
脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ）

■ ● ■ ● ■ ●

● ■ ▲ ▲ ▲

● ● ▲ ■ ●

▲ ▲ ●

▲ ■ ■ ▲

▲

▲

▲

■ ■ ●

● ■

■

▲ ■ ■

▲ ■ ● ぶたにく

▲ ▲ ■

こしょう ■ なたねあぶら ▲

■ さけ ■

■ プチゼリー（すりおろしようなし）

● ひじき

● ベーコン

▲ あかパプリカ ■

▲ きパプリカ

■

脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ）

■ ● ■ ● ■ ● ■ ● ■ ●

▲ ● ▲ ■ ● ● ● ●

▲ ● ▲ ● ▲ ■

▲ ▲ ▲ ● ▲ ■

● ▲ ■ ● ▲ ■

▲ ▲ ●

▲ ▲ ▲ ▲

● ■

● ■ ■ ■

■

▲ ●

■ ■ ■ ● ▲ ■

▲ ■ ▲ ■ ■ ■ ▲ ■

▲ ■ ▲ のうこうソース

■

■

■ ■ ■ ■ ● ▲ ■ タルト（ブルーベリー）

かつおだし ▲ ▲ ■ ▲ ▲

▲ ほうれんそう ▲ えだまめ ■ ごまあぶら

● ツナ とりガラスープ ▲ つちしょうが

▲

■ ■

▲ ■

■ チョコクリーム ▲ ■

■ ジャム（いちご）

とりだし

（Ｂグループ）

ねりからし

キャベツタラフライ ウスターソース

あかパプリカ

コチジャン

チャプチェ

さけ

しょうゆ

ブルーベリータルト（１こ）

にんにく

やきぶた

なたねあぶら

タラフライ（１こ）

だいこん

ちくわ

にんじん

さけ

とりだし

しょうゆ

さとう なたねあぶら かたくりこ なたねあぶら

さとう

こんにゃく

しょうゆ

とうふ こしょう

たまねぎ

さとう

あおねぎ つちしょうが

さとう

10

だいこん

やきぶたとキャベツのからしあえ

みりん

ぎゅうにゅう こくとうパン ぎゅうにゅう

さけガラスープ

とりにく しょうゆ さとう

たんぱく質
しつ

（g）

チキンなんばん（１きれ）

ぶどうまめ

だいず しょうゆ

ぶたにくのしょうがやき

みりん

「めのあいごデー」こんだて

つちしょうが しょうゆ

しょうゆ

さとう

にんじん

たまねぎ みそ

こまつなのいためもの

しょうゆ

とりにくおでん

こめ ぎゅうにゅう

しお

こめ

たまねぎ さとう

じゃがいも けずりぶし

にんじん

Ｂグループ対応献立

しょうゆ

にんじん コンソメ ぶたにく

塩分
えんぶん

 （g）塩分
えんぶん

 （g）

たまねぎ じゃがいも とうふ さけ

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g）

しお

ぎゅうにゅう

しょうゆ

とりにく あつあげとりだんご とりガラスープ

泉南市
せ ん な ん し

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

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

月 火 水 木 金

令和 7 年 10 月分 しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

にんにく ガラスープ

こめこマカロニ じゃがいも

「はしの日」

パーカーパン ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

しろねぎ

3
エネルギー（ｋｃａｌ）

599 23.9 595 23.9 15.9 1.8

ぎゅうにゅう こめ

トウバンジャン

たまねぎ コンソメ キャベツ

ぎゅうにゅう

にんじん ちゅうかだし

さつまいも みそ

たまねぎ

こめ ぎゅうにゅう パーカーパン

マーボーどうふ ほしのマカロニスープ さつまいものみそしる

ごはん

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

2
22.2 3.11

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

590 20.1 17.5 2.1

ぎゅうにゅう

にんじん

とうふ みそ

とりひきにく さとう

にんじん しょうゆ

たまねぎ キャベツ しお とうふ けずりぶし

★　ＥＸＰＯ２０２５　大阪・関西万博
　おおさか・かんさいばんぱく

　★

　～大阪府
おおさかふ

を味
あじ

わおう～

あおねぎ とり・とんこつスープ

こまつな ちゅうかだし かたくりこ

つちしょうが

なたねあぶら

こしょう さとう

たまねぎ さとう

みりん

す

なたねあぶら

なたねあぶら

なたねあぶら

カレーこ

プチようなしゼリー(1こ）

「おつきみ」こんだて

ぎゅうにゅう

633 21.4 17.9 1.7

ごはん ぎゅうにゅう コッペパン ぎゅうにゅう ごはん

21.0 2.5 602 25.6 21.2 2.42.6 593 27.6

ごはん

「はしの日」

6
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g）
エネルギー（ｋｃａｌ）

9
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

なめこじる キムチチゲコンソメスープ にくだんごのスープ

22.0 626 22.8

コッペパン ぎゅうにゅう

8

こめ ぎゅうにゅう

2.3

こくとうパン ぎゅうにゅう

なめこみずに みそ

なたねあぶら さけ

塩分
えんぶん

 （g）

7616 22.4 16.4

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

とうふ みりん

ウスターソース

とりにく しょうゆわふうハンバーグ（１こ）

はくさい けずりぶし キャベツ しお

たまねぎ わかめ

キムチ

かたくりこ なたねあぶら さとう

たまねぎ す こしょう さけ

さとうハンバーグ（うさぎがた） こむぎこ トマトケチャップ ごまあぶら

しょうゆ

とりにくのバーベキューソースがけ（２こ）

しお

みりん

にんにく かたくりこ にんじん しお

つちしょうが はちみつ れんこん

わふうスパゲティ

さとう

さといもとだんごのにもの

さとう

にんじんとうもろこし

しろねぎ

ぶたにく

しょうゆ

しお

ガラスープ

たまねぎ

スパゲティ なたねあぶら

チョコクリーム（１ふくろ）

いちごジャム（１ふくろ）

（きほんこんだて） さとう

ごま

にんじん

さといも みりん

えだまめとコーンのスープに

しお

しらたまだんご

かつおだし

にら

たまねぎ

はるさめ

なたねあぶら

しょうゆ

とりだし

にんじん しょうゆ

れんこんサラダ

しょうゆ エッグケアマヨネーズ

こんだて表
ひょう

のマークについて

■・・・黄
き

のなかま（エネルギーのもとになる食
た

べもの）

●・・・赤
あ か

のなかま（体
からだ

をつくるもとになる食
た

べもの）

▲・・・緑
みどり

のなかま（体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる食
た

べもの）

・・・卵
たまご

を使用
し よ う

している献立
こ ん だ て

・・・乳
にゅう

を使用
し よ う

している献立
こ ん だ て

㋪・・・ヒスタミンの多
お お

い食
た

べものを使用
し よ う

している献立
こ ん だ て

　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

、太字
ふ と じ

で掲載
けいさい

しています。

【今月の泉南市の食材
こんげつ せんなんし しょくざい

】　さわら

　※材料
ざいりょう

の入荷等
にゅうかとう

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。

「肉吸
にくす

い」

肉
にく

吸
す

いは、鰹節
かつおぶし　

・昆布
　こんぶ

などを使
つか

った関西風
　かんさいふう

のだしに牛肉
ぎゅうにく

とネギなどが

入
はい

った吸
す

い物
もの

です。大阪発祥
おおさか　はっしょう

のグルメです。

かたくりこ

ノンエッグタルタル(1ふくろ）

ノンエッグタルタル

ひじきのカレーいため

コンソメ

パンにはさんでたべましょう

ほねにちゅういしてたべましょう

10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 たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

 kcal g g g

未満
み ま ん

21～32.5 18 ～ 21

　（※） 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

）

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

） 606 23.8 19.4 2.2

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13～20％） (エネルギーの25～30％)

2

献立表
こんだてひょう

・アレルギー表
ひょう

・給食
きゅうしょく

のレシピは市
し

ホームページにも掲載
けいさい

しています。

献立表
こんだてひょう

アレルギー表
ひょう

は

こちら

給食
きゅうしょく

のレシピは

こちら

・・・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

　　（食材
しょくざい

はかわる場合
ば あ い

があります)



泉南市
せ ん な ん し

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

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

令和 7 年 10 月分 しょうがっこうきゅうしょくこんだてひょう

脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ）

■ ● ■ ● ■ ● ■ ●

■ ● ● ■ ▲ ●

▲ ● ▲ ■ ▲

▲ ▲ ▲ ▲ ●

スポーツの日
ひ

● ▲ ▲ ▲

▲ ■ ▲ ▲ ■

■ ▲ ■ ■ ■

▲ こめこデミグラスソース

アレルゲンフリーハヤシフレーク

●

● ■

■ チキンナゲット（２こ） ■ ■

▲ ● ■ なたねあぶら ■

● ■　 ▲ ■

● ■

▲ つちしょうが とりガラスープ ▲

▲ ▲

▲ パイナップルのかんづめ ▲ ●

▲ とうもろこし ■ ■ ■

● コンソメ ■

みりん

■ さとう

脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ）

■ ● ■ ● ■ ● ■ ●

● ● ▲ ■ ■ ▲

■ ■ ● ● ●

▲ ▲ ▲ ▲

▲ ▲ ▲ ▲

▲ ■ ■ ■ ▲

▲ ■ ■ ■

■ ● ▲

▲

▲

● ▲ ■ ▲ ■

■ ■ ● ▲

■ ■ ■

■ す

■

▲ ● ▲ ■

▲ ▲ ■ ● ■

● ● ■

■ ■ サイコロゼリー（りんご）

●

脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ） 脂質
し し つ

 （ｇ）

■ ● ■ ● ■ ● ■ ● ■ ●

● ■ ● ▲ ■ ● ▲ ● ▲

■ ■ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲

▲ ▲ ▲ ▲ ▲ ▲ ■

▲ ● ■ ▲ ▲ ●

▲ ■ ▲ ▲ ■ ■ ■ ▲

▲ アレルゲンフリーシチューフレーク ■

●

● ▲ ■ ● ● ■ ● ▲

■ ▲ ▲ ■ ▲

▲ ▲ ▲ ■

▲ ▲ ■ ■ ▲

■ ■ ■

▲ アレルゲンフリーカレーフレーク ■ ■

▲ ■

■ しお

■ ■ プチゼリー（ぶどう） ● ■

▲ ■ ● ■

▲ ▲

■ ▲

▲ ほうれんそう ■

▲ にんじん

● あぶらあげ ■

はくさい

塩分
えんぶん

 （g）

さとう

こむぎこ しょうゆ

しお

とりそぼろ

のりしおポテト

やきにくいため

ぶたにく もやし

しょうゆ

きりぼしだいこん みりん

ごはん ぎゅうにゅう

こめ ぎゅうにゅう

なたねあぶら かたくりこ

トマトケチャップ

ハロウィンゼリー（１こ）

たまねぎ しょうゆ

にんじん さとう

しお

みりん

おつゆふ かつおだし

じゃがいも

あおのり なたねあぶら

おやこどん（きほんこんだて）

とりにく あおねぎ

たまねぎ しょうゆ

にんじん さとう

たまご みりん

はくさい かつおだし

おつゆふ

とりすきどん（Ａグループ）

とりにく あおねぎ

しろみざかなのトマトソースがけ（１きれ）

ホキ

さけ

みりん

ねりごま

トウバンジャン

コチジャン

しお

こしょう

ごまあぶら

なたねあぶら

代休
だ い き ゅ う

しょうゆ さけ

とりひきにく

つちしょうが

さとう

みりん

にら

キムチ

にんにく

かぼちゃのシチュー
ベーコン ブロッコリー

コンソメ

にんじん

たんぱく質
しつ

（g）

さけ

にんにく

にんじん さとう

さんまたつたあげ

ゆずあえ

ツナ

しょうゆ

なたねあぶら

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g）

ぎゅうにゅう こくとうパン ぎゅうにゅう

ふのすましじる

おつゆふ

だいこん

たまねぎ

しょうゆ

あおねぎ

けずりぶし

しょうゆ

さとう

コンソメ たまねぎ

しお

かたくりこ

ぶたキムチ

ぶたにく

かぼちゃ こしょう

じゃがいも なたねあぶら

さとう

たんぱく質
しつ

（g）

コンソメ たまねぎ みそ

ごはん ぎゅうにゅう

みりん たまねぎ けずりぶしにんじん

なたねあぶら

たまねぎ

Aグループ対応献立

キャベツ しお

さけ

なたねあぶら

ぶたひきにく ウスターソース しろねぎ しお

えのきたけ かつおだし

ツナそぼろ なたねあぶら

さわらのてりやき(1きれ）

さわらS

なたねあぶら こまつな かたくりこ じゃがいも

はるさめ しょうゆ

さけ

チキンナゲット

トマトピューレ にんじん けずりぶし

トマトケチャップ

Aグループ対応献立

塩分
えんぶん

 （g）塩分
えんぶん

 （g）

16
エネルギー（ｋｃａｌ）

ごはん ぎゅうにゅう

たんぱく質
しつ

（g）

17
たんぱく質

しつ

（g）

2.2 557 23.1

「はしの日」

13
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

14 588 24.5 16.7 2.2

火

こくとうパン ぎゅうにゅう ごはん

16.2 1.3 582 21.1 18.9 2.7628 24.5 20.9

のむヨーグルト

塩分
えんぶん

 （g）

15
エネルギー（ｋｃａｌ）

月 水 木

エネルギー（ｋｃａｌ）

金

エネルギー（ｋｃａｌ）

にくすい ブラウンシチュー にゅうめんじる

のうこうソース じゃがいも あおねぎ

ぎゅうにゅう コッペパン ジョア（ブルーベリー） こめ ぎゅうにゅう

ぶたにく さとう かぼちゃ あぶらあげ

ぎゅうにゅう コッペパン

とうふ けずりぶし

こくとうパン ぎゅうにゅう こめ

にんじん のうこうソース たまねぎ しょうゆ にんじん

スパゲティ トマトケチャップ ぎゅうにく だしこんぶ　　　スポーツの日
ひ ミートスパゲティ

たまねぎ

ビーフン

トマトピューレ

トマトかん さとう にんじん

もやしのピリからいため

みりん

しお しょうゆオムレツ なたねあぶら

ブロッコリー

かたくりこ

チキンウインナー

にんじん こしょう ぶたにく

なたねあぶら さとう

きゅうり すチキンウインナー（２ほん）（Ａグループ）

パイナップルのかんづめ

17日
にち

は泉南市
せ ん な ん し

の岡田浦
お か だ う ら

漁港
ぎょこう

で

とれたさわらが登場
とうじょう

します！

　地元
じ も と

の漁師
りょうし

さんが、獲
と

ったおいしい

魚
さかな

をみなさんに食
た

べてもらいたい！

と、今回
こんかい

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

できることになり

ました。

　大阪
おおさか

・関西万博
かんさいばんぱく

でも地元漁港
じ も と ぎ ょ こ う

で獲
と

れ

たおいしい魚
さかな

を出店
しゅってん

したようです。

バンサンスー

もやし

ハム ごまあぶら

ごまあぶら

なたねあぶら

しお

キャベツとコーンのソテー

こしょう

さけ

コチジャン

15.0 2.7 23
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

24
エネルギー（ｋｃａｌ）

620 27.4 20.2 2.2

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

22
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

590 18.6 17.0 1.9

しょうゆ

にんじん

コッペパン アシドミルク こめ

664 28 23.3 2.5

コッペパン のむヨーグルト ごはん

20
塩分
えんぶん

 （g）

21
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

578 25.3

ぎゅうにゅう こくとうパン ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

かぼちゃ コンソメ たまねぎ みりん

たまねぎのそぼろに あんかけラーメン じゃがいもとたまねぎのみそしる

ラーメン しお あおねぎ

さつまいも しお じゃがいも さけ

ウインナー トマトジュース とりひきにく グリンピース じゃがいも

あきやさいのミネストローネ

にんじん しょうゆ

ぶたにく こしょう あつあげ みそ

トマトケチャップ

なたねあぶら

もやし さけ にんじん

いとこんにゃく さとう

たまねぎ しお

なたねあぶら

とりガラスープ かたくりこ

チンゲンさい しょうゆ

だいこん

きゅうりのあまず

にんじん

ピーマン なたねあぶら

コチジャン

バジルこ なたねあぶら しょうゆ かたくりこ しょうゆ

ちゅうかだし

おつゆふ なたねあぶら

にんじん こしょう

こむぎこ こしょう す さとう サケかくぎり つぶマスタード にんにく

バジルチキン（２こ）

サケのハニーマスタードあえ

しお みりん

にんじん さとう ツナ

しおあぶらあげツナ しお

にんじんシリシリ

みりん

なたねあぶら

サイコロゼリー（りんご）

ひじきのにもの

しょうゆ なたねあぶら かつおだし

ひじき しょうゆ キャベツ

はちみつ レモンかじゅう

エッグケアマヨネーズ

なたねあぶら

とうもろこし かつおだし

にんじん

こしょう

キャベツとツナのサラダ

塩分
えんぶん

 （g）

31

「はしの日」 「ハロウィン」こんだて

27
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

28
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g）

18.3 3

塩分
えんぶん

 （g）

649 24.9 26.3 1.9 654 25 26.6

塩分
えんぶん

 （g）

30
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g）

3.2 598 26.4

こめ ぎゅうにゅう オリーブパン ぎゅうにゅう

588 20 15.4 1.1

ごはん ぎゅうにゅう オリーブパン ぎゅうにゅう

17.8 1.8 588 23.7

コッペパン ぎゅうにゅう

コッペパン ぎゅうにゅう

ごはん ぎゅうにゅう

こめ ぎゅうにゅう

さとう

かつおだし

ぶたじる

とうふ こんにゃく たまねぎ ブロッコリー

ぶたにく さといも とりにく

にんじん みそ じゃがいも しょうゆ

だいこん しろねぎ にんじん コンソメ

はくさい しょうゆ

ドライカレー

にんじん

しめじ

しょうゆ

オムレツ（１こ）　　（きほんこんだて）

ぶたひきにく コンソメ

ごぼうサラダ

のうこうソース

ごぼう

こまつな みりん

さとう

しお ゆずかじゅう

なたねあぶら

さとう

さとう

だいこん

ポトフ

ピーマン トマトピューレ

たまねぎ

エネルギー（ｋｃａｌ）
たんぱく質

しつ

（g） 塩分
えんぶん

 （g）

29
エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（g）

とりにく しお きゅうり ごまあぶら

たまねぎ

かつおだし

ごま

さんまのたつたあげ（１こ）

なたねあぶら

エッグケアマヨネーズ

ごぼう なたねあぶら キャベツ しお

つちしょうが しょうゆ

にんにく

てまきのり（１ふくろ）
てまきのり

しょうゆ さとう

きりぼしだいこんとほうれんそうのごまあえにんじん しお

★EXPO2025★

ごはんにかけてたべましょう

ほねにちゅういしてたべましょう

しんメニュー

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

のりでまいてたべましょう

ごはんにかけてたべましょう

パンにつけてたべましょう

ほねにちゅういしてたべましょう

㋪

せんなんし つか

泉南市でとれた「さわら」を使っています

しんメニュー


