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          ☆・・・オーブン献立

令和元年  １０月 西区　学校給食予定献立表
月 火 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
ごはん･牛乳

のっぺい汁

切干大根の煮物

☆さばの塩焼き

２
ミニパン･牛乳

揚げパン

中華スープ

春雨の炒め煮

３
ごはん･牛乳

カレーうどん

☆豆腐サラダ

ふりかけ

４
ごはん･牛乳

麻婆豆腐

☆焼きシューマイ

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 662 24.7 31 620 22.6 35 648 24.2 23 635 27.2 24

お
か
ず
の
内
容
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g

)

冷鶏肉 大根 ミニパン 油 冷うどん 冷豚肉 冷豚肉 冷豆腐
にんじん さといも グラニュー糖 焼かまぼこ 冷うすあげ たまねぎ にんじん
しめじ 青ねぎ たまねぎ にんじん たけのこ水煮 白ねぎ
淡口しょうゆ みりん 冷鶏肉 うずら卵缶 青ねぎ カレ－ルウ 土しょうが 干しいたけ
塩 片栗粉 たまねぎ にんじん 油 しょうゆ 中華ブイヨン 赤みそ
削りぶし だし昆布 緑豆もやし にら 削りぶし 豆みそ 砂糖

中華ブイヨン 油 しょうゆ 豆板醤
切干大根 冷うすあげ 淡口しょうゆ 塩 冷ボンレスハム 冷豆腐 料理酒 ガーリック
焼ちくわ にんじん こしょう キャベツ にんじん 油 片栗粉
しょうゆ 砂糖 ホールコーン缶 砂糖 ごま油
油 削りぶし 冷豚肉 緑豆春雨 酢 しょうゆ
だし昆布 たまねぎ にんじん ゆず果汁 冷シューマイ

★予定献立は内容を一部

変更する場合があります

土しょうが 干しいたけ
冷さば（塩） 油 中華ブイヨン ふりかけ（みりん焼）

淡口しょうゆ 塩
こしょう ごま油

目の愛護
デー献立

７

オリーブパン･牛乳

ミートボールシチュー

☆オレンジケーキ

８
ごはん･牛乳

豚肉と野菜のしょうが煮


☆大豆とひじきのサラダ
９

ミニミルクパン･牛乳

ちゃんぽん麺

豆かりんとう

１０
ごはん･牛乳

五目汁

☆チキン南蛮

１１
ごはん･牛乳

トック

豚肉のごま風味

671 21.1 32 609 23.7 19 629 22.6 30 630 27.0 25 622 24.7 24

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ（ﾚﾊﾞｰ入り） エリンギ 冷豚肉 たまねぎ 冷中華麺 冷豚肉 冷豚肉 冷豆腐 冷鶏肉 トック
にんじん たまねぎ にんじん じゃがいも 焼かまぼこ はくさい じゃがいも にんじん 鶏卵 たまねぎ
じゃがいも 油 土しょうが 一口魚菜天 にんじん たけのこ水煮 つきこんにゃく ささがきごぼう にんじん 青ねぎ
ボーンストック トマトピューレ 油 砂糖 青ねぎ 中華ブイヨン 赤みそ 小松菜 干しいたけ 油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス しょうゆ 削りぶし 油 淡口しょうゆ 削りぶし 白みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
ブラウンルウ プルーンピューレ みりん 塩 塩 こしょう
塩 こしょう 冷ボンレスハム ホールコーン缶 こしょう
ガーリック 冷むき枝豆 大豆水煮 冷鶏から揚げ 砂糖 冷豚肉 たまねぎ

にんじん 乾ひじき さつまいも かえりちりめん レモン汁 酢 にんじん ピーマン
冷にんじん裏ごし オレンジジュース しょうゆ いりすり白ごま 大豆水煮 小麦粉 しょうゆ 土しょうが 油
小麦粉 砂糖 砂糖 酢 片栗粉 油 ガーリック 赤みそ
油 ベーキングパウダー ごま油 砂糖 しょうゆ 砂糖 しょうゆ

いり白ごま 料理酒 あたりごま
ごま油

１４ 体育の日 １５
コッペパン･牛乳

コンソメスープ

☆ﾀﾝﾄﾞﾘｰﾁｷﾝﾎﾟﾃﾄ

ヨーグルト

１６
ごはん･牛乳

赤だし

ひきなもち

☆卵焼き

１７
コッペパン･牛乳

ミネストローネ

☆鯵の香草チーズ焼き
みかんジャム

１８
ごはん･牛乳

パンプキンカレーライス

☆小松菜サラダ

しょうゆドレッシング

683 28.6 34 626 24.7 23 665 29.5 31 656 21.3 27

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ウインナー キャベツ 冷豆腐 みつば 冷ベーコン 冷ウインナー 冷豚肉 かぼちゃ
たまねぎ にんじん えのき茸 乾わかめ マカロニ 皮むきトマト缶 たまねぎ にんじん
エリンギ 油 ふ 赤みそ 白いんげん豆水煮 たまねぎ にんにく りんごピューレ

洋風ブイヨン 淡口しょうゆ 豆みそ 削りぶし にんじん にんにく 油 ボーンストック

塩 こしょう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ カレ－ルウ
冷豚肉 ささがきごぼう しょうゆ 塩 ウスターソ－ス 塩

冷鶏肉 じゃがいも にんじん 大根 こしょう こしょう
ｸﾘ-ﾑ(植物性) ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 高野豆腐 冷うすあげ
ウスターソ－ス カレー粉 冷団子 干しいたけ 冷あじ（甘塩） とろけるチーズ 冷ベーコン 小松菜
しょうゆ 塩 砂糖 料理酒 バジル(乾) オリーブ油 ホールコーン缶 キャベツ
こしょう しょうゆ みりん パン粉 塩 にんじん

削りぶし 油 こしょう ガーリック
ヨーグルト（りんご） しょうゆ 砂糖

みかんジャム 酢 油
冷たまごやき

２１
大麦パン･牛乳

クリーム煮

☆ジャーマンポテト

２２ 即位礼正殿の儀 ２３
ごはん･牛乳

みそ汁

肉じゃが

☆焼きししゃも

２４
コッペパン･牛乳

オニオンスープ

☆ハンバーグ野菜ｿｰｽかけ

チョコレートクリーム

２５
ごはん･牛乳

肉団子のみぞれ汁

高野豆腐の卵とじ

680 25.4 33 610 23.8 22 698 25.4 38 611 23.8 26

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 たまねぎ 冷豆腐 冷うすあげ 冷ベーコン たまねぎ 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ ささがきごぼう

にんじん ちんげん菜 乾わかめ たまねぎ にんじん キャベツ 青ねぎ えのき茸
牛乳 マカロニ 小松菜 えのき茸 パセリ 冷ソテードオニオン 大根 土しょうが
ホールコーン缶 エリンギ 赤みそ 白みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 冷大根おろし にんじん
ホワイトルウ ポタージュの素 削りぶし 塩 こしょう 削りぶし 淡口しょうゆ
粉末チーズ ボーンストック

油 塩 冷豚肉 じゃがいも 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ エリンギ
こしょう たまねぎ にんじん たまねぎ にんじん 冷鶏肉 高野豆腐

糸こんにゃく 油 ピーマン 中華ブイヨン 鶏卵 にんじん
冷ベーコン じゃがいも 砂糖 しょうゆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ じゃがいも 砂糖
たまねぎ オリーブ油 みりん 削りぶし ウスターソ－ス 砂糖 みりん 淡口しょうゆ
塩 こしょう 塩 こしょう 油 削りぶし

冷ししゃも 油

チョコレートクリーム

２８
黒糖パン･牛乳

スープ煮

☆ごぼうサラダ
フルーツゼリー

２９
ごはん･牛乳

呉汁

さんまのかば焼き風

３０
ミニミルクパン･牛乳

きのこスパゲティ

☆かぼちゃのチーズ焼き

３１
ごはん･牛乳

むらくも汁

☆豚肉のしょうが焼き

661 23.3 30 671 24.0 30 645 25.9 33 617 31.3 25

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷ウインナー 冷豚肉 冷豚肉 ひきわり大豆水煮 スパゲティ 冷豚肉 冷鶏肉 鶏卵
じゃがいも キャベツ さといも つきこんにゃく 冷ベーコン にんじん 焼かまぼこ ふ
にんじん たまねぎ 大根 にんじん たまねぎ えのき茸 たまねぎ にんじん
エリンギ 洋風ブイヨン 白ねぎ 冷うすあげ しめじ 中華ブイヨン 青ねぎ 淡口しょうゆ
カレー粉 油 赤みそ 白みそ 油 ガーリック 塩 片栗粉
淡口しょうゆ 塩 削りぶし 豆乳 しょうゆ 料理酒 削りぶし だし昆布
こしょう 淡口しょうゆ 塩 こしょう

冷豚肉 ピーマン
ささがきごぼう ホールコーン缶 冷さんま（粉付） 油 まぐろ（油漬） かぼちゃ たまねぎ 土しょうが
まぐろ（油漬） しょうゆ 砂糖 みりん たまねぎ とろけるチーズ 砂糖 みりん
にんじん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ 片栗粉 塩 こしょう しょうゆ 料理酒
砂糖 あたりごま 削りぶし こしょう
いり白ごま 酢

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ
　　（ｸﾞﾚｰﾌﾟ）

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) (μgRE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)
10月平均 645 25.0 28 311 75 1.7 2.8 237 0.40 0.49 20 2.24 3.4

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 50 3.0 5.0以上2.0 200 0.40 0.40 20 2.00未満

え

栄養三色
黄）・・熱や力になる

赤）・・血や肉・骨を作る

緑）・・体の調子を

ととのえる

目を大切にしましょう。

１０月１０日は、

「目の愛護デー」

です。７日のオレン

ジケーキには、目の
健康を守るビタミンA

が豊富な、にんじん
の裏ごしを使用して
います。

堺産農産物

『堺のめぐみ』 を

使用する予定です

小松菜・・・ １０日，１８日，

２３日

～だから、お魚をたべよう！～

１０月は『さば』です。

さばは、秋から冬にかけて旬
を迎えます。この時期のさばは、
脂がのって美味しくなります。
魚の脂には、脳の発達を促す
DHA、血をサラサラにして血栓
や高血圧予防に役立つEPAが
豊富です。１日に「さばの塩焼
き」が登場します。脂の美味し
さを味わってください。
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