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          ☆・・・オーブン献立

2.00未満

(mg) (g)

4.5以上

堺市教育委員会

(g)
ﾋﾞﾀﾐﾝC

26.0 27

50 3.0 2.0 200
3.80.50 21 2.27

0.40 25文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350
0.39
0.40

79 2.110月平均 643 24.9 28 317 2.7 230

食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE）

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2

(mg)(mg)
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

削りぶし
しょうゆ だし昆布
砂糖 みりん

塩 冷厚揚げ（具入） 土しょうが

砂糖 ごま油
さつまいも 油 ソフトチーズ

しょうゆ 酢
だし昆布

削りぶし 片栗粉 いり白ごま 塩ふき昆布
だし昆布 しょうゆ 削りぶし 片栗粉 砂糖

みりん 砂糖 にんじん 花かつお
みりん 削りぶし 砂糖 みりん ウスターソ－ス ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
砂糖 しょうゆ 乾ひじき 油 油 たまねぎ

しめじ えのき茸 しょうゆ 油 きゅうり キャベツ
にんじん たまねぎ 冷ボンレスハム ホールコーン缶

塩 削りぶし
冷鶏肉 白ねぎ

削りぶし しょうゆ ウスターソ－ス

だし昆布 削りぶし こしょう 白みそ

赤みそ 冷うどん カレ－ルウ
削りぶし 塩 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩 冷うすあげ

さつまいも 焼かまぼこ 冷うすあげ
塩 だし昆布 片栗粉 干しいたけ 油 中華ブイヨン にんじん

大根 にんじん たまねぎ
冷豆腐 淡口しょうゆ 焼かまぼこ さといも 冷ソテードオニオン マカロニ（ツイスト） 青ねぎ

つきこんにゃく 冷豚肉 青ねぎ
にんじん 焼かまぼこ にんじん 青ねぎ にんじん たまねぎ ささがきごぼう

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ えのき茸 たけのこ水煮 ささがきごぼう 冷鶏肉

鶏卵 油 冷鶏肉 にんじん

パセリ 冷豚肉
28.0 31 651 23.1 29 618

ごはん･牛乳 
さつま汁 
さんまのかば焼き風

29
コッペパン･牛乳 
カレーうどん 
☆元気なサラダ

629 23.4 22 604 22.0 26 641

25

ごはん･牛乳 
すまし汁 
親子丼 
☆焼きいも

26

ごはん･牛乳 
沢煮椀 
ひじきの煮物 
☆厚揚げのしょうが焼き

27

コッペパン･牛乳
たまねぎスープ
☆ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞのきのこｿｰｽかけ

ソフトチーズ

28

りんごジャム塩こうじ 冷さば（甘塩）

油
砂糖 油

塩 砂糖 ごま油
油 しょうゆ 酢 削りぶし

みりん しょうゆ 酢
冷シューマイ 油 料理酒

油 にんにく 土しょうが
こしょう みりん 大根 にんじん しょうゆ

焼ちくわ 冷鶏から揚げ 白ねぎ
ごま油 料理酒 砂糖 まぐろ（油漬） ホールコーン缶 冷うすあげ

しめじ
ガーリック 片栗粉 たまねぎ しょうゆ にんじん

栗水煮 こしょう
塩 こしょう 土しょうが にんじん こしょう みつば

しょうゆ 塩
中華ブイヨン しょうゆ 冷豚肉 ピーマン 粉末チーズ 塩 冷鶏肉

油 中華ブイヨン
干しいたけ 油 ホワイトルウ 牛乳

白みそ 緑豆もやし 冷中華麺
にんじん たまねぎ 白みそ 削りぶし 油 ボーンストック 削りぶし

冷豆腐 青ねぎ にんじん
ちんげん菜 土しょうが 乾わかめ 赤みそ たまねぎ マカロニ（エルボ） 赤みそ

えのき茸 冷豚肉 メンマ
たけのこ水煮 はくさい じゃがいも 冷うすあげ ちんげん菜 にんじん 大根

30.4 26

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 うずら卵缶 小松菜 たまねぎ 冷鶏肉 クリームコーン缶 小松菜
23.6 29 640 28.1 28 702

ごはん･牛乳 
みそ汁 
セルフ秋の風味ごはん 
☆さばの塩焼き

22

コッペパン･牛乳 
しょうゆラーメン 
☆ユーリンチー 
りんごジャム

654 24.7 30 609 27.4 22 631

こしょう

18
ごはん･牛乳 
中華丼 
揚げシューマイ

19
ごはん･牛乳 
みそ汁 
☆豚肉のしょうが焼き

20

コッペパン･牛乳 
クリーム煮 
☆大根サラダ 
塩麹ドレッシング

21

クミン
塩

しょうゆ
ローリエ

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
カレー粉

ウスターソ－ス

ヨーグルト（プレーン） しょうゆ いりすり白ごま ナツメグ

中華ブイヨン
いり黒ごま 砂糖 酢 ごま油 米粉

りんごピューレ ガーリック
削りぶし さつまいも 油 しょうゆ 砂糖 油

たまねぎ 塩 こしょう
砂糖 いりすり白ごま 冷ソテードオニオン

土しょうが パン粉 油
にんじん しょうゆ 削りぶし キャベツ にんじん にんじん

ひきわり大豆水煮 冷鶏肉（もも） バジル(乾)
小松菜 しめじ みりん 料理酒 冷ウインナー ホールコーン缶 にんにく
まぐろ（油漬） キャベツ 砂糖 しょうゆ 冷豚肉（挽肉）

油 淡口しょうゆ
たまねぎ 油 こしょう

塩 塩 こしょう
削りぶし 土しょうが にんじん ウスターソ－ス 塩 こしょう

中華ブイヨン 油 中華ブイヨン
しょうゆ みりん 冷豚肉 糸こんにゃく ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ 淡口しょうゆ

たまねぎ たまねぎ じゃがいも
冷厚揚げ 砂糖 油 ボーンストック 緑豆春雨

青ねぎ キャベツ にんじん
じゃがいも 焼ちくわ 白みそ 削りぶし たまねぎ スパゲティ にんじん

うずら卵缶 冷豚肉 冷ベーコン
三角切こんにゃく 大根 乾わかめ 赤みそ にんにく にんじん はくさい

673 30.4 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 小松菜 たまねぎ 冷豚肉 なす

15
コッペパン･牛乳 
ポトフ 
☆鶏肉の香草焼き

686 27.4 25 654 21.7 23 623 24.5

11

ごはん･牛乳
おでん
☆小松菜としめじのおひたし

ヨーグルト

12

ごはん･牛乳 
みそ汁 
豚丼 
大学いも

13

ミニミルクパン･牛乳 
なす入りミートスパゲティ 
☆ホットサラダ 
ドレッシング

14
ごはん･牛乳 
はくさいスープ 
米粉のドライカレー

こしょう 料理酒
砂糖 塩 冷さんま（甘塩・開き） １切(30)

ごま油 削りぶし ウスターソ－ス ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

みりん
砂糖 しょうゆ じゃがいも 油 削りぶし だし昆布

砂糖
あたりごま いり白ごま 油 にんじん たまねぎ しょうゆ

乾ひじき 冷むき枝豆 こしょう
酢 ごま油 乾ひじき 冷茎わかめ 冷ウインナー 皮むきトマト缶 油

にんじん ミックスﾋﾞｰﾝｽﾞ水煮 たまねぎ
しょうゆ 砂糖 にんじん 焼ちくわ じゃがいも

まぐろ（油漬） ホールコーン缶

冷豚肉 つきこんにゃく こしょう 冷豚肉
キャベツ にんじん 淡口しょうゆ 塩

だし昆布 こしょう
ささみフレーク ホールコーン缶 みりん 削りぶし 油 中華ブイヨン

削りぶし 牛乳 塩
白みそ 淡口しょうゆ たまねぎ 鶏卵 片栗粉

塩 ボーンストック ホワイトルウ
塩 こしょう 冷ほうとう 赤みそ キャベツ にんじん 淡口しょうゆ

ごま油 冷にんじん裏ごし 冷とうもろこし裏ごし

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 冷うすあげ 干しいたけ 冷鶏肉 三度豆 冷豆腐

にんじん にんじん たまねぎ
油 カレ－ルウ 大根 にんじん 大根

青ねぎ 冷ベーコン パセリ
たまねぎ じゃがいも はくさい 青ねぎ グラニュー糖 ささがきごぼう

21.6 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 かぼちゃ ミニパン 油 つきこんにゃく
23.2 39 621 22.5 26 679

ごはん･牛乳 
けんちん汁 
じゃがいもの磯煮 
☆さんまの塩焼き

目の愛護
デー献立

8

ソフトパン･牛乳
キャロットポタージュ
☆カラフルビーンズサラダ
マヨネーズ風ドレッシング
フルーツゼリー

639 21.1 24 607 22.7 21 644

4

ごはん･牛乳 
ポークカレーライス 
☆ホットサラダ 
ドレッシング

5
ごはん･牛乳 
ほうとう 
海草きんぴら

6

ミニパン･牛乳 
揚げパン 
野菜の卵とじスープ 
ウインナーのトマト煮

しょうゆ

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

ウスターソ－ス とんかつソース

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

青ねぎ
焼ちくわ

冷ベーコン キャベツ

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
塩 こしょう

にんじん たまねぎ
緑豆春雨 油

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ たけのこ水煮

青ねぎ 土しょうが

水 木 金

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

1

黒糖パン･牛乳 
肉だんごスープ 
☆お好み焼き 
ソース

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

1個(80)

2個(36)

1切(30) 1袋(15)

令和３年　１０月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
月 火

1袋(10)

１切(30)冷さんま（開き・粉付）1個(60)冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

27 653 27.1 25
冷鶏肉

マヨネーズ風ドレッシング

フルーツゼリー（ぶどう） １個(50)

642 23.2 31

にんじん
お好み焼き粉

7

え

えいよう三色

堺産農産物「堺のめぐみ」を使用す
る予定です。

こまつな・・・11日・12日・19日・

21日

～季節の野菜～

皮がなめらかで張りの
あるものを選びましょう。

【にんじん】

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。

給食でよく使うにんじんの旬
は１０～１２月です。一般的に
よく出回っているオレンジ色の
人参は西洋系のものです。目
によいといわれるβカロテンが
多く、特に皮の近くにより多く
含まれています。

西日本でお正月によく使われ
る金時にんじん（京にんじん）
は東洋系で、濃い赤色が特徴
です。
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