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          ☆・・・オーブン献立

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

1
コッペパン･牛乳
ﾁｷﾝのﾄﾏﾄｸﾘｰﾑﾍﾟﾝﾈ
　　　　　　　　　（米粉ﾙｳ）
☆ホットサラダ

29

2
ごはん･牛乳
芋の子汁
みたらしだんご
☆鮭の塩こうじ焼

24.9 21エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 642 23.8 654

令和２年  10月 学校給食予定献立表 (中区)
月 火 水 木 金

にんじん たまねぎ さといも 冷うすあげ
マカロニ 油 赤みそ 白みそ

砂糖
砂糖

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷鶏肉 皮むきトマト缶 冷鶏肉 青ねぎ
しめじ にんにく 大根 にんじん

塩
しょうゆ

こしょう 冷団子

米粉ホワイトルウ 粉末チーズ けずりぶし
牛乳 洋風ブイヨン

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

冷ｳｲﾝﾅｰ ホールコーン缶 冷鮭 塩こうじ
キャベツ にんじん 砂糖 みりん

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

657 24.2 30 645 24.8 28

砂糖 酢 しょうゆ
しょうゆ いりすり白ごま

ごま油

628 24.0 23 647 24.3 36 629 24.0 27

5
ごはん･牛乳
関東煮
☆野菜のごま酢

6
ミルクパン･牛乳
イタリアンスープ
☆鶏肉のマーマレード焼

7
ごはん･牛乳
うずら卵ととうがんのスープ

厚揚げのチリソース
ふりかけ

8
コッペパン･牛乳
にんじんのﾎﾟﾀｰｼﾞｭ(米粉ﾙｳ）

☆肉団子の野菜あんかけ
ブルーベリージャム

9
ごはん･牛乳
豚汁
いわしのかば焼風

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 冷とうもろこし裏ごし 冷にんじん裏ごし にんじん たまねぎ
冷厚揚げ 砂糖 スパゲティ 洋風ブイヨン 中華ブイヨン 油 油 洋風ブイヨン 冷うすあげ 赤みそ

けずりぶし

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷ベーコン 皮むきトマト缶 冷鶏肉 うずら卵缶 冷ベーコン クリームコーン缶 冷豚肉 つきこんにゃく

三角切こんにゃく 大根 セロリ にんにく とうがん ちんげん菜 にんじん たまねぎ ささがきごぼう 青ねぎ
じゃがいも 焼ちくわ

みりん しょうゆ 油 塩 淡口しょうゆ 塩 米粉ホワイトルウ 牛乳 白みそ
けずりぶし こしょう こしょう 塩 こしょう

油
にんじん 緑豆もやし しょうゆ 白ワイン 白ねぎ にんにく ピーマン にんじん 砂糖 みりん
冷ボンレスハム キャベツ 冷鶏肉 マーマレード 冷豚肉 ピーマン 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ たけのこ水煮 冷いわし（粉付）

しょうゆ いりすり白ごま 冷厚揚げ 油 砂糖 酢
砂糖 酢 レモン汁 塩 にんじん たまねぎ たまねぎ 油 しょうゆ

料理酒 塩
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 豆板醤 しょうゆ 片栗粉

しょうゆ 片栗粉
こしょう 砂糖 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

ごま油

12
ごはん･牛乳
キャベツスープ
ドライカレー(米粉ルウ）

13
コッペパン･牛乳
きのこスパゲティ
☆和風サラダ

14
ごはん･牛乳
しおちゃんこ汁
いも煮
☆鶏から揚げ

15
コッペパン･牛乳
米粉マカロニスープ
堺のめぐみコロッケ

16
ごはん･牛乳
みそ汁
まぜたら秋の風味ごはん
☆焼さば

ふりかけ（のりっこ）

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 キャベツ 冷ベーコン ほうれん草 たけのこ水煮 青ねぎ 冷鶏肉 ホールコーン缶

にんじん たまねぎ しいたけ えのき茸 にんじん たまねぎ

洋風ブイヨン 油

キャベツ にんじん

647 21.0 30 641 25.9 24
ささがきごぼう 青ねぎ

洋風ブイヨン 淡口しょうゆ にんじん たまねぎ 一口丸天 中華ブイヨン

649 28.4 26 642 23.4 28 644 27.5 24

白みそ

大根 にんじん
じゃがいも 油 しめじ にんにく 緑豆もやし 冷豆腐 たまねぎ 米粉ﾏｶﾛﾆ さつまいも 赤みそ

けずりぶし

しょうゆ 白ワイン けずりぶし こしょう
塩 こしょう スパゲティ 油 みりん 塩 淡口しょうゆ 塩

エリンギ
にんにく 土しょうが 冷豚肉 ねじりこんにゃく 冷コロッケ（小松菜） 油 しめじ にんじん
冷豚肉 レバーペースト 塩 こしょう 冷鶏肉

冷うすあげ
高野豆腐 油 たまねぎ 乾わかめ さといも 油 干しいたけ 油
にんじん たまねぎ かつお（油漬） キャベツ 白ねぎ にんじん 焼ちくわ

みりん
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ナツメグ しょうゆ ごま油 みりん けずりぶし 料理酒 しょうゆ
洋風ブイヨン 米粉カレ－ルウ 砂糖 酢 砂糖 しょうゆ 砂糖

冷さば
塩 こしょう 冷鶏から揚げ 油
カレー粉 ウスターソ－ス けずりぶし

19
ごはん･牛乳
そうめん汁
筑前煮
☆くるみもち

20
コッペパン･牛乳
ポトフ
☆アドボ
フルーツコンポート

21
ごはん･牛乳
クマラスープ
セルフチキンライス
☆オムレツ

22
黒糖きなこパン･牛乳
サンラータン
☆さんまの香草チーズ焼

塩

642 21.9 18 685 27.0 32 675 21.8 22

23

じゃがいも 油 さつまいも 冷さつまいもうらごし たまねぎ 緑豆もやし 焼かまぼこ 冷うすあげ

ごはん･牛乳
かやくうどん
納豆のかきあげ

636 28.5 39 642 21.3 23

塩

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 しめじ 冷ウインナー キャベツ 冷ベーコン にんじん 冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉 白ねぎ
にんじん そうめん にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも 土しょうが にんじん しめじ にんじん
淡口しょうゆ

淡口しょうゆ 冷ソテードオニオン 牛乳 鶏卵 油 冷うどん
塩

塩 こしょう 油 洋風ブイヨン 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
だしこんぶ みりん

けずりぶし
ねじりこんにゃく 洗いごぼう

ミックスフルーツ 砂糖

こしょう 豆板醤
冷鶏肉 たけのこ水煮 カレー粉 塩 酢 塩 だしこんぶ

淡口しょうゆ
けずりぶし 洋風ブイヨン

冷鶏肉 にんにく

にんにく にんじん 冷さんま とろけるチーズ にんじん たまねぎ
にんじん 焼ちくわ 冷鶏肉 ピーマン ささがきごぼうたまねぎ 砂糖

たまねぎ 油 パン粉 にんにく さつまいも

青ねぎ
油 砂糖 しょうゆ 酢

白ワイン トマトピューレ バジル オリーブ油 かえりちりめん 小麦粉
みりん しょうゆ こしょう

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 洋風ブイヨン 塩 こしょう 片栗粉

冷納豆
けずりぶし

ウスターソ－ス 塩 塩 油
こしょう

ベーキングパウダー

冷団子 大豆裏ごし

冷オムレツ（プレーン）

砂糖

26
ごはん･牛乳
厚揚げと大根のそぼろ煮
☆さわらのごまみそ焼

27
大麦パン･牛乳
チャンポン麺
☆豆とひじきのサラダ
チョコレートクリーム

28
ごはん･牛乳
ハヤシライス（米粉ルウ）
☆ポテトサラダ

29
コッペパン･牛乳
ミネストローネ
ますフライ

30
ごはん･牛乳
むらくも汁
じゃがいものうま煮
☆厚揚げのしょうが焼

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 ねじりこんにゃく 冷豚肉 冷切りいか 冷豚肉 マッシュルーム缶 冷鶏肉 皮むきトマト缶

洗いごぼう 大根 たけのこ水煮 キャベツ にんにく にんじん

にんじん たまねぎ

レンズ豆 キャベツ

676 29.4 30 640 25.5 22
青ねぎ にんじん

冷厚揚げ 干しいたけ 土しょうが にんじん ボーンストック 米粉ハヤシルウ

642 26.1 24 687 25.8 35 660 21.7 24

塩

焼かまぼこ ふ
にんじん じゃがいも 青ねぎ にんにく たまねぎ 油 セロリ にんにく 鶏卵 淡口しょうゆ

片栗粉
けずりぶし

みりん しょうゆ 油 中華ブイヨン ウスターソ－ス 塩 洋風ブイヨン 油
油 砂糖 緑豆もやし 冷中華麺 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ だしこんぶ

にんじん
けずりぶし 塩 こしょう 砂糖 たまねぎ じゃがいも
料理酒 片栗粉 みりん 淡口しょうゆ こしょう 塩 こしょう 冷豚肉

油
冷さわら 料理酒 にんじん たまねぎ 冷ますフライ 油 砂糖 みりん

ごま油 冷ボンレスハム きゅうり 一口魚菜天

だしこんぶ
いり白ごま みりん 大豆水煮 にんじん こしょう 砂糖 けずりぶし
赤みそ 砂糖 まぐろ（油漬） ホールコーン缶 じゃがいも 塩 しょうゆ

たまねぎ 砂糖 冷厚揚げ 土しょうが
冷むき枝豆 乾ひじき 酢 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

みりん
和がらし しょうゆ だしこんぶ
酢 しょうゆ 砂糖

チョコレートクリーム

けずりぶし

ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維
(mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)

栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比

(kcal） (g) (%)
ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄

18 2.23 3.4
文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 20 2.00未満 5以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

10月平均 650 24.8 27

ｶﾙｼｳﾑ
(mg)
305 79 1.8 2.7 219 0.33 0.48

亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2

え

えいよう三色

１０月２０日（火） アドボ

アドボはフィリピンの家庭料

理です。酢などの調味液で漬け

込んで作る『マリネ』・『漬ける』

を意味するアドバルというスペ

イン語から名付けられました。

酢の効果で肉がやわらかくな

り、調味液がよく染み込んで美

味しく仕上がります。

お楽しみに☆

堺市内で栽培、収穫された農産

物で、生産農家が使用した農薬等を

生産履歴簿に記入し、その農薬使用

状況が適正であると確認された安

全・安心な農産物です。

堺市産の小松菜が入った「堺のめぐみ

コロッケ」が初めて登場します。

学校給食では、地元でとれた食材を地

元で消費する“地産地消”に取り組んで

います。


