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          ☆・・・オーブン献立

※栄養価は「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」に基づき算出しています。

令和５年 １１月 学校給食予定献立表 (北区)
月 火 水 木 金

1

ミニパン・揚げパン
牛乳
春雨スープ
肉団子の甘酢煮

2

ごはん･牛乳 
芋の子汁 
木の葉丼 
☆たい焼き

21606 22.1 37 エネルギー600 23.8 たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

ミニパン 油 冷鶏肉 小松菜
グラニュー糖 大根 にんじん

さといも 冷うすあげ
冷鶏肉 ちんげん菜 赤みそ 白みそ
にんじん たまねぎ 削りぶし
緑豆春雨 油

焼かまぼこ
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 青ねぎ にんじん

鶏卵

トマトケチャップ 砂糖

塩 こしょう たまねぎ
砂糖

冷チキンボール にんじん みりん しょうゆ
たまねぎ 油 削りぶし

酢 しょうゆ 冷たい焼き

9

ごはん･飲むヨーグルト 
みそ汁 
セルフきのこごはん 
☆鮭の塩こうじ焼き

622 24.6

6

コッペパン･牛乳
ビーンズシチュー
☆コーンブレッド
メープルシロップ

7

ごはん･牛乳 
豚汁 
☆カルちゃん焼き 
のりの佃煮

8
コッペパン･牛乳
スープ煮
ミートマカロニ

641 22.9

10

ごはん･牛乳 
しっぽくうどん 
かきあげ 
ふりかけ

614 23.1 29 584 23.6 23
小松菜 たまねぎ

33 643 27.8 17

じゃがいも 乾わかめ

25

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 大豆水煮 冷豚肉 つきこんにゃく 冷ミニウインナー キャベツ

赤みそ 白みそ

冷鶏肉 青ねぎ
にんにく にんじん ささがきごぼう 青ねぎ にんじん たまねぎ

削りぶし

大根 にんじん
たまねぎ トマトピューレ 大根 にんじん じゃがいも 油 さといも 冷うすあげ
油 ボーンストック 冷うすあげ 赤みそ 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ

冷鶏肉 エリンギ

冷豆腐 冷うどん
ハヤシルウ トマトケチャップ 白みそ 削りぶし カレー粉 塩

しめじ にんじん

淡口しょうゆ 削りぶし
ウスターソ－ス 塩 こしょう

焼ちくわ 冷うすあげ
こしょう

干しいたけ 油

ささがきごぼう 春菊
キャベツ にら 冷豚肉 にんじん

砂糖 料理酒

にんじん たまねぎ
冷ベーコン クリームコーン缶 にんじん 焼ちくわ たまねぎ トマトピューレ

しょうゆ 削りぶし

さつまいも かえりちりめん

とろけるチーズ 小麦粉 冷ちりめんじゃこ 牛乳 マカロニ 油 小麦粉 ベーキングパウダー

ベーキングパウダー 砂糖 とろけるチーズ お好み焼き粉 洋風ブイヨン トマトケチャップ

冷鮭 塩こうじ

塩 油
こしょう 青のり 油 ウスターソ－ス 塩

砂糖 みりん
とんかつソース ウスターソ－ス こしょう

しょうゆ
メープルシロップ ふりかけ（みりん焼）

のりの佃煮

16

ごはん･牛乳 
呉汁 
ひじきの甘煮 
☆和風ハンバーグ

650 22.1

13
黒糖パン･牛乳 
和風スパゲティ 
☆ジャーマンポテト

14
ごはん･牛乳
みそおでん
☆白菜と小松菜のおひたし

15

コッペパン･牛乳
キャロットポタージュ
堺のめぐみコロッケ
ツナとキャベツのソテー

629 24.9

17

ごはん･牛乳
船場汁
大阪しろ菜と豚肉の炒め煮
☆厚揚げのマヨソース焼き

615 23.9 29 583 23.3 26
つきこんにゃく ひきわり大豆水煮

38 607 25.6 24

大豆裏ごし ささがきごぼう

37

お
か
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の
内
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(

g

)

冷豚肉 ピーマン 冷鶏肉 うずら卵缶 冷ベーコン にんじん

小松菜 にんじん

冷さば（焼） 青ねぎ
にんにく にんじん こんにゃく 大根 たまねぎ 冷にんじん裏ごし

じゃがいも 淡口しょうゆ

大根 土しょうが
たまねぎ 焼ちくわ 冷さといも 焼ちくわ 冷とうもろこし裏ごし 油

赤みそ 白みそ

にんじん 料理酒
スパゲティ 油 冷厚揚げ 砂糖 中華ブイヨン ホワイトルウ

削りぶし

しょうゆ 淡口しょうゆ
しょうゆ 塩 みりん 淡口しょうゆ 牛乳 塩 塩 削りぶし
こしょう 白みそ 赤みそ こしょう

冷豚肉 にんじん

だし昆布
削りぶし

焼ちくわ 乾ひじき
冷ベーコン たまねぎ 冷コロッケ（小松菜） 油

油 砂糖

冷豚肉 はくさい
じゃがいも 塩 はくさい 小松菜

みりん しょうゆ

大阪しろ菜 にんじん
こしょう 油 にんじん いりすり白ごま まぐろ（油漬） キャベツ

削りぶし

油 みりん
砂糖 みりん にんじん 油 淡口しょうゆ 削りぶし
しょうゆ あたりごま 淡口しょうゆ 塩

冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 冷大根おろし

だし昆布
削りぶし こしょう

砂糖 しょうゆ
みりん ゆず果汁

冷厚揚げ（具入） ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

とんかつソース

586 22.3

20
コッペパン･牛乳
白菜とちんげん菜のｸﾘｰﾑ煮

☆さつまいものサラダ
21

ごはん･牛乳 
長いものかきたま汁 
☆みそマヨガーリック焼き 
フルーツゼリー

22

ごはん･牛乳 
五目汁 
白身魚フライ 
野菜ソテー

581 26.2

24
黒糖パン･牛乳 
しょうゆラーメン 
ピリ辛大根

599 23.2 33 601 25.4 22 28 29

お
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容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉 ささがきごぼう 冷豚肉 ホールコーン缶

ちんげん菜 にんじん えのき茸 長いも 小松菜 大根 青ねぎ 土しょうが
たまねぎ 油 焼かまぼこ 鶏卵 にんじん 冷うすあげ にんじん たまねぎ
ボーンストック ホワイトルウ 淡口しょうゆ 削りぶし 冷豆腐 赤みそ 緑豆もやし 冷中華麺
牛乳 粉末チーズ 白みそ 削りぶし 油 中華ブイヨン
塩 こしょう みりん しょうゆ

冷豚肉 にんにく 塩 こしょう
ホールコーン缶 にんじん じゃがいも 赤みそ 冷白身魚フライ 油
さつまいも 塩 砂糖 料理酒 冷鶏肉 春菊
こしょう ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 冷ベーコン キャベツ 白ねぎ 大根
砂糖 酢 にんじん 油 にんにく 油

フルーツゼリー（りんご） 淡口しょうゆ 塩 中華ブイヨン 砂糖
こしょう みりん 料理酒

しょうゆ コチジャン

30
ごはん（増量）･牛乳 
カレーライス 
☆小松菜サラダ

641 22.2

27

コッペパン･牛乳
スパゲティのトマト煮
☆さつまりんご
スティックチーズ

28

ごはん･牛乳 
すまし汁 
さばのみそ煮 
☆キャベツのごま酢かけ

29

コッペパン･牛乳
押し麦入り豆乳スープ
☆ガーリックポテト
チョコレートクリーム

683 24.1 29 588 26.2 30
にんじん 冷豚肉 にんじん

39 642 21.9 26

押し麦 たまねぎ じゃがいも

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ベーコン マッシュルーム缶 冷鶏肉 青ねぎ 冷鶏肉

中華ブイヨン 油 カレールウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ）

皮むきトマト缶 にんにく えのき茸 にんじん たまねぎ

米粉 トマトケチャップ ウスターソ－ス

にんじん たまねぎ 冷豆腐 乾わかめ 油

こしょう 塩 こしょう
スパゲティ 油 淡口しょうゆ 削りぶし 豆乳
ボーンストック トマトケチャップ 塩

にんにく 冷ウインナー ホールコーン缶

ウスターソ－ス 塩 冷さば（焼） 土しょうが

油 キャベツ 小松菜
こしょう 砂糖 みりん 冷ベーコン

しょうゆ にんじん 砂糖
料理酒 赤みそ じゃがいも

こしょう 酢 しょうゆ
りんご さつまいも 白みそ 削りぶし 砂糖

ごま油
油 砂糖 塩

キャベツ にんじん
スティックチーズ いりすり白ごま 砂糖 チョコレートクリーム

みりん 酢
淡口しょうゆ

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA
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） (g) (%) (mg)

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
(mg) (mg) (g)(mg)(mg) (mg)

2.4 2.6 224
(mg) (μgRAE）

0.3311月平均 616 24.0 29 348 77
文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 50

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

0.46 22 2.23 5.1
25 2.00未満 4.5以上

(g)

3.0 2.0 200 0.40 0.40

え

姉妹都市献立 いい歯の日献立

～旬の食べもの～

日本には四季があり、季節
ごとにおいしい食べものが出
回ります。

さけには、良質なたんぱく
質や脂質、ビタミンＡやビタミ
ンＤなどの栄養成分が豊富
に含まれています。味にくせ
がないため、塩焼きやムニエ
ル、鍋物などさまざまな料理
に使われています。

【さけ】

１１月８日は
「いい歯の日」

歯を強くする食品やかみご
たえのある食品を意識した
献立です。
７日がいい歯の日献立です。

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。

６日のコーンブレッドは、堺
市と姉妹都市のバークレー
市（アメリカ）の料理です。

アメリカではたくさんのとう
もろこしが作られており、そ
のとうもろこしの粉を使った
料理がコーンブレッドです。

給食ではクリームコーンを
使ってコーンブレッドを作りま
した。

コーンブレッド

11月15日（水）に堺市産の小松菜が入った「堺のめぐみコロッケ」が登場します。学校給食では地元でと
れた食材を地元で消費する“地産地消”に取り組んでいます。

１１月９日は、牛乳の代わりに「飲むヨーグルト」を提供します。
※乳アレルギー等で牛乳を飲めない方には、代替として「野菜ジュース」を提供します

堺産農産物 『堺のめぐみ』

を使用する予定です。

小松菜・・・２日、９日、１４日、

１５日、１６日、２２日、３０日
大阪しろ菜・・・１７日
春菊・・・１０日、２４日
大根・・・２４日


