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          ☆・・・オーブン献立

ごはん･牛乳
長崎皿うどん
揚げ麺
☆一口焼きとり
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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 脂質エネルギー比

令和３年３月 学校給食予定献立表 (中区)
月 火 水 木 金

668 26.8 37 711 26.1 32

1
ごはん･牛乳 
肉じゃが 
☆いそのサラダ

2
黒糖パン･牛乳
白花豆のﾎﾟﾀｰｼﾞｭ(米粉ﾙｳ)

ミートマカロニ
3

ごはん･牛乳 
菜の花すまし汁 
☆姫鯛のごまみそ焼 
もものゼリー

4

ミニパン･揚げパン
牛乳
豆腐スープ
麻婆春雨
型抜きチーズ

627 23.0 22 668 22.9 29 628 24.6 17

5

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 糸こんにゃく 冷ベーコン カリフラワー 冷鶏肉 和種なばな ミニパン 油

じゃがいも 油 じゃがいも 洋風ブイヨン にんじん たまねぎ

しょうゆ けずりぶし 油 塩 だしこんぶ にんじん
米粉ホワイトルウ

冷豚肉 うずら卵缶
にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ えのき茸 大根 グラニュー糖 キャベツ ちんげん菜

にんにく 土しょうが
砂糖 みりん 牛乳 冷団子 淡口しょうゆ 冷鶏肉 にら にんじん たまねぎ

たまねぎ 焼かまぼこ 油
塩 こしょう けずりぶし 冷豆腐 油 中華ブイヨン オイスターソース

塩
たまねぎ 乾わかめ 冷姫鯛 料理酒 塩 こしょう こしょう 片栗粉
かつお（油漬） キャベツ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ しょうゆ冷白花豆白ｲﾝｹﾞﾝ豆裏ごし

酢 しょうゆ たまねぎ マカロニ いり白ごま みりん
花かつお 砂糖 冷豚肉 にんじん 赤みそ 砂糖 ごま油 ごま油

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス ちんげん菜 にんにく
いりすり白ごま ごま油 油 トマトピューレ 冷豚肉 たけのこ水煮 揚げ麺

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ(ﾋﾟｰﾁ）
白ねぎ

干しいたけ 緑豆春雨 塩 こしょう
塩 こしょう 土しょうが にんじん 冷鶏肉

砂糖 しょうゆ
油 中華ブイヨン

8
ごはん･牛乳
五目汁
そぼろ丼

9
コッペパン･牛乳
タンホータン
豚キムチ
チョコレートクリーム

10
ごはん･牛乳
春雨スープ
油淋鶏
小魚の佃煮

11
おさつパン･牛乳
ﾋﾞｰﾝｽﾞｼﾁｭｰ(米粉ﾙｳ)
☆さわらとﾎﾟﾃﾄのﾊｰﾌﾞ焼

12
ごはん･牛乳 
きつねうどん 
☆ごぼうサラダ 
のりの佃煮

豆板醤

型抜きチーズ

654 28.9 23 657 27.3 38 696 25.6 29 713 30.0 36 647 21.2 24
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冷鶏肉 ささがきごぼう 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷豚肉 はくさい 冷牛肉 大豆水煮 青ねぎ 焼かまぼこ
小松菜 大根 青ねぎ にんじん 青ねぎ にんじん にんじん たまねぎ 冷うすあげ しょうゆ
にんじん じゃがいも 干しいたけ 鶏卵 たまねぎ 緑豆もやし 油 ボーンストック 砂糖 冷うどん

淡口しょうゆ
けずりぶし 淡口しょうゆ 塩 油 淡口しょうゆ プルーンピューレ ウスターソ－ス 塩 だしこんぶ
赤みそ 白みそ 中華ブイヨン 油 緑豆春雨 中華ブイヨン 米粉ハヤシルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ みりん

冷豚肉（挽肉） 土しょうが
こしょう 片栗粉 塩 こしょう 塩 こしょう けずりぶし

ホールコーン缶

みりん しょうゆ にら にんにく 白ねぎ にんにく バジル(乾) 油 ささがきごぼう にんじん
高野豆腐 砂糖 冷豚肉 はくさい 冷鶏から揚げ 油 冷さわら じゃがいも かつお（油漬）

酢
けずりぶし 切干大根 油 酢 しょうゆ しょうゆ あたりごま
料理酒 油 たまねぎ 冷白菜キムチ 土しょうが 砂糖 塩 こしょう 砂糖

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞしょうゆ 塩 ごま油 いりすり白ごま

小魚の佃煮 のりの佃煮
チョコレートクリーム

1袋

15
ごはん･牛乳 
中華風コーンと卵のスープ 
揚ギョーザ 
ミニフィッシュ

16
コッペパン･牛乳
ソーススパゲティ
☆豆とひじきのサラダ
みかんジャム

17
ごはん･牛乳
キャベツスープ
ドライカレー(米粉ルウ）
ヨーグルト

18
コッペパン･牛乳 
スープ煮 
☆オムレツ 
フルーツ白玉

19
ごはん･牛乳
さつま汁
☆鯛の風味焼
ふりかけ

658 21.1 31 701 28.9 24715 31.1 28663 27.3 23 654 30.2 25
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冷ベーコン クリームコーン缶 冷豚肉 冷切りいか冷鶏肉 キャベツ冷豚肉 キャベツ 冷鶏肉 ささがきごぼう

ちんげん菜 にんじん キャベツ にんじん青ねぎ にんじんにんじん たまねぎ 青ねぎ 大根

こしょう
塩 こしょう けずりぶし

さつまいも
油 中華ブイヨン 切干大根 スパゲティ中華ブイヨン洋風ブイヨン 淡口しょうゆ 赤みそ 白みそ
たまねぎ 鶏卵 たまねぎ 焼ちくわたまねぎ 淡口しょうゆじゃがいも 油 にんじん

塩 こしょう ウスターソ－ス しょうゆ
片栗粉 淡口しょうゆ 油 とんかつソース塩

淡口しょうゆ
冷ギョーザ 油 にんにく 土しょうが 料理酒 油

塩 こしょう冷牛肉 レバーペースト冷オムレツ 冷真鯛

ミニフィッシュ 大豆水煮 にんじん高野豆腐 油みかん缶 冷団子
まぐろ（油漬） ホールコーン缶にんじん たまねぎ黄桃缶 パイン 塩

砂糖 酢ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ナツメグ
乾ひじき たまねぎ中華ブイヨン 米粉カレ－ルウ砂糖 ふりかけ（菜の花）

塩 こしょう
しょうゆ 和がらしカレー粉 ウスターソ－ス

みかんジャム
ﾖｰｸﾞﾙﾄ(ﾌﾟﾚｰﾝ）

22
ミニミルクパン･牛乳
ミネストローネ
ツナコーンソテー
☆抹茶ケーキ

23
ごはん･牛乳 
わかめスープ 
焼肉 
☆たい焼

24 卒業式 25
ごはん･牛乳
みそ汁
セルフかやくごはん
☆焼さば

670 21.6 33 712 25.5 30 644 29.7 26
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冷ベーコン 皮むきトマト缶 冷鶏肉 ちんげん菜 小松菜 えのき茸

セロリ にんにく たまねぎ 乾わかめ 赤みそ 白みそ

じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 淡口しょうゆ 塩
にんじん たまねぎ 油 中華ブイヨン けずりぶし

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

レンズ豆 キャベツ しめじ にんじん たまねぎ 冷豆腐

砂糖
砂糖 冷牛肉 にら 焼ちくわ 干しいたけ

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物塩 こしょう ささがきごぼう にんじん

洋風ブイヨン 油 こしょう 冷鶏肉 粒こんにゃく

こしょう みりん しょうゆ

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物油 塩 油 砂糖 料理酒 けずりぶし

まぐろ（油漬） ホールコーン缶 にんじん たまねぎ みりん しょうゆ
にんにく 土しょうが 油

★予定献立は内容を一部 
変更する場合がありますベーキングパウダー 砂糖

小麦粉 米粉 冷たい焼き 冷さば
料理酒 豆板醤

油
牛乳 抹茶

ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)

0.37 0.52 23 2.20 3.6

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 ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

3月平均 671 26.2 28 322 81 2.3 3.0 233

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１

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

堺産農作物『堺のめぐみ』を使用する

予定です。

・小松菜： ８・２５日

大阪府による「国産農林水産物学校

給食提供事業」を活用し、国産の和牛

肉、水産物を使用します。

・真鯛：１９日

・牛肉：１１・１７・２３日

え

えいよう三色

中区１３校の６年生を対象に「もう一度食べたい献立」についての
アンケートをとりました。結果をまとめ、上位の献立を１～３月の献立
に取り入れています。みなさんの好きな献立は入っているでしょうか？

中区の６年生 リクエスト献立集計結果

中学生になっても栄養バランスの

よい食事を心がけて、元気に過ご
してくださいね。

６年生のみなさん

卒業おめでとうございます

今年度は、昨年度から引き続き、世界の
料理を紹介してきました。たくさんの国の
料理が登場しましたね。

６月 カンジャ（ブラジル）
７月 シスコンマッカラケイット・

グリラットゥロヒ・
ブルーベリージャム（フィンランド）

９月 ロクロ（アルゼンチン）
１０月 アドボ（フィリピン）
１１月 和食「一汁三菜」（日本）
１２月 チキンブロス（イギリス）
１月 チキンスブラキ（ギリシャ）
２月 タッカンマリ風スープ・プルコギ（韓国）

ひなまつり献立

卒業お祝い献立

煮物・炒め物 オーブン 揚げ物 シチュー めん類 ごはん デザート

１位
春雨の
　炒め煮

焼ギョーザ
焼シューマイ

揚げパン ポタージュ
とんこつ
ラーメン

ドライ
　カレー

ういろう

２位 肉じゃが
タンドリー
チキンポテト

揚げ
　ギョーザ

カレー
　ライス

きつね
　うどん

そぼろ丼
カップ
　ケーキ

３位 豚キムチ 一口焼き鳥 かきあげ
クリーム
　シチュー

カレー
　うどん

豚丼
フルーツ
　ゼリー 来年度の給食は４月１３日から開始の予定です。


