
堺市教育委員会

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 15 緑) 10
緑) 10 緑) 10
黄) 8 黄) 0.5

2 3.5
0.05 0.02

赤) 35 緑) 2
緑) 0.5 黄) 25

3.5 黄) 1
0.01 黄) 0.5
0.1 黄) 1

黄) 1個

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 20 赤) 25 赤) 10 緑) 20 赤) 10 赤) 5 赤) 20 緑) 20 赤) 10 赤) 15
緑) 25 緑) 10 緑) 10 緑) 20 緑) 20 緑) 15 緑) 50 黄) 40 緑) 25 緑) 10
緑) 0.2 緑) 10 赤) 0.2 黄) 40 緑) 30 黄) 50 黄) 13 2 緑) 20 黄) 0.5
緑) 30 赤) 35 2 0.5 黄) 0.5 1 1 0.01 1 3.5
緑) 0.3 黄) 0.5 1 0.02 1 0.2 0.02 黄) 1 0.01 0.02

黄) 0.5 2 黄) 0.3 黄) 0.5 0.02

黄) 2 3.5 赤) 20 緑) 30 赤) 15 緑) 10 赤) 15 赤) 25
緑) 0.3 緑) 10 赤) 1切 赤) 7 緑) 5 赤) 0.3 緑) 10 緑) 25

赤) 2個 緑) 20 黄) 0.3 0.05 黄) 1.5 緑) 5 2 黄) 20 0.2
1 0.03 黄) 1 0.01 黄) 1.5 黄) 1.5 10 1

黄) 1.5 3 0.03 1 黄) 0.5
0.5 0.1 赤) 1袋 0.01 0.02

黄) 0.5 0.02 黄) 0.3
1袋 黄) 1袋

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 30 10 赤) 15 5 赤) 10 赤) 5 赤) 15 緑) 10 赤) 20 緑) 10
緑) 15 緑) 40 緑) 20 緑) 2 緑) 15 黄) 10 緑) 20 赤) 20 緑) 15 緑) 40
黄) 60 黄) 1 緑) 10 緑) 15 緑) 2 緑) 10 赤) 0.3 赤) 7 赤) 4 黄) 30
黄) 2.5 5 赤) 10 1 緑) 25 黄) 7 赤) 4 2 黄) 0.5 1

1 0.5 0.5 0.5 7 1 20 緑) 10
0.2 1 黄) 0.5 1.5 赤) 10 緑) 20 1 0.1

赤) 5 緑) 5 黄) 0.01 0.01 緑) 2 緑) 2 0.02 0.03

緑) 20 緑) 5 赤) 1切 赤) 4 0.02 0.03 赤) 5 黄) 15 黄) 0.01

緑) 10 黄) 0.3 2 黄) 2.5 黄) 1.5 赤) 0.2 赤) 10 緑) 25
0.05 0.01 黄) 1 黄) 1個 黄) 6 0.1 黄) 1 緑) 5 緑) 1.2
0.3 黄) 0.5 3 3 黄) 1.2 1.5

1 黄) 0.01 1 黄) 1
0.1

1袋 赤) 1本

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 10 緑) 5 赤) 10 緑) 15 赤) 20 緑) 15 赤) 15 緑) 2 赤) 15 緑) 10
緑) 10 緑) 5 緑) 10 緑) 20 緑) 40 黄) 40 緑) 5 緑) 10 緑) 0.3 緑) 15
緑) 10 赤) 15 黄) 15 赤) 15 黄) 1 黄) 12 赤) 7 黄) 40 緑) 20 黄) 35
赤) 7 赤) 4 1 3.5 2 2 5 1 赤) 20 黄) 6

2 0.01 0.02 0.01 0.02 0.01 2 1 黄) 1
黄) 0.5 0.5 0.1 0.02

赤) 1個 黄) 5 赤) 25 緑) 5 赤) 5 緑) 30
黄) 0.5 3 緑) 10 緑) 40 緑) 10 赤) 8 赤) 25 10 赤) 30 緑) 5

黄) 0.3 0.5 0.01 緑) 15 緑) 10 緑) 5 緑) 25
緑) 3 13 緑) 20 黄) 1 黄) 0.3 黄) 2

2 0.5 1 黄) 2 1.5 2
0.2 0.01 4 黄) 0.5 黄) 0.3 1
0.03 0.1 0.01

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 10 緑) 5 赤) 20 20 赤) 10 緑) 2
緑) 2 緑) 5 緑) 3 緑) 2 緑) 0.2 緑) 10
緑) 10 緑) 10 緑) 15 緑) 40 緑) 15 緑) 0.2
黄) 15 赤) 7 黄) 50 赤) 20 黄) 7 赤) 20
赤) 4 2 黄) 0.5 黄) 3 黄) 0.3 黄) 0.5

5 1 2 3.5
0.5 1 0.01

赤) 1切 1.5 緑) 10 緑) 3 0.02 0.05

黄) 0.5 緑) 8 緑) 8 赤) 1個 緑) 5
緑) 1.5 黄) 10 緑) 10 黄) 0.3

黄) 35 黄) 4 0.2 0.2 5 1
2 黄) 5 黄) 0.5 0.01

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 10 緑) 2 緑) 2 緑) 15 赤) 10 緑) 10 緑) 10 緑) 2
緑) 10 緑) 15 黄) 15 赤) 20 緑) 10 緑) 25 緑) 10 緑) 10
緑) 10 赤) 10 赤) 7 赤) 4 黄) 30 赤) 2 赤) 25 緑) 0.3
黄) 10 黄) 0.5 2.5 3 黄) 0.5 黄) 0.3 0.5

2 3.5 0.5 0.01 4 0.1
0.01 0.02 赤) 1個 黄) 4 0.02 0.03 2.5

赤) 20 緑) 3 緑) 0.3 黄) 2
緑) 0.3 緑) 5 0.5 0.5 赤) 5 緑) 30 赤) 30 緑) 0.3
緑) 20 緑) 0.2 1.5 緑) 5 赤) 0.5 緑) 10 緑) 30
黄) 10 黄) 0.3 赤) 8 緑) 25 黄) 1 2 緑) 2 赤) 10

1 3 緑) 5 緑) 15 黄) 1.5 1.5 黄) 0.3 黄) 3
黄) 0.5 0.01 黄) 0.3 0.05 黄) 0.3 4 0.7

0.02 0.01 0.3 0.7

★予定献立は内容を一部変更する場合があります。

令和３年 8・9月 学校給食予定献立表 (堺区)
月 火 水 木 金

27
コッペパン･牛乳 
ビーフンスープ 
☆ガイヤーン 
フルーツゼリー

621 26.9 28

こしょう

冷鶏肉

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 ちんげん菜
にんじん たまねぎ
ビーフン 油
中華ブイヨン 淡口しょうゆ
塩

青ねぎ
にんにく じゃがいも
しょうゆ 砂糖
こしょう いり白ごま
コリアンダー 油

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（国産りんご）

30
ごはん･牛乳 
厚揚げの中華煮 
☆焼シューマイ

31
ごはん･牛乳 
塩ラーメン 
冬瓜の中華風うま煮 
ふりかけ

1
黒糖きなこパン･牛乳 
スープ煮 
☆あじの香草ﾁｰｽﾞ焼

2
ごはん･牛乳
ポークカレーライス
☆和風サラダ
ミニフィッシュ

3
コッペパン･牛乳 
うずら卵入り野菜スープ 
ポークビーンズ 
チョコレートクリーム

681 25.4 30 604 21.6 20 606 26.6 31 666 24.8 23 696 27.5 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 うずら卵缶 冷豚肉 ちんげん菜 冷鶏肉 冷ベーコン 冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 うずら卵缶
キャベツ ちんげん菜 にんじん たまねぎ キャベツ にんじん たまねぎ じゃがいも キャベツ にんじん
土しょうが にんじん 乾わかめ 冷中華麺 たまねぎ じゃがいも カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ たまねぎ 油
たまねぎ 冷厚揚げ 中華ブイヨン みりん 油 洋風ブイヨン ウスターソ－ス 塩 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
干しいたけ 油 塩 こしょう 淡口しょうゆ 塩 こしょう 油 塩 こしょう
片栗粉 中華ブイヨン ごま油 油 こしょう
砂糖 しょうゆ 冷鶏肉 とうがん ささみフレーク ホールコーン缶 冷豚肉 大豆水煮

土しょうが にんじん 冷あじ とろけるチーズ にんじん 乾ひじき にんじん たまねぎ
冷シューマイ たまねぎ 油 バジル パン粉 切干大根 しょうゆ じゃがいも 洋風ブイヨン

中華ブイヨン ガーリック 油 こしょう 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ しょうゆ
砂糖 しょうゆ ガーリック 料理酒 砂糖
酢 豆板醤 ミニフィッシュ 塩 こしょう
片栗粉 ガーリック 油
ふりかけ（胚芽） チョコレートクリーム

6
ごはん･牛乳 
肉じゃが 
野菜のソテー

7
ごはん･牛乳 
塩ちゃんこ汁 
☆鯖のごまみそ焼

8
コッペパン･牛乳 
ミネストローネ 
コロッケ

9
ごはん･牛乳 
みそ汁 
☆お好み焼 
ふりかけ

10
ミニミルクパン･牛乳 
ミートスパゲティ 
☆さっぱりサラダ 
スティックチーズ

604 21.1 21 623 28.4 27 671 22.3 31 630 21.2 25 649 29.6 29

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 糸こんにゃく 冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 冷ベーコン 冷鶏肉 にんじん 冷豚肉 なす
にんじん たまねぎ キャベツ 青ねぎ 皮むきトマト缶 白いんげん豆水煮 たまねぎ 冷豆腐 にんじん たまねぎ
じゃがいも 油 にんじん たまねぎ しめじ にんじん 乾わかめ 赤みそ 高野豆腐 スパゲティ
砂糖 しょうゆ 棒天 中華ブイヨン たまねぎ スパゲティ 白みそ 削りぶし 油 ボーンストック

みりん 削りぶし 淡口しょうゆ みりん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ

塩 削りぶし 油 しょうゆ 冷ベーコン キャベツ ウスターソ－ス 塩
冷ベーコン ホールコーン缶 砂糖 塩 青ねぎ にんじん こしょう ガーリック
キャベツ にんじん 冷さば 赤みそ こしょう ガーリック 焼ちくわ お好み焼き粉 砂糖
たまねぎ 油 料理酒 砂糖 天かす 粉かつお ささみフレーク キャベツ
塩 こしょう いり白ごま 冷コロッケ（ポテト） 油 しょうゆ 油 にんじん レモン汁
淡口しょうゆ 砂糖 ウスターソ－ス 削りぶし とんかつソース 砂糖 しょうゆ

ウスターソ－ス 砂糖 酢 油
塩

ふりかけ（ゆかり） スティックチーズ

13
ごはん･牛乳 
五目汁 
白身魚フライ

14
ごはん･牛乳 
レタスと卵のスープ 
セルフチキンライス

15
オリーブパン･牛乳 
ポークカレーシチュー 
☆かぼちゃのチーズ焼

16
ごはん･牛乳 
きざみうどん 
なすと豚肉の炒め煮

17
コッペパン･牛乳 
クリームスープ 
豚肉のマスタード炒め

620 22.8 25 610 21.5 25 637 23.0 36 603 23.4 22 625 27.1 31

お
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(

g

)

冷鶏肉 ささがきごぼう 冷ベーコン レタス 冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉 クリームコーン缶

キャベツ にんじん にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎ パセリ にんじん
たまねぎ 冷厚揚げ じゃがいも 鶏卵 油 カレ－ルウ 冷うすあげ 冷うどん たまねぎ じゃがいも
赤みそ 白みそ 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 淡口しょうゆ みりん 牛乳 ホワイトルウ
削りぶし 塩 こしょう 塩 こしょう 塩 削りぶし 洋風ブイヨン 油

油 だし昆布 塩 こしょう
冷白身魚フライ 油 冷鶏肉 エリンギ 冷ベーコン かぼちゃ
砂糖 ウスターソ－ス にんじん たまねぎ たまねぎ とろけるチーズ 冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 エリンギ

油 洋風ブイヨン こしょう なす にんじん にんじん たまねぎ
トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ たまねぎ 油 油 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ウスターソ－ス しょうゆ 料理酒 砂糖 粒入りﾏｽﾀｰﾄﾞ しょうゆ
塩 こしょう しょうゆ 片栗粉 砂糖 料理酒
ガーリック 削りぶし だし昆布 塩 こしょう

21
ごはん･牛乳 
月見汁 
☆鮭の塩麹焼 
月見だんご

22
ごはん･牛乳 
豚肉と野菜の生姜煮 
枝豆のかきあげ

24
コッペパン･牛乳 
サンラータン 
☆ハンバーグのケチャップ
ソース

25.6 21 678 23.0 22 31

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 ささがきごぼう 冷豚肉 こんにゃく 冷鶏肉 青ねぎ
青ねぎ

655

三度豆 土しょうが 土しょうが

27.6629

にんじん
大根 にんじん にんじん たまねぎ たまねぎ 干しいたけ

えのき茸

さといも 白みそ じゃがいも 平天 緑豆春雨 鶏卵
赤みそ 削りぶし 油 砂糖 ごま油 油

しょうゆ みりん 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
削りぶし 酢 塩

冷鮭 塩こうじ ホールコーン缶 にんじん こしょう 豆板醤
油 たまねぎ 冷むき枝豆 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ しめじ

切干大根 小麦粉 たまねぎ 油
冷団子 砂糖 ベーキングパウダー 塩 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

しょうゆ 油 砂糖 塩

27
ごはん･牛乳 
ワンタン 
春雨の炒め煮

28
ごはん･牛乳 
みそ汁 
いわし天ぷらの甘酢かけ 
キャベツのソテー

29
おさつパン･牛乳 
じゃこと小松菜のｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 
☆わかめサラダ

30
ごはん･牛乳 
けんちん汁 
そぼろ丼

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

605 22.0 20 694 21.1 32 620 21.3 27 606 26.1 23 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 青ねぎ 青ねぎ たまねぎ 冷ベーコン

ワンタン皮 油 削りぶし

小松菜 ささがきごぼう 青ねぎ
にんじん たまねぎ じゃがいも 冷豆腐 にんじん たまねぎ 大根 にんじん
緑豆もやし 棒天 赤みそ 白みそ スパゲティ 冷ちりめんじゃこ 冷豆腐 干しいたけ

しょうゆ 油 ごま油 みりん
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 料理酒 塩 淡口しょうゆ 塩
塩 こしょう 冷いわしﾌｨﾚ天ぷら 油 こしょう ガーリック 削りぶし
冷豚肉 にら 土しょうが 砂糖
土しょうが にんじん しょうゆ 料理酒 まぐろ（油漬） キャベツ 冷豚肉 土しょうが
たまねぎ 干しいたけ 酢 にんじん 乾わかめ

ごま油

にんじん たまねぎ
緑豆春雨 油 冷ベーコン キャベツ いり白ごま しょうゆ 冷むき枝豆
中華ブイヨン しょうゆ にんじん たまねぎ 砂糖 酢

油 塩 ごま油 しょうゆ
油 砂糖

高野豆腐

料理酒
こしょう こしょう 淡口しょうゆ みりん 削りぶし

塩

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 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ 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)
8・9月平均 636 24.3 27 309 76 1.8 2.6 217 0.38 0.47 21 2.13 3.4

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 50 3.0 4.5以上2.0 200 0.40 0.40 25 2.00未満

え

堺産農産物『堺のめぐみ』

を使用する予定です
・小松菜・・・９月２９日

・たまねぎ・・・８月３０日

えいよう三色
（赤）筋肉・血液・骨・歯を作る食べ物

（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

献立表について
・単位はｇ（グラム）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。

お月見献立

9月21日は十五夜です。
この頃の月は、1年で最も
明るく美しいといわれてい
ます。十五夜の日には、だ
んごや里芋・すすきなどを
お供えして、月を眺めて楽
しむ習慣があります。
給食では21日に「月見

汁・月見だんご」が登場し
ます。

～季節の野菜～
【なす】

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。

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。


