん

削り節

枝豆とコーンの
スープ煮　（温） 終業式

卵・乳・小麦不使用

のケーキです！！

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。

冬至って何？

冬至とは、１年の中でもっとも昼が短く、夜が長い日です。次第

に短くなっていた日が、冬至をすぎると長くなることから、「太陽

がよみがえる日」と考えられていました。冬至にかぼちゃを食べた

りゆず湯に入ったりする習慣があります。

冬至といえばかぼちゃ
冬至には、かぼちゃを食べる風習があります。かぼちゃはβーカロテ

ン、ビタミンE、Cなどが豊富に含まれた野菜です。

βーカロテンは、体内でビタミンAにかわり、皮膚や粘膜を保護する作

用があります。かぜ予防に食べたい食品です。

～かぼちゃの種類いろいろ～
＜西洋かぼちゃ＞
日本で多く流通し、甘みが強く、ほくほくしています。天ぷらなどに向

いています。

＜日本かぼちゃ＞
淡白な味で、ねっとりとした果肉です。だしがしみやすく、煮物などに

向いています。

＜そのほか＞
そうめんかぼちゃ（金糸瓜）やバターナッツ、コリンキー、ズッキーニな

どがあります。

かぜをひいたら

水分をしっかり

とりましょう

発熱や下痢の症状が出てい

る時は、体から多くの水分が失

われています。そのため、脱水

に気をつけて水や茶、ジュース、

スポーツドリンクなど、飲みや

すいものを選んで水分補給を

しましょう。
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