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をつくる食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

月 火

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

金

2019年  4月 学校給食予定献立表 (南区)

11
ごはん･牛乳
肉じゃが
☆鮭の風味焼
ふりかけ

12
大麦パン･牛乳
コーンラーメン
☆焼シューマイ
ミックスジャム

水 木

634 25.2 21 653 24.3 24
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冷豚肉 糸こんにゃく 冷豚肉 ホールコーン缶

三度豆 にんじん メンマ 青ねぎ
たまねぎ じゃがいも にんじん 緑豆もやし
油 砂糖 乾わかめ 冷中華麺
みりん しょうゆ 油 白湯スープ
削りぶし 淡口しょうゆ 塩

こしょう ごま油
冷鮭（甘塩）
油 酢 冷シューマイ
淡口しょうゆ

ミックスジャム
ふりかけ（野菜）

15
ごはん･牛乳
かやくうどん
ちくわの磯辺あげ
ふりかけ

16
ごはん･牛乳
豚汁
☆さばの塩焼

17
コッペパン･牛乳
ポークビーンズ
☆ホットサラダ
手作りドレッシング

18
ごはん･牛乳
トック
ビビンバ風

19
コッペパン･牛乳
グリーンポタージュ
☆ポテトウィンナー
フルーツゼリー

664 23.3 24 617 26.7 27 603 24.5 32 624 24.6 24 654 21.7 29
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冷鶏肉 たけのこ水煮 冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 大豆水煮 冷鶏肉 青ねぎ 冷ベーコン パセリ
青ねぎ にんじん ささがきごぼう にんじん にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ
焼かまぼこ 冷うすあげ 青ねぎ じゃがいも 油 ボーンストック 鶏卵 トック 冷とうもろこし裏ごし 冷ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ裏ごし

干しいたけ 冷うどん たまねぎ 赤みそ ハヤシルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 油 中華ブイヨン 洋風ブイヨン 牛乳
みりん 淡口しょうゆ 冷うすあげ 淡口しょうゆ トマトピューレ ウスターソ－ス 淡口しょうゆ 塩 ホワイトルウ 塩
塩 削りぶし 白みそ 削りぶし 塩 こしょう こしょう
だし昆布 ガーリック 冷豚肉 砂糖

しょうゆ 小松菜 冷ｳｲﾝﾅｰ たまねぎ
焼ちくわ 冷さば（塩） 冷ｳｲﾝﾅｰ キャベツ にんにく にんじん じゃがいも 塩
小麦粉 青のり にんじん 大豆もやし 切干大根 こしょう
油 塩 いりすり白ごま 油

あたりごま しょうゆ 中華ブイヨン 砂糖 ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（ｵﾚﾝｼﾞ）

ふりかけ（胚芽） 砂糖 酢 しょうゆ コチジャン
ごま油 一味唐辛子 ごま油

22
ごはん･牛乳
ちゃんこ汁
じゃがいもの磯煮
☆焼ししゃも

23
ごはん･牛乳
中華スープ
キャベツと
　厚揚げの甘辛炒め
ふりかけ

24
コッペパン･牛乳
ビーフンスープ
☆お好み焼
ソース

25
ごはん･牛乳
チキンカレーライス
☆豆サラダ
手作りドレッシング

26
コッペパン･牛乳
オニオンスープ
コロッケ
キャベツのソテー

602 22.9 22 611 23.8 28 601 22.1 28 678 21.4 26 662 22.3 35
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冷鶏肉 ささがきごぼう 冷鶏肉 うずら卵缶 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷鶏肉 にんじん 冷鶏肉 パセリ
青ねぎ キャベツ 青ねぎ にんじん 青ねぎ にんじん たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎ
緑豆もやし にんじん たまねぎ 干しいたけ たまねぎ 干しいたけ 油 ボーンストック ﾏｶﾛﾆ 油
赤みそ 冷うすあげ 油 中華ブイヨン ビーフン 油 プルーンピューレ カレ－ルウ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
淡口しょうゆ 白みそ 淡口しょうゆ 塩 中華ブイヨン 淡口しょうゆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 塩 こしょう
削りぶし こしょう 塩 こしょう しょうゆ 塩

ごま油 こしょう ガーリック 冷コロッケ（ポテト）

冷豚肉 にんじん 冷豚肉 キャベツ 油
じゃがいも 焼ちくわ 土しょうが にんじん 冷ベーコン キャベツ まぐろ（油漬） 白いんげん豆水煮

乾ひじき 油 たまねぎ 冷厚揚げ 青ねぎ 焼ちくわ キャベツ にんじん 冷ベーコン キャベツ
砂糖 みりん 油 中華ブイヨン お好み焼き粉 しょうゆ たまねぎ にんじん 淡口しょうゆ
しょうゆ 削りぶし 赤みそ テンメンジャン 中華ブイヨン 花かつお 塩 こしょう

ガーリック しょうゆ 天かす ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖
冷ししゃも 砂糖 料理酒 しょうゆ 酢

酢 豆板醤 ソース（クラス１本）

片栗粉 ごま油

ふりかけ（かつお）

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 ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC

(mg) (μgRE）
鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１

27 309

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

3.60.49 25
(mg) (mg) (mg) (g) (g)

5.0以上50 3.0 2.0 200
73 1.6 2.5 217 2.43

2.00未満
0.36

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350
4月平均 634 23.6

1尾(16)

1個(65)

0.40 0.40

1切(30)
2個(36)

2/3本(33) 1切(40)

1個(70)

20
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ご入学・ご進級おめでとうございます

堺市の学校給食
（パン・ごはん・牛乳・おかず）の話を食通信に
載せていますのでご覧ください。

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です。

・（冷）は冷凍品です。

・☆はオーブンを使用した

メニューです。

堺産農産物 堺のめぐみ

堺産農産物「堺のめぐみ」
を使用する予定です。

小松菜
18日

あの土地 この土地 ご当地グルメ！

日本には、各地域の産物を上手に活用して、風土にあった食べ物として作られ、
食べられてきた郷土料理があります。また最近では、地域振興を目的として各地域
で作られた名物料理があります。

どちらも各地域の特色を知ることができ、特に郷土料理は、

歴史や文化、食生活とともに受け継がれてきたもので、

これからも伝えていきたい料理です。

今年度も昨年度に引き続き、
「あの土地 この土地 ご当地グルメ！」をテーマに、
日本各地で食べられている郷土料理や名物料理を
献立に取り入れて、紹介していきます。

あの土地 この土地 ご当地グルメ！

４月 大阪 お好み焼

お好み焼は、小麦粉を水で溶いて生地にして野菜や肉類・魚介類などを入
れ、鉄板で焼いて、ソース・かつお節・青のり・マヨネーズをかけた大阪の郷土
料理です。

「お好み焼」と呼ばれるとおり、お好みでいろんな具材を入れられるのが特
徴で、キャベツやねぎをたっぷり入れたり、うどん・焼きそばなどの麺を入れた
り、豚肉・牛肉・エビ・イカなどを入れたりと、種類や組み合わせは豊富です。

大阪発祥の郷土料理とされるお好み焼も、今では全国どこでも食べられる
料理として、また各地でさまざまな工夫や味付けがされています。

給食では、２４日に登場します。

ご家庭で、献立表を見やすいところに貼るなどして、ぜひご活用ください。

献立表のマークについて
毎月の献立表には、次のようなマークを入れています。

「おわんでごはん」の日
中椀（５・６年）・小椀（１～４年）に

ごはんをもりつける日です

堺のめぐみ
堺市産の農産物を
使用する予定の日です

食育の日

毎月１９日は食育の日です

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwif4cDz5ergAhUaUt4KHQDIC-IQjRx6BAgBEAU&url=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Fillustration%2F23045737&psig=AOvVaw2t45llSWvcEC0Hmh36d9-C&ust=1551868157965989

