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          ☆・・・オーブン献立

チョコレートクリーム １袋(15）

ヨーグルト（いちご） １個(100)

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

27
コッペパン･牛乳 
じゃがいものポタージュ 
☆豚肉のマスタード焼き

645 29.7

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

1個(40)

2個(34)

1切(30)

1切(30)

うずら卵缶 豆板醤 料理酒

令和３年　８・９月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
月 火 水 木 金

堺市教育委員会
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お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 パセリ
たまねぎ じゃがいも
油 ボーンストック

ホワイトルウ 牛乳

冷豚肉 エリンギ

塩 こしょう

にんじん たまねぎ
粒入りﾏｽﾀｰﾄﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ 砂糖
料理酒 塩

2
ごはん･牛乳 
呉汁 
鶏肉と里芋のさっぱり煮

こしょう カレー粉

3
黒糖きなこパン･牛乳 
小松菜タンタン麺 
☆焼ギョーザ

30
ごはん･牛乳 
豚肉と野菜のしょうが煮 
☆豆腐田楽

31
ごはん･牛乳 
夏野菜カレーライス 
☆豆腐サラダ

1
コッペパン･牛乳 
ミネストローネ 
☆じゃがいものチーズ焼き

624 24.9 19 632 21.7 25 660 25.9 32 622 24.2 26 671 24.9 28

お
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容
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g

)

冷豚肉 三度豆 冷豚肉 ホールコーン缶 冷豚肉 冷ベーコン つきこんにゃく ひきわり大豆水煮 冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮

土しょうが にんじん 三度豆 なす 皮むきトマト缶 白いんげん豆水煮 ささがきごぼう にんじん 小松菜 にんにく
たまねぎ じゃがいも かぼちゃ にんじん セロリ にんにく 青ねぎ 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん
一口丸天 砂糖 たまねぎ 油 にんじん たまねぎ 冷豆腐 白みそ たまねぎ 干しいたけ
しょうゆ 削りぶし ボーンストック カレ－ルウ マカロニ（シェル） 中華ブイヨン 赤みそ 冷中華麺 油
油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ りんごピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ しょうゆ 中華ブイヨン 赤みそ

しょうゆ 塩 塩 こしょう 砂糖 しょうゆ
冷豆腐ステーキ こしょう ウスターソ－ス 油 冷鶏肉
砂糖 赤みそ にんにく 土しょうが あたりごま ごま油
いり白ごま みりん 冷ボンレスハム キャベツ 冷ウインナー じゃがいも 冷さといも しょうゆ 塩 こしょう
削りぶし にんじん 冷豆腐 たまねぎ とろけるチーズ 酢 みりん

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ こしょう 砂糖 油 冷ギョーザ
酢 あたりごま 削りぶし
砂糖

9

ごはん･牛乳 
みそ汁 
きんぴらごぼう 
☆塩やきとり

10
コッペパン･牛乳 
ソーススパゲティ 
☆ごぼうサラダ

6
ごはん･牛乳 
米粉マカロニスープ 
セルフチキンライス

7

ごはん･牛乳 
豚汁 
大豆の磯煮 
☆鮭の利休焼き

8

コッペパン･牛乳 
レタススープ 
ミートマカロニ 
チョコレートクリーム

628 21.7 25 650 28.5 24 690 25.1 36 625 24.7 25 662 25.7 24
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g
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冷ベーコン ホールコーン缶 冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 うずら卵缶 なす たまねぎ 冷豚肉 キャベツ
キャベツ にんじん ささがきごぼう にんじん ホールコーン缶 レタス じゃがいも 乾わかめ にんじん たまねぎ
たまねぎ 米粉ﾏｶﾛﾆ 青ねぎ じゃがいも エリンギ にんじん 赤みそ 白みそ 焼ちくわ 切干大根
中華ブイヨン 淡口しょうゆ たまねぎ 白みそ 油 中華ブイヨン 削りぶし スパゲティ 油
塩 こしょう 赤みそ 淡口しょうゆ 塩 中華ブイヨン とんかつソース

こしょう 冷豚肉 つきこんにゃく ウスターソ－ス 塩
冷鶏肉 エリンギ ささがきごぼう いり白ごま こしょう
にんじん たまねぎ 大豆水煮 にんじん 冷豚肉（挽肉） にんじん にんじん 砂糖
中華ブイヨン トマトピューレ 冷うすあげ 乾ひじき たまねぎ マカロニ（エルボ） しょうゆ 油 ホールコーン缶 ささがきごぼう

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 砂糖 みりん 油 トマトピューレ みりん 削りぶし あたりごま にんじん
塩 こしょう しょうゆ 油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス ごま油 いりすり白ごま 砂糖
油 削りぶし 塩 こしょう しょうゆ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

冷鶏肉（もも） 白ねぎ 酢
冷鮭（甘塩） しょうゆ 塩 こしょう
料理酒 みりん
あたりごま いり白ごま

13

ごはん･牛乳
ちゃんこ汁
揚げじゃがの
　　　そぼろあんかけ

14

ごはん･牛乳 
すまし汁 
肉高野豆腐 
☆さばのごまみそ焼き

15
ココアパン･牛乳 
中華コーンスープ 
肉団子の甘酢煮

16

ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆ﾂﾅとﾎﾟﾃﾄの
　　　　ﾏﾖﾈｰｽﾞ風焼き

17
おさつパン･牛乳 
五目うどん 
ちくわの磯辺揚げ

673 22.1 29 669 31.8 28 651 26.7 33 702 21.7 30 618 24.4 27
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冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ キャベツ みつば えのき茸 冷鶏肉 クリームコーン缶 冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 たけのこ水煮

青ねぎ にんじん にんじん 焼かまぼこ 青ねぎ にんじん たまねぎ 油 青ねぎ にんじん
緑豆もやし 冷うすあげ ふ 淡口しょうゆ たまねぎ 鶏卵 ハヤシルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ たまねぎ 焼かまぼこ
赤みそ 白みそ 塩 削りぶし 油 中華ブイヨン トマトピューレ ウスターソ－ス 冷うすあげ 干しいたけ
削りぶし だし昆布 淡口しょうゆ 塩 塩 こしょう 冷うどん 淡口しょうゆ

こしょう みりん 塩
じゃがいも 油 冷豚肉 エリンギ まぐろ（油漬） ホールコーン缶 だし昆布 削りぶし
冷鶏肉（もも挽肉） にんじん にんじん たまねぎ 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんじん たまねぎ じゃがいも
たまねぎ 砂糖 高野豆腐 砂糖 たまねぎ しょうゆ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ こしょう 焼ちくわ 小麦粉
しょうゆ 料理酒 しょうゆ 料理酒 酢 砂糖 青のり 油
油 片栗粉 みりん 油 油 片栗粉
削りぶし 削りぶし だし昆布

冷さば（甘塩・角切） 赤みそ
砂糖 いりすり白ごま

料理酒 みりん
削りぶし だし昆布

月見献立
21

ごはん･牛乳 
月見椀 
☆鮭のきのこあんかけ 
みたらしだんご

22

オリーブパン･牛乳
ポークビーンズ
☆かぼちゃ入ポテトサラダ
マヨネーズ風ドレッシング

24

ごはん･牛乳
四川風スープ
中華風肉じゃが
ヨーグルト

631 21.5 18 632 21.8 37 エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 700 26.1 21

お
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容
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g

)

つきこんにゃく ささがきごぼう 冷豚肉 マッシュルーム缶 冷鶏肉 青ねぎ
にんじん 青ねぎ 白いんげん豆水煮 にんじん にんじん たまねぎ
淡口しょうゆ 冷さといも たまねぎ 油 鶏卵 緑豆春雨
削りぶし 塩 ボーンストック ブラウンルウ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
だし昆布 トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 塩 こしょう

ウスターソ－ス ガーリック 豆板醤 油
冷鮭（甘塩） 料理酒 塩 こしょう
えのき茸 しめじ 冷豚肉 土しょうが
たまねぎ 油 まぐろ（油漬） きゅうり にんじん たまねぎ
みりん しょうゆ かぼちゃ にんじん じゃがいも 油
片栗粉 削りぶし じゃがいも こしょう 中華ブイヨン 砂糖
だし昆布 しょうゆ みりん

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ オイスターソース

冷団子 砂糖
しょうゆ 片栗粉

30

ごはん･牛乳 
みそ汁 
白身魚の甘酢かけ 
ふりかけ

27
ごはん･牛乳 
わかめうどん 
かき揚げ

28
ごはん･牛乳 
マーボー丼 
小松菜の炒め煮

29

コッペパン･牛乳 
サンラータン 
チンジャオロース 
いちじくジャム

648 21.4 24 630 25.1 26 613 27.4 29 665 22.1 29

お
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容

(

g

)

冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮 冷鶏肉
にんじん 焼かまぼこ にんにく 土しょうが

青ねぎ

1袋(15)

1袋(2.5)

1個(50)

小松菜 えのき茸

乾わかめ 赤みそ
白みそ 削りぶし

土しょうが にんじん 冷うすあげ 冷豆腐
乾わかめ 冷うどん にんじん たまねぎ たまねぎ 干しいたけ
淡口しょうゆ みりん 冷豆腐 中華ブイヨン 鶏卵 油
だし昆布 削りぶし 油 豆みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

砂糖 しょうゆ 酢 塩 冷白身魚天ぷら

ホールコーン缶 大豆水煮 豆板醤 料理酒 こしょう 豆板醤 ピーマン 油
ささがきごぼう にんじん 片栗粉 ごま油 たまねぎ にんじん
かぼちゃ かえりちりめん 冷豚肉 たけのこ水煮 砂糖 しょうゆ
たまねぎ 塩 冷ベーコン ホールコーン缶 ピーマン 緑豆春雨 油 酢
小麦粉 油 小松菜 にんじん 油 オイスターソース

しょうゆ みりん 砂糖 しょうゆ
塩 料理酒

削りぶし 片栗粉

ふりかけ（大豆）

いちじくジャム

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

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 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg)
鉄 亜鉛

(mg) (g)
ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量ﾋﾞﾀﾐﾝB１

(g)
8・9月平均 650 24.7 27 307 81 2.3 2.7 226 3.7

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 4.5以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

削りぶし

削りぶし

(mg)
ﾋﾞﾀﾐﾝA

(μgRAE） (mg) (mg)

25 2.00未満
0.38 0.49 19 2.28

こまつな・・・9月3日・28日・30日

たまねぎ・・・8月31日

え

９月２１日は十五夜です。

十五夜とは、満月が見える
夜のことです。十五夜には満
月にみたてたお団子を食べま
す。２１日の月見献立には
「みたらしだんご」が登場し
ます。 堺産農産物「堺のめぐみ」を使

用する予定です。

えいよう三色

～季節の野菜～

【なす】

今年度は、『季節の野菜』をテーマに、毎月旬の野菜を紹介します。

日本には四季があり、季節ごとにおいしい食べ物が出回ります。

炒めたり、揚げ物に

したり、漬物にしたりと、

色々な料理に使われます。

なすの旬は6～10月です。日本には奈良時代に伝わったとい

われ、日本各地で長い間作られているうちに、丸いもの、長いも

のなど、地域によって違った形のなすが作られるようになったそ

うです。
なすの成分はほとんどが水分ですが、皮の黒むらさき色は「ア

ントシアニン」という色素によるもので、目に良い色素とされてい
ます。
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