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※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。

　11月
がつ

28日
にち

（月
げつ

）から12月
がつ

9日
か

（金
きん

）ま

で、「完食
かんしょく

グランプリ」が開催
かいさい

されま

す。クラスで協力
きょうりょく

して、無理
む り

せず頑張
が ん ば

り

ましょう！

　12月
がつ

5日
か

（月
げつ

）は泉南市
せ ん な ん し

にある

機内食
きないしょく

を作
つく

っている会社
かいしゃ

とコラボ

レーションした献立
こんだて

です。

（
火

）

〇

5 ぎゅうにゅう

さとう、なたねあぶら

みそカツ（1まい）

16

12

サーモンフライ（1こ）

にまめ

2

（
金

）

ぎゅうにゅう
ごはん ごはん

しらたまもち、さといもしらたまだんごじる

（
木

）

さとう、かたくりこ、

さらうどんのぐ

みかん（1こ）

なたねあぶら

なたねあぶら

しょうゆ、みりん

かつおだし、けずりぶし

コッペパン

とりにく しょうゆ、さけ、みりん

さとう

ガラスープ、とりガラスープ、とんこつスープ、

とうもろこし、たまねぎ、にんじん、

しお、こしょう、しょうゆ、す、レモンかじゅう

しゅんぎく、たまねぎ

（
金

）

なたねあぶら、かたくりこ

コンソメ、しお

しお、のうこうソース、トマトケチャップ

たまねぎ、あかパプリカ、きパプリカ

もやし、にら、キャベツ

はちみつシロップ

しょうゆ、コンソメ、さけ、みりん

なたねあぶら

はくさい、ほうれんそう、にんじん

おつゆふ、さとう、

とりガラスープ、とりだし、しお、こしょう

ぎゅうにゅう

ようふうおでん

ごはん

だいこん、にんじん、あおねぎ

ごはん

ごはん

ぎゅうにゅう
コッペパン

ジョア

ぎゅうにゅう

はくさいとツナのあえもの

じゃがいものカレーきんぴら

コーンスープ

ぎゅうにゅう

はちみつシロップ

13

（
水

）

（
木

）

ぎゅうにゅう

れんこんチップス

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からだをつくるもとになる

しょうゆ、ねりからし

たまねぎ、にんじん、もやし

とうもろこし、えだまめ

ししつ（ｇ）

緑 （みどり） のなかま

1.3

つちしょうが

20.9

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。
赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

黄 （き） 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

エネルギー（kcal）

662

しお、こしょう、さけ
26.1

2.6

とり・とんこつスープ、とりガラスープ、しょうゆ、

しょうゆ、みりん、かつおだし、しお

こくとうパン

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

こくとうパン

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

よくかんで たべましょう

にんじんシリシリ ツナ

ほししいたけ、キャベツ、あおねぎ、

ぎゅうにゅう

ぶたにく にんじん、はくさい、たまねぎ、たけのこ、

さらうどんF

にんじん、とうもろこし

ぎゅうにゅう

9

（
月

）

ぎゅうにゅう

さとう、なたねあぶら

タルト（ブルーベリー）

ごはん

ワンタンスープ
（
火

）

6

ふゆやさいカレー

みかんもち（1こ）

ふりかけ（1ふくろ）

じゃがいも

コッペパン

ワンタンのかわ、なたねあぶら

コアコアのむヨーグルト

じゃがいも、なたねあぶら

1

さといも、こんにゃく

さつまいも

やきにくいため

ごはん

コッペパン

ごはん

ひじきのようふうに

さらうどん
（1ふくろ）

12

ヒス
タミン

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

（
月

）

〇

乳
にゅう

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって 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

みかん

ちくわ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ブロッコリー

チンゲンさい、たまねぎ、にんじん

くろげわぎゅうの

こしょう、ちゅうかだし、しょうゆ

コアコアのむヨーグルト

にんじん、たまねぎ ガラスープ、しょうゆ、とりだし

やきにくのたれ、しお、こしょう

2.8

とうにゅう

コッペパン

ソテーオニオン

ぎゅうにゅう

24.3

さけ、しょうゆ、ちゅうかだし、こしょう 1.8

たまねぎ、にんじん

ぎゅうにゅう

さとう、なたねあぶら

ホキ

とりにく、とうふ

ぶたにく、みそ

ジョア（マスカット）

おつゆふ、さとう、なたねあぶら

ツナ

ぎゅうにゅう

あじつけのり

ごはん

みかんもち

もやしとニラのいためもの

こむぎこ、パンこ、さとう、

ぶたにく、ちくわ、あつあげ

たまねぎ、にんじん、だいこん、ブロッコリー

やきぶた

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにく

あぶらあげ、とうふ、みそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ブルーベリータルト（1こ）

コッペパン

ぶたひきにく

あぶらあげ

きんぴらごぼう
ごはん

しょうゆ、さけさとう さば

サーモンフライE

ぎゅうにゅう

とり・とんこつスープ、しょうゆ、しお、こしょう

はくさい、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

けずりぶし、しょうゆ、さけ、みりん

つちしょうが

のうこうソース、ウスターソース

けずりぶしはくさいのみそしる

25.0

24.2なたねあぶら

しょうゆ

さとう

ひじき

オムレツ

ウスターソース、のうこうソース、トマトケチャップ

じゃがいも、こんにゃく、

さとう、なたねあぶら

しょうゆ、かつおだし、エッグケア

1.9

649

1.4

れんこん しお、からあげこ

たまねぎ、にんじん、グリンピース、

21.1

えだまめとコーンのスープに

きりぼしだいこん、きゅうり、にんじん

だいず、ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さとう

きりぼしだいこんのサラダ

14
じゃがいも、いとこんにゃく、 ぶたにく

こむぎこ、さとう、なたねあぶら

あじつけのり（1ふくろ）

ホキのレモンマリネ（1きれ）

チンゲンさいのいためもの

さとう、なたねあぶら

ごはん

さとう

（
金

）

チキンウインナーなたねあぶら、

15

さとう、なたねあぶら

コッペパン

586

587

けずりぶし、さけ、みりん、しょうゆ

2.8
こめこのホットケーキミックス

24.1

ごはん

654

だいこん、にんじん、しいたけ

あかパプリカ、きパプリカ

14.1

618

2.7

デミグラスソース、ハヤシフレーク、コンソメ、

キャベツ、にんじん

ポークビーンズ
トマトピューレ、のうこうソース

とりガラスープ、アレルゲンフリーカレーフレーク、

2.7

1.8

23.0

16.7

22.1

590

582

636

18.9

20.6

584

617

23.0

17.5

15.4
1.9

594

1.8

ごはん

19
ごはん

ハンバーグ（デミグラス）
くろげわぎゅうのハンバーグ（1こ）

だいこん、たまねぎ、にんじん、あおねぎ

ごぼう、にんじん

ぎゅうにゅう

コンソメ、しお

しょうゆ、さけ、みりん

7

（
水

）

ごはん

キャベツ、たまねぎ、にんじん、もやし、にら

コンソメスープ

ふりかけ（やさいとざっこく）

なたねあぶら、かたくりこ

8

（
木

）

きんときまめ、さとう

コッペパン

しいたけ

やきぶたとキャベツのからしあえ

なたねあぶら、こむぎこ

オムレツ（1こ）

とりすき

なたねあぶら

けんちんじる

にくじゃが
さけ、しょうゆ

きょうだい
こんだて

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。（食材等
しょくざいとう

は変
か

わる場合
ば あ い

があります）

じゃがいも、さとう、なたねあぶら ぎゅうひきにく

　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

堺市以南
さか いしい なん

のものを地場産
じ ば さ ん

として取
と

り扱
あつか

い、使用予定
し よ う よ て い

の場合
ば あ い

、献立表
こんだてひょう

に太字
ふ と じ

で記
きさ

載
い

しています。

【今月
こんげつ

の泉南市
せ ん な ん し

の食材
しょくざい

】

しゅんぎく、はくさい、くろげわぎゅうのハンバーグ、はちみつシロップ

カレーこ、しお、しょうゆ

ながさきさらうどん

さつまじる
ぎゅうにゅう

さばのしょうがに（1きれ）

ごはん

アメリカンドック（2ほん）

13.9

660

16.3

21.1

17.0

24.5

26.0

21.0

20.1

ち さ ん ち し ょ う

ほねにちゅうい
してたべましょう

「ながさきけん」の
きょうどりょうり

しんメニュー

せんなんしの

はちみつをしよう

しています

「きないしょくとのコラボ
レーションこんだて」

ほねにちゅういして
たべましょう

か
ん
し
ょ
く
グ
ラ
ン
プ
リ



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からだをつくるもとになる ししつ（ｇ）

緑 （みどり） 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。
赤 （あか） のなかま

調
ちょう

　味
み

　料
りょう

　　　など

黄 （き） 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

エネルギー（kcal）

さかなは ほねに きをつけて たべましょう

 食
しょく

 品
ひん

　　と　はたらき

よくかんで たべましょう

12

ヒス
タミン

          献
こん

 　立
だて

　名
めい

日
・
曜

乳
にゅう

令
れ い

和
わ

4 年
ねん

は
し
の
日

アレルギー
など

卵
たまご

パンは ちぎって 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

「ながさきけん」の■

■

■

■

〇寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたんぱく質
しつ

をとろう

（肉
にく

、魚
さかな

、たまごなど）

〇のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つビタミンＡをとろう
（にんじん、ほうれんそう、かぼちゃなど）

〇免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＣをとろう

（いも類
るい

、れんこん、ブロッコリー、みかんなど）

〇温
あたた

かい食事
しょくじ

や体
からだ

を温
あたた

める食
た

べもので免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

める

（しょうが、ねぎ、汁物
しるもの

など）

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには？

　冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすためには、体調
たいちょう

をくずさないように抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めること

が大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

や適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって、

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

ヒ

わかめごはん
ぎゅうにゅう

コッペパン

なたねあぶら

ケーキ（チョコ）Ｂ

（
水

）

21

（
火

）

20

キャベツ、にんじん、とうもろこし

ツナ

にんじん、チンゲンさい、きりぼしだいこん

ゆずあえ

かぶのポトフ

しお、こしょう

〇

はるさめスープ

ぎゅうにゅう

とりニラどん
（
月

）

25.8

22

あおねぎ

ぎゅうにゅう

ごはん

さとう

しお、しょうゆ、みりん、さけ

かつおだし、しょうゆ、しお

たまねぎ、にんじん、グリンピース、

だいこん、たまねぎ、にんじん、とうもろこし、

トマトピューレ、ハヤシフレーク、のうこうソース、

とり・とんこつスープ、ガラスープ、しょうゆ、さけ、

トウバンジャン

にら、にんにく、つちしょうが

パイナップルのかんづめ

わふうスパゲティ
なたねあぶら

かたくりこ

コッペパン

キャベツとコーンのソテー

さわらのてりやき（1きれ）

じゃがいも、さとう、

（
木

）

フライドチキン

クリスマスケーキ（1こ）

しお、しょうゆ、みりん、ゆずかじゅう

フライドチキン（1こ）

けずりぶし

たまねぎ、ほうれんそう、

ぎゅうにゅう

ウインナー

ミートボールＹ

たまねぎ、かぶ、にんじん、キャベツ、

ごまあぶら、なたねあぶら

583

しょうゆ
21.1

コッペパン

コンソメ、しょうゆ、しお

ブロッコリー

きりぼしだいこんとツナのソテー なたねあぶら、さとう ツナ

アシドミルク
667

１2月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　「寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう」

アシドミルク

3.2

2.8

じゃがいも

はくさい、こまつな、しめじ

はるさめ、かたくりこ とうふ

スパゲティ、なたねあぶら

587

13.4

2.8

1.8

16.3

つちしょうが

しょうゆ、デミグラスソース、とりガラスープ、

なたねあぶら、さとう、

わかめごはんのもと

ベーコン、とうふ、みそ

とんこつスープ

コンソメ、しお、こしょう

19

パイナップルのかんづめ

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、コチジャン、かたくりこ、さとう、

ぎゅうにゅう

コッペパン

とりにく

なたねあぶら トマトかんミートボールシチュー

とうじのみそしる

さわら

たいこん、かぼちゃ、にんじん、れんこん、

ぎゅうにゅう
618

23.2

22.3

24.8

「七草
ななくさ

がゆ」

16.8

しっかり栄養
えいよう

を

とる

全国
ぜ ん こ く

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

・ご当地
と う ち

メニュー紹介
しょうかい

　12月
がつ

31日
にち

の大
おお

みそかに食
た

べるそばを「年越
としこ

しそば」と呼
よ

んでいます。そばが

細
ほそ

く長
なが

いことから、寿命
じゅみょう

が細
ほそ

く長
なが

くありますようにと願
ねが

って食
た

べられるようになっ

たといわれています。

「お節
せち

料理
りょうり

」
　お節料理

せちりょうり

は、家族
かぞく

の健康
けんこう

と幸運
こううん

を祈
いの

り食
た

べられていま

す。「めでたさを重
かさ

ねる」という意味
い み

で重箱
じゅうばこ

に詰
つ

め、それぞ

れの料理
りょうり

にも祈
いの

りや願
ねが

いが込
こ

められています。

12月
がつ

21日
にち

（水
すい

）は「冬至
と う じ

献立
こんだて

」

　冬至
と う じ

とは、1年
ねん

の中
なか

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

に「ん」のつく食
た

べもの「なんき

ん、れんこん、にんじん、ぎんなん、きんかん、かん

てん、うどん」（冬至
と う じ

の七種
ななくさ

）を食
た

べると幸運
こううん

が得
え

られるという言
い

い伝
つた

えがあります。また、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ると風邪
か ぜ

をひかないともいわれています。給
きゅう

食
しょく

では「なんきん、れんこん、にんじん」を入
い

れたみそ

汁
しる

と、ゆずを使
つか

った「ゆずあえ」を提供
ていきょう

します。

「雑煮
ぞ う に

」 　雑煮
ぞうに

は、もともと年
とし

神
がみ

様
さま

に供
そな

えたその土地
と ち

の産物
さんぶつ

ともち

を煮
に

たものでした。東日本
ひがしにほん

はおもに角
かく

もち、西
にし

日本
にほん

はおも

に丸
まる

もちを入
い

れます。すまし汁
じる

やみそ汁
しる

など、地域
ちいき

によっ

てさまざまです。

手洗
て あ ら

い・うがいを

する

　12月
が つ

31日
に ち

～1月
が つ

7日
か

までは行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

がたくさん！

「年越
と し こ

しそば」

　「七草
ななくさ

がゆ」は春
はる

の七草
ななくさ

「せり、なずな、ごぎょう、はこべ

ら、ほとけのざ、すずな（かぶ）、すずしろ（だいこん）」を入
い

れたおかゆです。1月
がつ

7日
か

の朝
あさ

に1年
ねん

の健康
けんこう

を祈
いの

って食
た

べ

ます。

　長崎皿
ながさきさら

うどんは、長崎県
ながさきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

で、油
あぶら

で揚
あ

げたパリパリの麺
めん

に、野菜
や さ い

や豚肉
ぶたにく

の入
はい

っ

たとろみのある、あんをかけた料理
りょうり

です。給
きゅう

食
しょく

では、個包装
こほうそう

された麺
めん

を提供
ていきょう

します。大
だい

おか

ずのあんに少
すこ

しずつ崩
くず

して入
い

れて、食
た

べてく

ださい。

今月
こんげつ

は長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です！

12月
がつ

1日
ついたち

（木
もく

）「長崎
ながさき

皿
さら

うどん」

適度
て き ど

な運動
うんどう

を

する
十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる

4.5 以上
い じ ょ う

塩分
え ん ぶ ん

脂質
し し つ

エネルギー

12　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

(エネルギーの13～20％）

21～32.5

 kcal

たんぱく質
し つ

ビタミンB2 ビタミンC

0.40未満
み ま 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

）

カルシウム 鉄
て つ

mg

14.5 ～ 21.5
350

334

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

　（※）

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

mgg g g mg

ビタミンA ビタミンB1

（レチノール当量
とうりょう

）g mg mg

3.1 138 0.31 3.8180.33

g

650
(エネルギーの20～30％)

618 22.2 19.1 2.3

2 200 0.40 203.0

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

）

「クリスマスこんだて」

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

しんメニュー

「とうじこんだて」

たまご・にゅうるい・こむぎこをし
ようしていないケーキです

しんメニュー


