
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

ご飯 ご飯 ご飯
米 黄 米 黄 米 黄

さば（Ｅ） 赤 鶏肉 赤 鶏肉 赤 にんじん 緑 牛肉 赤

土生姜 緑 さやいんげん 緑 小麦粉 黄 とうもろこし 緑 にんにく 緑

梅びしお にんじん 緑 から揚げ粉 ツナ 赤 土生姜 緑

さとう 黄 こんにゃく 黄 塩 しょうゆ カレー粉

しょうゆ たけのこ 緑 なたね油 黄 みりん にんじん 緑

みりん ごぼう 緑 かつおだし 玉ねぎ 緑

酒 かつおだし 塩 白菜 緑

しょうゆ なたね油 黄 ほうれん草 緑

さとう だいこん 緑

酒 鶏ガラスープ

みりん カレーフレーク（Ｎ）

なたね油 黄 カレーフレーク（M）

しょうゆ

ウスターソース

白菜 緑 濃厚ソース

だいこん 緑 トマトケチャップ

油揚げ 赤 なたね油 黄

だいこん 緑 にんじん 緑

金時人参 緑 小松菜 緑

里芋 黄 だし昆布

豆腐 赤 削り節

白玉だんご 黄 みそ 赤

青ねぎ 緑 赤 赤

だし昆布 黄

削り節

みそ 赤

赤 ごぼう 緑

（クラスごと袋に入れています） きゅうり 緑

にんじん 緑

ゆで塩

しょうゆ

エッグケア

（小袋） 黄

21.7 2.9 32.2 3.0 29.0 2.9

牛乳 赤 牛乳 赤 野菜ジュース 緑 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 パン ご飯

米 黄 米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄

わかめごはんのもと

赤 キャベツ 緑 牛肉 赤 鶏肉 赤 鶏肉 赤

なたね油 黄 ゆで塩 エビカツ 赤 赤 マスタードソース 玉ねぎ 緑 だいこん 緑

小松菜 緑 にんじん 緑 黄 黄 にんじん 緑 こんにゃく 黄

玉ねぎ 緑 塩昆布 赤 とうもろこし 緑 ちくわ 赤

にんじん 緑 しょうゆ かぶ 緑 がんも（ミニ） 赤

えのき 緑 ブロッコリー 緑 じゃがいも 黄

さとう 黄 ホワイトルウ さとう 黄

みりん コンソメ みりん

しょうゆ こしょう 酒

酢 なたね油 黄 しょうゆ

片栗粉 黄 小豆 赤 かつおだし

さとう 黄 だし昆布

塩 削り節

白玉だんご 黄

豚肉 赤 鶏肉 赤 じゃがいも 黄 ウインナー 赤

酒 だいこん 緑 ゆで塩 とうもろこし 緑 白身魚フライ 赤 キャベツ 緑

ベーコン 赤 豆腐 赤 塩 玉ねぎ 緑 黄 玉ねぎ 緑 ツナ 赤

にんにく 緑 にんじん 緑 こしょう 白菜 緑 とうもろこし 緑 さとう 黄

白菜キムチ 緑 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 黄 ゆで塩 しょうゆ

たくあん漬け 緑 青ねぎ 緑 コンソメ （ノンエッグタルタルは なたね油 黄 みりん

赤 緑 しょうゆ 干ししいたけ 緑 野菜ブイヨン カレー粉

塩 だし昆布 こしょう コンソメ

こしょう 削り節 塩

青ねぎ 緑 みりん こしょう

コチュジャン しょうゆ

もやし 緑 もやし 緑

黄 きゅうり 緑 きゅうり 緑

ハム 赤 ハム 赤

黄 土生姜 緑 土生姜 緑

赤 黄 （クラスごと袋に入れています） ごま油 黄 なたね油 黄

白ごま 黄 しょうゆ

しょうゆ さとう 黄

さとう 黄 酢

酢

20.9 3.6 20.8 3.9 33.7 1.8 26.8 3.5 23.4 2.8

＊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。

さわらの竜田揚げ

25

あんこ餅

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

30.0

塩分
（g）

892 30.5 30.3

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

(レチノール当量）μｇ

脂質
（ｇ）

鉄

224

ビタミンＡ

0.653.3

766

塩分
（g）

35 7以上

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

0.51 4.0

塩分

g mg

2.5未満 450

315

mg

4.5

令和　5年　1月分 中学校給食献立表
月 火 水 金

13（Aグループ対応）
木

121110

冬野菜カレー

（Ｂグループ）
チキンカツ

　　（温）

かぶとチキンのシチュー

さばの梅生姜煮

脂質
（ｇ）

たんぱく質
（g）

837

コーンしゅうまい

（冷）
キャベツの塩昆布和え

（食缶）（温）

昆布と抹茶のふりかけ

(基本献立） (Aグループ）

濃厚ソース濃厚ソース

（温）

クラスごと袋に入れています）

しょうゆ

みりん

削り節

なたね油

チキンカツ（K）

なたね油

塩分
（g）

わかめご飯

24.3

20（Cグループ対応）

塩分
（g）

さわらの竜田揚げ

エネルギー

（エネルギーの13％～20％）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

829 29.4

（冷）

たんぱく質

１月   学校給食栄養摂取量

769

野菜あんかけ（温）

(基本献立） (Aグループ）
だし巻き卵 蒸しコーンしゅうまい

（温） (温）
だし巻き卵

30

ｍｇ（エネルギーの20％～30％）

28

ｍｇ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

kcal

学校給食摂取基準
（中学生）

830 27～41

泉南市平均摂取量 826

塩分
（g）

18（Aグループ対応）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

34.3816

エネルギー
（ｋｃａｌ）

878

1916（Aグループ対応） 17（Bグループ対応）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

脂質

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

（温）

しょうゆ

みりん

削り節

キムタク丼の具
（温）

けんちん汁
（食缶）

塩

片栗粉

(基本献立）
エビカツ

（食缶）

ヨーグルト（Y）

3.3

カルシウム

オムレツ チキンウインナー
(冷） (冷）

ｍｇ ｇ

食物繊維

筑前煮

白身魚フライ

（食缶）

コンソメスープ
（食缶）

雑煮

黒毛和牛のステーキ
マスタードソースかけ（温）

粉ふきいも
（温）

鶏肉の唐揚げ
（温）

にんじんシリシリ
（温）

野菜のみそ汁
（食缶）

ふりかけ

0.50300

オムレツ チキンウインナー

なたね油

ごぼうサラダ
　（冷）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

789

ビタミンＣ

（Ｃグループ）
もやしのナムル

おでん
（食缶）

（ごまなし）　（冷）

りんごゼリー（Y）

ビタミンＢ１

キャベツのカレー
ソテー（温）

ジャム

イチゴジャム

（温）

なたね油

りんごゼリー

脂質
（ｇ）

ビタミンＢ２

(基本献立）
もやしのナムル
（ごまあり）　（冷）

21.9

30.4

0.60

ツナのそぼろ煮
（冷）

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

塩分
（g）

ノンエッグタルタル

（小袋）

(基本献立） (Aグループ）
ヨーグルト

18～27

（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。

だいこん

キャベツ

機内食の会社とのコラボレーション

献立です！

機内食（ファ―ストクラス）で使って

いるマスタードソースを給食用にア

レンジしています。

始業式

新年あけましておめ

でとうございます。

今年もみなさんの心と体の栄養を

満たすおいしい給食を作っていきま

す。

寒さが一段と厳しくなり、かぜやイ

ンフルエンザが流行する季節です。

寒さに負けず、栄養バランスのよい

食事と十分な睡眠をとって元気に乗

りきりましょう。

１月１１日は鏡開き

１月１１日は鏡開きの日です。お供えした鏡もち

を下げてお汁粉にして食べます。鏡もちは、年神

様へお供えした神聖なものなので、刃物できるの

ではなく、木づちや手などで小さく割ります。

全国学校給食週間

１月２４日から３０日は全国学校給食週間です。学校給食は、

成長期にある子どもたちの心身の健やかな成長、発達を支

え、望ましい食習慣と食に関する実践力を育みます。

給食が始まったのはいつから？

日本の学校給食は、山形県鶴岡町の私立忠愛

小学校において、明治２２年に無償で始まったと

されています。その目的は、貧困児を救うための

ものでした。

給食に牛乳が出るのはどうして？

成長期に骨量を高めることは、骨づくりや骨粗

しょう症予防のために重要です。牛乳はカルシウム

を豊富に含み、吸収率も優れているため給食に出

されているのです。

特に寒い季節は飲みにくいと感じるかもしれま

せんが残さず飲むようにしましょう。

七草がゆ

七草がゆは、1月7日の朝に1年の健康を祈って食べま

す。春の七草とは、せり、なずな、ごぎょう、はらべこ、ほと

けのざ、すずな（かぶ）、すずしろ（だいこん）のことです。

今回のヨーグル

トはアレルゲン

が乳とゼラチン

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　5年　1月分 中学校給食献立表

月 火 水 金木

牛乳 赤 牛乳 赤 ジョア（マスカット） 赤 牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯 ご飯 パン ご飯
米 黄 米 黄 米 黄 コッペパン 黄 米 黄

炊き込みごはんのもと

ハムステーキ 赤 里いも 黄 黒毛和牛の スパゲティ 黄 キャベツ入りミンチカツ 赤 鮭 赤 小松菜 緑

（ほうれん草入り） タコ 赤 　　ハンバーグ ゆで塩 なたね油 黄 片栗粉 黄 油揚げ 赤

なたね油 黄 しょうゆ 赤 ベーコン 赤 うどん 黄 とんかつソース（小袋） なたね油 黄 しょうゆ

トマトケチャップ さとう 黄 ほうれん草 緑 （とんかつソースはクラスごと袋に入れています） 酒 さとう 黄

さとう 黄 みりん 玉ねぎ 緑 さとう 黄 かつおだし

ウスターソース かつおだし なたね油 黄 しょうゆ みりん

塩 みりん 塩

こしょう

粉かつお 赤 ちくわ 赤

しょうゆ 小麦粉 黄

塩

なたね油 黄

ミックスビーンズ 赤 チンゲン菜 緑 玉ねぎ 緑

豚ひき肉 赤 玉ねぎ 緑 じゃがいも 黄

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑

鶏肉 赤 にんじん 緑 塩 油揚げ 赤

白菜 緑 セロリ 緑 こしょう 青ねぎ 緑

おじゃがもちボール 黄 玉ねぎ 緑 ブロッコリー 緑 中華だし だし昆布

卵 赤 豆腐 赤 玉ねぎ 緑 にんじん 緑 にんにく 緑 さとう 黄 削り節

豆腐 赤 梅型かまぼこ 赤 豆腐 赤 油揚げ 赤 ソテーオニオン 緑 しょうゆ みそ 赤

梅型かまぼこ 赤 玉ねぎ 緑 だいこん 緑 しめじ 緑 デミグラスソース なたね油 黄

玉ねぎ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 青ねぎ 緑 チリペッパー

青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 青ねぎ 緑 削り節 ガラスープ

だし昆布 だし昆布 だし昆布 だし昆布 鶏ガラスープ

削り節 削り節 削り節 みりん 豚骨スープ

塩 塩 みそ 赤 しょうゆ ハヤシフレーク（Ｎ） 赤

しょうゆ しょうゆ かつおだし トマトケチャップ （クラスごと袋に入れています）

片栗粉 黄 昆布だし トマトピューレ

濃厚ソース

さとう 黄

しょうゆ

鶏だし

なたね油 黄

りんごタルト 黄

30.8 2.5 19.7 2.6 10.1 4.3 33.1 4.5 19.7 3.0

牛乳 赤 牛乳 赤

ご飯
米 黄 米 黄

菜飯のもと

鶏肉 赤 ウインナー 赤

塩 キャベツ 緑

黄 ウインナー 赤 こしょう 玉ねぎ 緑

なたね油 黄 小松菜 緑 片栗粉 黄 にんじん 緑

とんかつソース（小袋） 玉ねぎ 緑 なたね油 黄 ピーマン 緑

（とんかつソースはクラス にんじん 緑 さとう 黄 酒

　ごと袋に入れています） 塩 酢 中華だし

こしょう しょうゆ 塩

中華だし みりん こしょう

さとう 黄 しょうゆ

しょうゆ 黄 なたね油 黄

なたね油 黄 （タルタルソースはクラス

　ごと袋に入れています）

豚ひき肉 赤

鮭（角切り） 赤 にんじん 緑

だいこん 緑 もやし 緑

油揚げ 赤 玉ねぎ 緑

にんじん 緑 にら 緑

里いも 黄 ワンタンの皮 黄

青ねぎ 緑 ガラスープ

こんにゃく 黄 鶏ガラスープ

だし昆布 鶏・豚骨スープ

削り節 豚骨スープ

みそ 赤 しょうゆ

酒粕 鶏だし

塩

こしょう

なたね油 黄

みかんゼリー（Ｚ） 黄

17.9 4.0 37.3 3.7

のソテー　　（温）

菜飯

（温）

78832.7856

エネルギー
（ｋｃａｌ）

765

（温）

（食缶）
きざみうどん（汁・具）

きざみうどん（麺）

（食缶） （食缶）

じゃがもちのみそ汁
（食缶）

塩分
（g）

ワンタンスープ
（食缶）

野菜炒め
（温）

（Ａグループ）
かき玉汁 すまし汁

たんぱく質
（g）

24.6

黒毛和牛の
ハンバーグ（温）

チキン南蛮
（温）

ノンエッグタルタル

（温）
ハムステーキ

（温）

じゃがいもと玉ねぎのみそ汁
（食缶）

味つけのり

味つけのり

チリビーンズ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

チンゲン菜の
ソテー　　（温）

塩分
（g）

（食缶）

脂質
（ｇ）

（温）

たんぱく質
（g）

（温）
鮭の甘辛タレかけ 小松菜の炊いたんキャベツ入りミンチカツ

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

801 26.6

31

里芋コロッケ

（温）

ちくわの天ぷら

みかんゼリー

（食缶）

(基本献立）

24 25

たんぱく質
（g）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

735 29.2

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

脂質
（ｇ）

塩分
（g）

ほうれん草とベーコン

のスパゲティ（温）

2726

芋だこ
（温）

粕汁

23（Aグループ対応）

30

塩分
（g）

里芋コロッケ 小松菜とウインナー

42.6

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（g）

脂質
（ｇ）

875

りんごタルト

（小袋）

998 37.1

（デミグラスソース）

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）

31.9

炊き込みご飯

泉南市産の

たこを使っ

ています。

機内食の会社と

のコラボレーショ

ン献立です！

泉南市産の

みかんを使っ

ています。

泉南市産の里芋

を使って作って

います。

泉南市産のほうれ

ん草を使って作っ

ています。

泉南市産のキャベツを

使って作っています。

✨ 好きな献立ランキング ✨

9月に行った給食アンケート好きな献立を聞きました。その結

果で1位から5位の献立を今月の給食に取り入れています。

1位 鶏肉のから揚げ 【1/12（木）】

2位 カレー 【1/13（金）】

3位 チキン南蛮 【1/31（火）】

4位 ハンバーグ 【1/24（火）】

5位 タルト 【1/23（月）】

※ 6位のわかめご飯も入っています。【1/16（月）】
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