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ごま油

味付のり

20 2.00未満 5.0以上50 3.0
3.8

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 2.0 200 0.40 0.40
2.7 222 20 2.380.36 0.48

(mg) (g) (g)
11月平均 652 24.6 27 315 81 2.0

(mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg)
ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC鉄 亜鉛 食塩相当量 食物繊維

栄養価
エネルギー ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１

(kcal） (g) (%) (mg)
たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比

のりの佃煮

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 糸こんにゃく

砂糖

冷焼豆腐 すき焼きふ
にんじん たまねぎ

米粉

しょうゆ

はくさい 白ねぎ

きなこ

644 23.4 18

油 砂糖

30
ごはん･牛乳
すきやき風煮
☆きなこういろう
のりの佃煮

ミックスジャム

しょうゆ 砂糖
しょうゆ 削りぶし
ごま油 油 みりん 淡口しょうゆ

キャベツ にんじん
豆板醤 砂糖 平天 砂糖 いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

料理酒 みりん おおさかしろな にんじん
冷厚揚げ 赤みそ 塩 冷豚肉 はくさい まぐろ（油漬） ささがきごぼう

冷鶏肉 大豆水煮 冷かれいから揚げ 油

油 塩
削りぶし こしょう

こしょう 削りぶし みりん 淡口しょうゆ

じゃがいも 牛乳
淡口しょうゆ 塩 しょうゆ みりん 白みそ 砂糖 ホワイトルウ 洋風ブイヨン
中華ブイヨン 油 油 砂糖 冷厚揚げ 赤みそ

クリームコーン缶 パセリ
たまねぎ 緑豆春雨 たまねぎ じゃがいも さといも 焼ちくわ にんじん たまねぎ

28 621
冷ベーコン あけ貝水煮

土しょうが にんじん 三度豆 にんじん こんにゃく 大根

27
コッペパン･牛乳
クラムチャウダー
☆ごぼうサラダ

34

お
か
ず
の
内
容

(

g

)
冷豚肉 ちんげん菜 冷牛肉 糸こんにゃく 冷鶏肉 うずら卵缶
641 26.1 28 711 27.3 25.6 23 633 22.5

24
コッペパン･牛乳
春雨スープ
大豆と厚揚げのﾋﾟﾘ辛炒め
ミックスジャム

25
ごはん･牛乳
肉じゃが
かれいのから揚げ

26
ごはん･牛乳
みそおでん
大阪しろなと白菜の煮浸

こしょう 油

こしょう みりん 削りぶし
しょうゆ 塩 油

ごま油 しょうゆ 料理酒 こしょう
中華ブイヨン ごま油 塩

砂糖 にんじん 砂糖 ベーキングパウダー 砂糖
干しいたけ 片栗粉 みりん

いりすり白ごま 洗いごぼう 土しょうが とろけるチーズ 小麦粉
にんじん たまねぎ しょうゆ

にんじん 冷鯨肉 こんにゃく 冷ベーコン クリームコーン缶

にんにく 土しょうが 塩 たまねぎ

にら
キャベツ ちんげん菜 冷きびなごフライ 油 にんにく

削りぶし こしょう
冷豚肉 うずら卵缶 冷豚肉

しょうゆ こしょう ブラウンルウ 塩
塩 こしょう

こしょう 赤みそ 白みそ トマトピューレ ウスターソ－ス

油 いり白ごま ごま油 油

淡口しょうゆ 緑豆もやし 焼かまぼこ ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
塩 こしょう 白湯スープ しょうゆ 塩

鶏卵 にんじん たまねぎ たまねぎ 油
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 冷中華麺 油 中華ブイヨン

にんじん キャベツ 小松菜 にんにく にんじん
冷豆腐 乾わかめ たまねぎ 緑豆もやし トック

はくさい 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ たけのこ水煮 冷豚肉 白いんげん豆水煮

にんじん たまねぎ 青ねぎ にんじん 青ねぎ

20 674 24.2 31

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉 はくさい ささみフレーク
29 610 25.2 22 631 25.3

ごはん･牛乳
トック
豚肉のプルコギ風

19
炊き込みごはん･牛乳
ちゃんこ汁
くじらの甘辛煮

20
ミルクパン･牛乳
ビーンズシチュー
☆コーンブレッド

610 25.7 26 632 27.1

16
ごはん･牛乳
わかめスープ
中華丼

17
黒糖きなこパン･牛乳
とんこつラーメン
きびなごフライ

18

いり白ごま 片栗粉

こしょう
しょうゆ みりん 料理酒 油

酢 冷さば ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩
油 砂糖 砂糖 みりん

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ じゃがいも とろけるチーズ

小麦粉 片栗粉 りんごピューレ しょうゆ 砂糖

じゃがいも しょうゆ 削りぶし にんじん たまねぎ
乾昆布 冷ちりめんじゃこ にんにく 土しょうが さつまいも

ブロッコリー 砂糖 みりん まぐろ（油漬） ブロッコリー
大豆水煮 さつまいも こしょう 白ねぎ にんじん

乾ひじき 油
冷鶏肉 塩 冷ベーコン

じゃがいも 焼ちくわ こしょう 油
だし昆布

こしょう 冷鶏肉 にんじん しょうゆ 塩
片栗粉 削りぶし こしょう 油 油

ウスターソ－ス 中華ブイヨン とんかつソース

みりん 塩 淡口しょうゆ 塩 塩

トマトピューレ 白みそ 削りぶし 焼ちくわ スパゲティ
冷うどん 淡口しょうゆ じゃがいも 洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

たまねぎ 乾わかめ 赤みそ にんじん たまねぎ
土しょうが にんじん にんじん たまねぎ ハヤシルウ

エリンギ 青ねぎ 冷豆腐 冷豚肉 キャベツ
青ねぎ えのき茸 キャベツ エリンギ にんじん

27 684 26.6 27

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷ベーコン 冷ｳｲﾝﾅｰ 冷豚肉
33 710 21.0 28 669 29.9

ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆コロコロサラダ

12
ごはん･牛乳
みそ汁
じゃがいもの磯煮
☆焼鯖

13
コッペパン･牛乳
ソーススパゲティ
☆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾎﾟﾃﾄのﾁｰｽﾞ焼

678 21.7 23 633 28.1

9
ごはん･牛乳
あんかけうどん
ひみこスナック
味付けのり

10
コッペパン･牛乳
スープ煮
☆鶏肉のﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ

11

砂糖 酢
いりすり白ごま しょうゆ 塩 油 ふりかけ（のりっこ）

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

黄桃缶 パイン
にんじん 切干大根 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス りんご 砂糖
冷ボンレスハム キャベツ たまねぎ じゃがいも とんかつソース

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

冷ウインナー にんじん 油 ウスターソ－ス

冷ちりめんじゃこ しょうゆ 砂糖
牛乳 お好み焼き粉

（黄） 熱 や 力 のもとになる
食べ物

塩 いり白ごま 天かす 切干大根 いりすり白ごま

油 削りぶし こしょう 青のり

まぐろ（油漬） にんじん
鶏卵 砂糖 ごま油 中華ブイヨン にんじん 焼ちくわ 冷むき枝豆 乾ひじき
にんじん たまねぎ ビーフン 油 冷ベーコン キャベツ

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物しょうゆ みりん 淡口しょうゆ

塩 こしょう
冷豚肉 ささがきごぼう にんじん たまねぎ

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

にら 土しょうが 白みそ 削りぶし

油 カレ－ルウ
削りぶし 冷豚肉 はくさい 冷豆腐 赤みそ

たまねぎ じゃがいも
赤みそ 白みそ 緑豆もやし 冷うすあげ

冷鶏肉 にんじん
たまねぎ さつまいも グラニュー糖 にんじん じゃがいも

34

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ にんじん ミニパン 油 冷鶏肉 青ねぎ
38 659 21.9 27 672 22.6

6
オリーブパン･牛乳
チキンカレーシチュー
☆和風サラダ
フルーツコンポート

634 22.7 20 エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 648 21.3

2
ごはん･牛乳
みそ汁
豚肉の柳川煮
☆中華サラダ

4
ミニパン･牛乳
揚げパン
ビーフンスープ
煮こみウインナー

5
ごはん･牛乳
五目汁
☆カルちゃん焼
ふりかけ

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

令和２年　１１月 学校給食予定献立表 (堺区)
月 火 水 木 金

堺市教育委員会

え

えいよう三色

『いい歯の日』献立よくかんで食べましょう

コーンブレッドは

堺市と姉妹都市の

バークレー市のある

アメリカの料理です

★予定献立は内容を

一部変更する場合が

あります

献立表について

・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。

１１月８日は

「いい歯の日」
～歯を強くする食品～

11月12日 みそ汁

はなちゃんのみそ汁 作 安武信吾・千恵・はな

はなちゃんは小学3年生。毎朝５時に起きて、パパと一緒に台所に向
かいます。はなちゃんが作るのは、ママが教えてくれた「おみそ汁」。昆
布と削ったかつお節で“だし”を取り、包丁を使って具を切り、みそを溶
かして、ていねいに作っていきます。はなちゃんは、このおみそ汁を５才
の頃から作り続けているのです。それは、なぜかというと・・・。

さあ、とびきりおいしいおはなしの世界へ行ってみよう！

小松菜 19日
おおさかしろな 26日


