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文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 50 3.0
80 2.6 2.8 218 0.38 0.53

(mg) (mg) (mg) (g) (g)
1月平均 666 26.4 29 324

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 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

塩 こしょう
ヨーグルト（プルーン）

じゃがいも 淡口しょうゆ みかん缶 砂糖
料理酒 淡口しょうゆ

冷ベーコン えのき茸 パイン 黄桃缶
冷鮭 塩 中華ブイヨン ごま油

豆板醤 テンメンジャン

削りぶし ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごま油 削りぶし 赤みそ しょうゆ

みりん しょうゆ しょうゆ 砂糖
しょうゆ 砂糖 油 砂糖

油 砂糖 にんじん いりすり白ごま

料理酒 塩 ビーフン いり白ごま

冷うすあげ 乾ひじき まぐろ（油漬け） キャベツ
いりすり白ごま 油 たまねぎ 干しいたけ

冷豚肉 にんじん
冷コロッケ 油 土しょうが にんじん 土しょうが にんじん

こしょう
小松菜 しめじ ちんげん菜 白ねぎ

削りぶし 洋風ブイヨン 塩
油 削りぶし 冷豚肉 糸こんにゃく 冷豚肉 たけのこ水煮

塩 料理酒 ホワイトルウ 油
しょうゆ みりん

しょうゆ 淡口しょうゆ 牛乳 粉末チーズ
料理酒 砂糖 こしょう 油

土しょうが にんじん たまねぎ じゃがいも
干しいたけ 緑豆春雨 白みそ 削りぶし 淡口しょうゆ 塩

青ねぎ 大根 ブロッコリー にんじん
にんじん たまねぎ 冷すいとん 赤みそ 鶏卵 中華ブイヨン

冷さば はくさい 冷鶏肉 クリームコーン缶

はくさい 青ねぎ 大根 にんじん にんじん たまねぎ

700 25.5 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 まぐろ（油漬け） ささがきごぼう 青ねぎ 冷鶏肉 にら
666 30.9 29 628 23.7 28

30
ごはん･牛乳

船場汁

ひじきの甘煮

☆えのきベーコン

31
コッペパン･牛乳

クリームシチュー

☆ホットサラダ

フルーツコンポート

688 22.3 28 635 26.7 22

油

27
ごはん･牛乳

はくさいと春雨のトロトロ煮

コロッケ

28
ごはん･牛乳

すいとん汁

糸こんにゃくのうま煮

☆焼鮭

29
コッペパン･牛乳

にらたまスープ

肉みそビーフン

フルーツヨーグルト

ベーキングパウダー 砂糖
しょうゆ

小麦粉 抹茶
いり白ごま 砂糖

牛乳 チョコチップ
小松菜 にんじん のりの佃煮

一味唐辛子 削りぶし
まぐろ（油漬け） はくさい

料理酒 いり白ごま こしょう
しょうゆ

酢 しょうゆ 冷むき枝豆 塩
削りぶし いり白ごま 砂糖 冷ちりめんじゃこ とろけるチーズ

砂糖 みりん ホールコーン缶 にんじん
料理酒 みりん 片栗粉 油 乾ひじき いりすり白ごま

冷さば 土しょうが
砂糖 しょうゆ 冷ちりめんじゃこ 小麦粉 たまねぎ じゃがいも

こしょう
高野豆腐 油 大豆水煮 さつまいも えのき茸 にんじん

白みそ 削りぶし ウスターソ－ス 塩
にんじん たまねぎ まぐろ（油漬け） 大豆水煮

淡口しょうゆ 赤みそ カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
冷豚肉 土しょうが 削りぶし

酒かす 豆乳 油 ボーンストック

みりん だし昆布 こしょう 油

じゃがいも 冷うすあげ じゃがいも プルーンピューレ

白みそ 削りぶし 冷うどん 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩

大根 にんじん にんじん たまねぎ
乾わかめ 赤みそ にんじん 焼かまぼこ たまねぎ 中華ブイヨン

冷豚肉 青ねぎ 冷豚肉 にんにく
じゃがいも 冷うすあげ えのき茸 大根 ちんげん菜 にんじん

712 22.8 32

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ たまねぎ 冷豚肉 水菜 冷鶏肉 うずら卵缶
600 25.8 36 679 29.8 30

23
ごはん･牛乳

豆乳入りかす汁

さばのごま煮

24
オリーブパン･牛乳

ポークカレーシチュー

三色ソテー

☆抹茶チョコケーキ

627 25.8 25 692 23.0 22

20
ごはん･牛乳

みそ汁

そぼろ丼

☆おひたし

21
ごはん･牛乳

はりはりうどん

かきあげ

のりの佃煮

22
ココアパン･牛乳

ちんげん菜スープ

☆まごわやさしいチーズ焼

ふりかけ（穀物） 油

型抜きチーズ

冷オムレツ 冷さわら 塩こうじ
酢

こしょう
淡口しょうゆ しょうゆ 砂糖 冷白菜キムチ しょうゆ
塩 こしょう いりすり白ごま ごま油 たまねぎ 油

たまねぎ しょうゆ
にんじん たまねぎ にんじん 緑豆もやし にら にんにく 砂糖 酢
キャベツ ほうれん草 冷ボンレスハム キャベツ 冷豚肉 はくさい
冷ベーコン ホールコーン缶 冷鶏肉 にんにく

削りぶし こしょう ごま油

淡口しょうゆ 塩
こしょう 油 みりん 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩 こしょう

干しいたけ 緑豆春雨 油 洋風ブイヨン
洋風ブイヨン 塩 白みそ 砂糖 中華ブイヨン 油

にんじん
冷白花豆白ｲﾝｹﾞﾝ豆裏ごし 押し麦 さといも 焼ちくわ にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも

たけのこ水煮 冷ベーコン 冷ウインナー

にんじん たまねぎ こんにゃく 大根 ちんげん菜 土しょうが キャベツ

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 白いんげん豆水煮 冷鶏肉 うずら卵缶 冷鶏肉

牛乳 ホワイトルウ 冷厚揚げ 赤みそ

643 29.7 25 706 30.1 38666 27.6 32 630 24.4 25

14
コッペパン･牛乳

豆のクリームスープ

ほうれん草のソテー

☆オムレツ

15
ごはん･牛乳

みそおでん

☆ごま酢かけ

ふりかけ

16
ごはん･牛乳

春雨スープ

豚キムチ

☆鰆の塩こうじ焼

17
コッペパン･牛乳

スープ煮

☆アドボ

型ぬきチーズ

砂糖 塩
こしょう 油

みりん

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
片栗粉 しょうゆ 料理酒

料理酒 じゃがいも 大豆水煮
しょうゆ 砂糖 ボーンストック

にんじん たまねぎ

★予定献立は内容を一部

変更する場合があります

いりすり白ごま 冷ぶり

にんじん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 削りぶし 冷豚肉 にんにく

砂糖 塩 こしょう
カリフラワー キャベツ しょうゆ 料理酒(緑)  体 の 調子を整える

食べ物

冷ボンレスハム ブロッコリー 干しいたけ

しょうゆ 砂糖

油 ごま油
れんこん 冷厚揚げ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ

塩 こしょう こんにゃく 金時人参

たまねぎ
カレー粉 しょうゆ 棒天 ワンタン皮

冷鶏肉 青ねぎ

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

ウスターソ－ス 油 削りぶし にんじん
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ カレ－ルウ 赤みそ 雑煮みそ
スパゲティ ボーンストック 冷豆腐 冷団子

青ねぎ ミニパン 油
にんじん たまねぎ 大根 にんじん グラニュー糖

661 26.7 33

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷豚肉 にんにく 冷鶏肉

10
ミニパン･牛乳

揚げパン

ワンタン

ポークビーンズ

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 691 27.7 29 696 26.6

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

8
ミルクパン･牛乳

カレースパゲティ

☆花野菜サラダ

9
ごはん･牛乳

雑煮

煮しめ

☆ぶりの照焼

25

月 火 水 木 金

令和2年　 1月分　堺区　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学校給食予定献立表　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　堺市教育委員会

え

えいよう三色

学校給食は、明治22年に山形県
の小学校で、お弁当を持ってくるこ
とができない子どもたちのために、
おにぎりと焼き魚や漬物を出したこ
とが始まりといわれています。その
後、各地に広まっていきますが、戦
争のために一時中断されました。
戦後、昭和21年12月24日から再開
され、これを記念して、毎年冬休み
と重ならない1月24日からの1週間
を全国学校給食週間としています。

全国学校給食週間1/24～30

春の七草

春一番に芽を出す７種類の野菜、あるいは野草を

おかゆに入れた「七草がゆ」を食べる習慣があり

ます。七草がゆには、家族が健康に過ごせるよう

にとの願いがこめられています。正月に食べ過ぎ

で弱った胃を休める意味もあります。

大豆を知ろう！
味わおう！

お正月料理

お正月は、新しい年が迎えられることに感
謝し、その年の豊作と家族の健康を願う行事
です。9日は給食のお正月献立で、雑煮・煮
しめ・ぶりの照焼が登場します。みんなの幸
せを願いながらいただきましょう。

にしめ こうはくかまぼこ こぶまき

えび くろまめ かずのこ

お正月献立

アドボは、フィリピン料理だよ

まごはやさしいとは、ま「まめ」ご「ごま」わ「わか
め等海藻」や「野菜」さ「魚」し「しいたけ等きの
こ」い「いも」を取り入れた体によい料理です

豆乳は、大豆を水に浸してすりつぶ
し、水を加えて煮つめた汁を濾したも
ののことです。タンパク質や鉄分を多
く含みます。
２３日の「豆乳入りかす汁」を楽しみ
にしてね。

１月 豆乳

堺産農産物

『堺のめぐみ』 を使用する予定です

小松菜・・・２０日・２８日

だいこん・・・１５日・３０日

キャベツ・・・１７日・３１日

献立表について

・単位はｇ(ｸﾞﾗﾑ）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。


