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鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC
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
(kcal） (mg)

冷シューマイ
酢

ごま油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖
料理酒 片栗粉 冷白和えの素 冷おから しょうゆ 片栗粉

冷きびなごフライ 油
しょうゆ コチジャン にんじん たまねぎ 砂糖 酢
油 砂糖 まぐろ（油漬） きゅうり たまねぎ 油

砂糖
土しょうが にんじん ピーマン にんじん

塩 こしょう
にら にんにく こしょう ごま油 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ（ﾚﾊﾞｰ入り） たけのこ水煮

洋風ブイヨン 油
冷豚肉 大豆水煮 みりん 塩

じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
中華ブイヨン 淡口しょうゆ こしょう ごま油

にんじん たまねぎ
塩 こしょう 冷中華麺 油 淡口しょうゆ 塩

セロリ にんにく
油 淡口しょうゆ にんじん 焼かまぼこ 油 中華ブイヨン

レンズ豆 なす
たまねぎ 中華ブイヨン にんにく 土しょうが 冷豆腐 干しいたけ

冷ベーコン 皮むきトマト缶

キャベツ にんじん キャベツ 青ねぎ にんじん たまねぎ

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 青ねぎ
624 23.7 25 646 25.2 31656 28.0 28 634 26.2 31

27
ごはん･牛乳
野菜とうずら卵のスープ
大豆の甘辛にらそぼろ
☆焼シューマイ

28
コッペパン･牛乳
チャンポン麺
☆おからサラダ

29
ごはん･牛乳
豆腐スープ
☆肉団子の野菜あんかけ

30
黒糖きなこパン･牛乳
ミネストローネ
きびなごフライ

オイスターソース 料理酒

いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ ナンプラー

しょうゆ あたりごま
中華ブイヨン 砂糖

砂糖 酢
バジル(乾) 油

ささがきごぼう にんじん
たまねぎ 高野豆腐

かつお（油漬） ホールコーン缶

土しょうが にんじん
冷コロッケ（ポテト） 油 しめじ にんにく

冷豚肉 ピーマン
堺産農作物『堺のめぐみ』を

ウスターソ－ス 塩
こしょう こしょう

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ プルーンピューレ

洋風ブイヨン 塩 こしょう 片栗粉

ボーンストック ハヤシルウ(ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ)

油 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩

じゃがいも 油
たまねぎ 豆乳 中華ブイヨン 油

にんじん たまねぎ
しめじ にんじん 干しいたけ 鶏卵

冷豚肉 にんにく
ホールコーン缶 ちんげん菜 青ねぎ にんじん

22.9 34
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g
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冷鶏肉 冷ベーコン 冷鶏肉 たけのこ水煮
29.5 28 646

秋分の日 24
オリーブパン･牛乳
ポークシチュー(米粉ルウ)
☆ごぼうサラダ

656 23.3 34 636

20 敬老の日 21
コッペパン･牛乳
豆乳スープ
コロッケ

22
ごはん･牛乳
タンホータン
ガパオライス風

23

ごま油
片栗粉 いり白ごま
淡口しょうゆ 料理酒
豆板醤 砂糖
油 赤みそ
にんにく 土しょうが
なす ピーマン

しょうゆ
しょうゆ たけのこ水煮

砂糖 みりん
冷豚肉 料理酒 しょうゆ 和がらし

冷鮭 塩こうじ
しょうゆ いりすり白ごま 砂糖 酢

塩
砂糖 酢 こしょう 乾ひじき たまねぎ こしょう

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ
にんじん 緑豆もやし 油 塩 大豆水煮 にんじん しょうゆ

キャベツ 冷団子 砂糖
かつお（油漬） キャベツ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ まぐろ（油漬） ホールコーン缶 にんじん

じゃがいも トック 冷鶏肉

こしょう けずりぶし
けずりぶし 土しょうが たまねぎ けずりぶし

淡口しょうゆ 赤みそ 白みそ
みりん しょうゆ 白ねぎ にんにく しょうゆ 塩 塩

洋風ブイヨン さといも 冷うすあげ
冷厚揚げ 砂糖 冷鶏肉 にら 冷うどん カレ－ルウ(ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ) 油

たまねぎ 大根 にんじん
じゃがいも 焼ちくわ 焼かまぼこ 冷うすあげ 米粉ﾏｶﾛﾆ

ちんげん菜 冷鶏肉 青ねぎ
三角切こんにゃく 大根 グラニュー糖 にんじん たまねぎ にんじん

27.4 21

お
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g
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冷鶏肉 うずら卵缶 ミニパン 油 冷豚肉 青ねぎ 冷ベーコン
24.6 23 641 24.4 36 685

コッペパン･牛乳
米粉マカロニスープ
☆キャベマヨチキン

17
ごはん･牛乳
芋の子汁
みたらしだんご
☆鮭の塩こうじ焼

667 25.7 26 659 25.7 33 657

しょうゆ

13
ごはん･牛乳
関東煮
☆野菜のごま酢

14
ミニパン･揚げパン
牛乳
タッカンマリ風スープ
豚肉となすの中華炒め

15
ごはん･牛乳
カレーうどん（米粉ルウ）
☆豆とひじきのサラダ

16

砂糖 みりん
料理酒 ゆず果汁
冷さわら しょうゆ

けずりぶし
チョコレートクリーム

いりすり白ごま ごま油 だしこんぶ
のりの佃煮 片栗粉 ごま油

酢 しょうゆ 一味唐辛子
ごま油 しょうゆ 豆板醤 しょうゆ

にんじん 砂糖 みりん
油 塩 こしょう 砂糖 酢 砂糖

ホールコーン缶 焼ちくわ 油
青のり しょうゆ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 油 中華ブイヨン キャベツ

ささがきごぼう にんじん
いり白ごま お好み焼き粉 緑豆春雨 油 にんじん たまねぎ 冷ｳｲﾝﾅｰ

冷豚肉 つきこんにゃく

牛乳 とろけるチーズ たまねぎ 干しいたけ にんにく 土しょうが

こしょう
乾ひじき 冷ちりめんじゃこ 土しょうが にんじん 冷豚肉 とうがん 砂糖

洋風ブイヨン けずりぶし
にんじん 焼ちくわ 冷豚肉 にら 塩

粉末チーズ 片栗粉 だしこんぶ
ひきわり大豆水煮 小松菜 中華ブイヨン 牛乳

油 淡口しょうゆ 塩
塩 こしょう 白みそ 煮干し ホワイトルウ(ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ)

たまねぎ ふ 鶏卵
白みそ けずりぶし 油 淡口しょうゆ 冷うすあげ 赤みそ マカロニ

にんにく にんじん 焼かまぼこ
じゃがいも 赤みそ たまねぎ 中華ブイヨン たまねぎ じゃがいも にんじん

皮むきトマト缶 青ねぎ えのき茸
にんじん たまねぎ ちんげん菜 にんじん 青ねぎ にんじん しめじ

30.7 24

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉 キャベツ 冷鶏肉 ホールコーン缶 冷鶏肉
26.3 22 658 24.9 30 640

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

10
ごはん･牛乳
むらくも汁
きんぴらごぼう
☆さわらの柚庵焼

630 22.9 21 665 24.7 36 627

6
ごはん･牛乳
みそ汁
☆鉄ちゃん焼
のりの佃煮

7
コッペパン･牛乳
中華スープ
春雨の炒め煮
チョコレートクリーム

8
ごはん･牛乳
どさんこ汁
冬瓜のうま煮

9

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（グレープ)

いりすり白ごま ごま油
料理酒 豆板醤

酢 しょうゆ
みりん しょうゆ

塩 にんじん 砂糖
油 砂糖 コリアンダー 油 こしょう

とろけるチーズ キャベツ 小松菜
にんじん たまねぎ しょうゆ こしょう いり白ごま みりん ピザソース

たまねぎ 冷ｳｲﾝﾅｰ ホールコーン缶

にんにく 土しょうが にんにく 砂糖 赤みそ 砂糖 じゃがいも

ホールコーン缶

冷豚肉 にら 冷鶏肉 青ねぎ 冷さば 料理酒 ピーマン

けずりぶし
まぐろ（油漬）

こしょう みりん しょうゆ
こしょう こしょう けずりぶし

淡口しょうゆ 油 砂糖
淡口しょうゆ 塩 油 塩 塩 だしこんぶ 塩

洋風ブイヨン じゃがいも 一口魚菜天
油 中華ブイヨン 牛乳 ホワイトルウ(ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ) 冷豆腐 淡口しょうゆ 油

たまねぎ 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 洋風ブイヨン たまねぎ 焼かまぼこ マカロニ

キャベツ 冷豚肉 土しょうが
とうがん ちんげん菜 にんじん たまねぎ えのき茸 にんじん にんじん

22.7 22

お
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ず
の
内
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(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷ベーコン クリームコーン缶 冷鶏肉 小松菜 冷鶏肉
30.2 28 644 25.1 31 638

黒糖パン･牛乳
野菜スープ
☆ピザポテト

3
ごはん･牛乳
豚肉と野菜のしょうが煮
☆小松菜サラダ

669 27.1 25 632 25.3 35 645

酢 こしょう

30
ごはん･牛乳
うずら卵ととうがんのスープ

スタミナソテー
フルーツゼリー

31
コッペパン･牛乳
コーンポタージュ(米粉ルウ）

☆ガイヤーン
1

ごはん･牛乳
すまし汁
☆さばのごまみそ焼

2

トマトピューレ 油
砂糖 塩

にんにく たまねぎ
キャベツ にんじん

こしょう

ささみフレーク きゅうり

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

塩

たまねぎ じゃがいも
油 カレ－ルウ(ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ)

冷豚肉 にんじん
636 21.2 24

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

27
ごはん･牛乳
ﾎﾟｰｸｶﾚｰﾗｲｽ（米粉ルウ）

☆イタリアンサラダ

金
令和3年8・9月 学校給食予定献立表 (中区)

月 火 水 木

使用する予定です。
・小松菜：１・３・６日

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

え

えいよう三色

～季節の野菜～
【なす】

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。

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。

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。

毎月１９日は「食育の日」です。
毎日食べている「食」について

考えたり家族で話をしたりする
日にしましょう。

http://www.fumira.jp/cut/jugoya/file27.htm
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjdu7G56-7KAhWm26YKHVLYD9EQjRwIBw&url=http://illpop.com/food_a27.htm&psig=AFQjCNGELDkK-1I26I5KCIdwSDnDOm7DTg&ust=1455250104618993

