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栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ

(g)
ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg)
ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2

(g)

冷たこ焼き ウスターソ－ス 味付のり 酢 削りぶし
しょうゆ 淡口しょうゆ

とんかつソース

ごま油 ごま油 削りぶし 油 砂糖
中華ブイヨン 油 砂糖 しょうゆ にんじん 緑豆もやし
しょうゆ 一味唐辛子 いり白ごま 油 冷ベーコン キャベツ チョコレートクリーム

いり白ごま 砂糖 乾ひじき 冷茎わかめ

油
大豆もやし 冷白菜キムチ にんじん 焼ちくわ 削りぶし 塩
にんにく にんじん 冷鶏肉 つきこんにゃく みりん 片栗粉 かぼちゃ

冷さんま（粉付） 油 塩 こしょう
冷豚肉 ほうれん草 さつまいも しょうゆ 砂糖

みりん 削りぶし ﾏｶﾛﾆ 油
塩 こしょう 塩 こしょう しょうゆ 塩 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ

たまねぎ 大根 にんじん エリンギ にんじん
乾わかめ 油 ボーンストック ホワイトルウ 冷うどん 油 赤みそ 白みそ たまねぎ じゃがいも

はくさい 冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 冷ベーコン
ちんげん菜 土しょうが ちんげん菜 にんじん 白ねぎ えのき茸 ささがきごぼう 青ねぎ ホールコーン缶 キャベツ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 ホールコーン缶 冷鶏肉 はくさい 冷豚肉
27 621 23.9

にんじん たまねぎ たまねぎ 油 にんじん

中華ブイヨン 淡口しょうゆ 牛乳 粉末チーズ 砂糖

削りぶし

コッペパン･牛乳

コンソメスープ

☆ベイクドパンプキン

チョコレートクリーム

601 23.7 22 632 22.0 32 688 21.4 3720 683 24.5

26

ごはん･牛乳

中華スープ

ビビンバ風

☆たこやき

27
大麦パン･牛乳

白菜と青梗菜のクリーム煮

☆焼いも

28

ごはん･牛乳

すきやきうどん

海藻きんぴら

味付けのり

29

ごはん･牛乳

豚汁

秋刀魚の蒲焼風

もやしの甘酢煮

30

砂糖
りんご ナタデココ
黄桃缶 パイン

砂糖
酢 片栗粉 まめ小魚

冷さば 酢 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ 砂糖 しょうゆ

にんじん
しょうゆ 砂糖 たまねぎ 油 みりん 削りぶし いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

淡口しょうゆ 削りぶし にんじん 乾わかめ 冷鶏から揚げ にんじん 緑豆もやし 淡口しょうゆ キャベツ
みりん 砂糖 まぐろ（油漬） はくさい キャベツ にんじん まぐろ（油漬） ささがきごぼう

淡口しょうゆ みりん しょうゆ 油 料理酒
まぐろ（油漬） キャベツ 塩 こしょう 塩 こしょう 削りぶし 塩 こしょう

たまねぎ じゃがいも 焼ちくわ たまねぎ スパゲティ
白みそ 削りぶし カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 緑豆春雨 中華ブイヨン 冷厚揚げ 砂糖 冷ちりめんじゃこ しょうゆ

たけのこ水煮 冷鶏肉 うずら卵缶 冷ベーコン 小松菜
じゃがいも 緑豆もやし にんじん たまねぎ ちんげん菜 土しょうが こんにゃく 大根 にんにく にんじん

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ たまねぎ 冷鶏肉 ひよこ豆水煮 冷豚肉
30 622 24.2

冷うすあげ 赤みそ じゃがいも 油 にんじん

トマトピューレ ウスターソ－ス 油

小松菜 にんじん ごま油

635 27.0 28 664 22.6 24 688 23.9 3323 637 25.2
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ごはん･牛乳

みそ汁

小松菜とキャベツの煮浸

☆焼鯖

20

ソフトパン･牛乳

ひよこ豆のカレー

☆和風サラダ

フルーツコンポート

21
ごはん･牛乳

春雨スープ

☆鶏肉の野菜あんかけ

22

ごはん･牛乳

関東煮

☆もやしのお浸し

まめ小魚

23
ミルクパン･牛乳

じゃこと小松菜のｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

☆ごぼうサラダ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ 砂糖
にんじん いりすり白ごま

まぐろ（油漬） キャベツ
いちごジャム

塩 こしょう
ウスターソ－ス しょうゆ 淡口しょうゆ

油
トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 冷かしわもち 塩 こしょう
油 洋風ブイヨン 冷ギョーザ 油 たまねぎ

ヨーグルト（プルーン）1個

ホールコーン缶

たまねぎ 冷むき枝豆 こしょう しょうゆ 削りぶし キャベツ にんじん
にんにく にんじん オリーブ油 塩 こしょう 砂糖 みりん 冷ベーコン

ごま油 焼ちくわ 冷うすあげ 塩 こしょう
冷鶏肉 エリンギ たまねぎ じゃがいも しょうゆ 塩 乾ひじき 油

干しいたけ 粉末チーズ 油
油 片栗粉 油 片栗粉 冷豚肉 にんじん ボーンストック ホワイトルウ

にんにく 冷豆腐 赤みそ にんじん たまねぎ
洋風ブイヨン 淡口しょうゆ こしょう 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん 白みそ 削りぶし じゃがいも 牛乳

うずら卵缶 青ねぎ 大根 冷鶏肉 しいたけ
にんじん たまねぎ にんじん 押し麦 たけのこ水煮 はくさい たまねぎ 棒天 エリンギ しめじ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ベーコン レタス 冷鶏肉 キャベツ 冷豚肉
29 661 23.1

じゃがいも 鶏卵 洋風ブイヨン 塩 ちんげん菜

塩 こしょう 油 たまねぎ

冷鮭 パセリ 中華ブイヨン

668 23.7 28 676 32.3 17 630 23.5 3030 682 23.7
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ごはん･牛乳

レタスと卵のスープ

セルフチキンライス

☆ホットサラダ

13

コッペパン･牛乳

チキンブロス

☆鮭の香草焼

フルーツヨーグルト

14
ごはん･牛乳

八宝菜

揚げギョーザ

15

ごはん･牛乳

みそ汁

ひじきの甘煮

☆かしわもち

16

コッペパン･牛乳

きのこシチュー

野菜のソテー

いちごジャム

片栗粉

小麦粉
料理酒 豆板醤 ベーキングパウダー 砂糖

ふりかけ（大豆） しょうゆ ごま油 油
冷さんま 油 赤みそ 砂糖 冷にんじん裏ごし オレンジジュース

乾おから 塩 こしょう 油 中華ブイヨン

こしょう
油 削りぶし 切干大根 小麦粉 しょうゆ 塩 高野豆腐 干しいたけ 油
塩 料理酒 たまねぎ 冷むき枝豆 油 中華ブイヨン たまねぎ 冷豆腐 塩

ホールコーン缶

みりん 砂糖 ホールコーン缶 にんじん たまねぎ 緑豆春雨 土しょうが にんじん キャベツ にんじん
冷うすあげ しょうゆ 土しょうが にんじん 白ねぎ にんにく 冷ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ
にんじん 焼ちくわ こしょう 冷豚肉 にら 冷豚肉 たけのこ水煮
みつば しめじ しょうゆ 塩 こしょう

中華ブイヨン 淡口しょうゆ 塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

冷鶏肉 栗水煮 油 淡口しょうゆ 塩 こしょう 片栗粉 油 ブラウンルウ 塩

じゃがいも 油
削りぶし 緑豆もやし 冷中華麺 油 ごま油 中華ブイヨン 淡口しょうゆ ボーンストック トマトピューレ

冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんにく
じゃがいも 冷豆腐 青ねぎ 土しょうが にんじん たまねぎ 青ねぎ にんじん にんじん たまねぎ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ たまねぎ 冷豚肉 キャベツ 冷鶏肉
623 28.7 25

青ねぎ ささみフレーク ちんげん菜

赤みそ 白みそ にんじん たまねぎ 棒天 ワンタン皮 たまねぎ 鶏卵

白湯スープ ごま油

649 21.0 31

ミニミルクパン･牛乳

ミートボールシチュー

コーンフランク

☆キャロットケーキ

666 26.7 29 645 22.2 30 624 23.6 21

5

ごはん･牛乳

みそ汁

まぜたら秋の風味ご飯

☆焼さんま

6
ココアパン･牛乳

ちゃんぽん麺

枝豆のかきあげ

7

ごはん･牛乳

ワンタン

春雨の炒め煮

ふりかけ

8
ごはん･牛乳

タンホータン

マーボー豆腐

9

砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ じゃがいも 大豆水煮
洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

しょうゆ 料理酒
砂糖 塩
こしょう 油

いりすり白ごま しょうゆ
にんじん じゃがいも
まぐろ（油漬）

淡口しょうゆ
塩 こしょう

油

にんにく冷豚肉

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷豚肉

たまねぎ ハヤシルウ

エリンギ ミニパン

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス キャベツ
ボーンストック トマトピューレ

油

にんじん たまねぎ

キャベツ

にんにく にんじん グラニュー糖

冷鶏肉 うずら卵缶

洋風ブイヨン

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質

にんじん
塩 こしょう たまねぎ 油

令和２年  10月 学校給食予定献立表 (堺区)

脂質エネルギー比

月 火 水 木 金

2

ミニパン･牛乳

揚げパン

うずら卵の野菜スープ

ポークビーンズ

667 21.2

1
ごはん･牛乳

ハヤシライス

☆ポテトサラダ

26 649 26.4 34

え

えいよう三色
作 川端 誠

目黒のさんま

5月に使用予定だった「かし
わもち」の登場です。

献立について
・単位はｇ(ｸﾞﾗﾑ）です。
・食品の数量は中学年の量を

示しています。
・（冷）は冷凍品を示しています。
・☆はオーブン献立です。

ある秋のこと。お殿様が遠乗りの最中に田舎道（目
黒周辺）でさんまを焼いているおいしいにおいが漂っ
てきました。無理を言ってさんまを食べさせてもらった
お殿様。初めて食べたさんまの味を忘れられなくなっ
たお殿様は，その後どうなるのでしょう？

さあ、とびきりおいしいおはなしの世界へ行ってみよう！

１０月５日 焼さんま

小松菜 １９日 ２３日


