
堺市教育委員会
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栄養価

堺産農作物『堺のめぐみ』を
使用する予定です。

・小松菜：１２、２０日
・キャベツ：５、１６日
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          ☆・・・オーブン献立

5以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40
27 2.23 3.5

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 20 2.00未満
75 1.8 2.7 237 0.43 0.52

(mg) (mg) (mg) (g) (g)
12月平均 647 25.3 28 300

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

しょうゆ けずりぶし
油 砂糖
冷豆腐 干しいたけ
土しょうが にんじん
たけのこ水煮 白ねぎ
料理酒 しょうゆ
冷豚肉 砂糖

けずりぶし
赤みそ 白みそ
にんじん さつまいも
青ねぎ 大根

お
か
ず
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内
容

(

g

)

冷鶏肉 ささがきごぼう
622 23.7 22

23
ごはん･牛乳
さつま汁
肉豆腐

ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（やさい）

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

いりすり白ごま あたりごま

片栗粉 こしょう
酢 しょうゆ

しょうゆ ゆず果汁 オリーブ油 塩
冷豆腐 砂糖 ウスターソ－ス 砂糖

砂糖 みりん バジル(乾) パン粉
キャベツ にんじん 油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

冷さわら 冷大根おろし 冷鶏肉 にんにく
冷コロッケ 油 まぐろ（油漬） ホールコーン缶 にんじん たまねぎ

冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ ピーマン

煮干 こしょう
塩 こしょう こしょう

白みそ 淡口しょうゆ 淡口しょうゆ 塩
白湯スープ 淡口しょうゆ ウスターソ－ス 塩 こしょう 片栗粉

冷ほうとう 赤みそ 油 洋風ブイヨン
緑豆春雨 油 プルーンピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 淡口しょうゆ 塩

しめじ にんじん にんじん たまねぎ
たまねぎ 干しいたけ ボーンストック 米粉カレ－ルウ 中華ブイヨン 油

はくさい 白ねぎ 小松菜 かぶ
土しょうが にんじん じゃがいも 油 たまねぎ 鶏卵

冷豚肉 かぼちゃ 冷豚肉 はくさい
キャベツ 青ねぎ にんじん たまねぎ ちんげん菜 にんじん

639 27.7 34
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g

)

冷豚肉 うずら卵缶 冷豚肉 にんにく 冷鶏肉 クリームコーン缶

625 25.4 33 625 27.7 22

19
ごはん･牛乳
かぼちゃのほうとう
☆さわらのゆずｿｰｽ

20

コッペパン･牛乳
冬野菜スープ
☆鶏肉の香草焼
フルーツゼリー

667 23.7 33 691 22.4 24

16
コッペパン･牛乳
タイピーエン
コロッケ

17
ごはん･牛乳
ﾎﾟｰｸｶﾚｰﾗｲｽ（米粉ﾙｳ）
☆豆腐サラダ

18
おさつパン･牛乳
コーンと卵のスープ
煮込みミートボール

いり白ごま
砂糖 しょうゆ

ミックスジャム

片栗粉 油
ふりかけ（胚芽） 大豆水煮 小麦粉

砂糖 粉寒天 韓国のり コリアンダー 油

さつまいも かえりちりめん

パイン缶 オレンジジュース しょうゆ こしょう

冷さば
黄桃缶 みかん缶 冷シューマイ にんにく 砂糖

塩 こしょう
冷鶏肉 青ねぎ

けずりぶし 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
こしょう ごま油

片栗粉 だしこんぶ 冷中華麺 油
ウスターソ－ス 塩 塩 コチジャン こしょう

冷豆腐 淡口しょうゆ たまねぎ 緑豆もやし
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ プルーンピューレ 中華ブイヨン しょうゆ 淡口しょうゆ 塩

にんじん 冷うすあげ 土しょうが にんじん
ボーンストック 米粉ハヤシルウ キムチの素 油 中華ブイヨン 油

ささがきごぼう 小松菜 ちんげん菜 青ねぎ
じゃがいも 油 緑豆もやし 冷豆腐 たまねぎ 乾わかめ

冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 たけのこ水煮

にんじん たまねぎ 白ねぎ にんじん 青ねぎ にんじん

696 21.0 22
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g

)

冷豚肉 にんにく 冷豚肉 はくさい 冷豚肉 うずら卵缶
634 27.7 34 641 30.5 30

12

ごはん･牛乳
沢煮椀
☆焼さば
ふりかけ

13
ごはん･牛乳
五目ラーメン
豆かりんとう

653 22.2 30 618 26.9 24

9
ミルクパン･牛乳
ﾎﾟｰｸｼﾁｭｰ(米粉ﾙｳ)
とろりオレンジポンチ

10

ごはん･牛乳
とうふチゲ
☆焼シューマイ
韓国のり

11

コッペパン･牛乳
わかめとうずら卵のスープ
☆ガイヤーン
ミックスジャム

しょうゆ 片栗粉 冷さんま 料理酒

いりすり白ごま 油
砂糖 酢

ごま油 しょうゆ しょうゆ けずりぶし
油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ けずりぶし

お好み焼き粉 米粉 砂糖 みりん
にんじん たまねぎ みりん しょうゆ こしょう

冷白菜キムチ 焼ちくわ 焼ちくわ 油
冷豚肉 ピーマン 油 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩

にら にんじん にんじん さといも
冷うすあげ 乾ひじき たまねぎ じゃがいも

冷ベーコン キャベツ ねじりこんにゃく 洗いごぼう
塩 こしょう 大豆水煮 にんじん まぐろ（油漬） ブロッコリー

冷鶏肉 たけのこ水煮

油 淡口しょうゆ 冷鶏肉 つきこんにゃく

こしょう 片栗粉
ワンタン皮 中華ブイヨン ナツメグ

淡口しょうゆ 塩 けずりぶし
緑豆もやし 棒天 塩 けずりぶし 塩 こしょう

中華ブイヨン 油 赤みそ 白みそ
にんじん たまねぎ 中華ブイヨン みりん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

干しいたけ 鶏卵 にんじん せんべい
冷鶏肉 ちんげん菜 じゃがいも 棒天 トマトピューレ ボーンストック

青ねぎ にんじん 白ねぎ しめじ
にんじん たまねぎ スパゲティ 油

冷鶏肉 たけのこ水煮 冷豚肉 はくさい
グラニュー糖 はくさい 青ねぎ にんじん たまねぎ

631 24.9 21

お
か
ず
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容

(

g

)

ミニパン 油 冷豚肉 たけのこ水煮 冷豚肉 にんにく
681 24.6 27 632 21.9 28

5
ごはん･牛乳
タンホータン
☆にらチヂミ

6
ごはん･牛乳
せんべい汁
がめ煮

643 27.7 34 654 27.2 29

2

ミニパン･揚げパン
牛乳
ワンタン
豚肉の甘酢煮

3

ごはん･牛乳
しおちゃんこ汁
大豆の磯煮
☆焼さんま

4

黒糖パン･牛乳
ミートスパゲティ
☆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
       ﾏﾖﾈｰｽﾞ風味焼

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

・大根：２３日

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず
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        12月10日（火）とうふチゲ 
 
 チゲという料理はキムチや肉、魚介類、
豆腐、野菜を煮込んだ韓国の鍋料理で
す。韓国の調味料である、コチジャンや
テンメンジャンで味付けします。本当は
とても辛い料理ですが、給食ではみな
さんが食べやすいように、味を調節して
います。  

  

  

 ３学期の給食は、１月８日(水)
から始まります！３学期は６年

生の選んだリクエスト献立が登

場します。お楽しみに！ 

  
冬至 
 冬至とは、一年で一番昼が短い日のことです。昔から冬
至にはかぼちゃを食べて、ゆず湯に入る習慣があります。
これは、冷蔵庫などがなかった時代、保存のきくかぼちゃ
はビタミン源として重宝され、かぼちゃを食べると風邪をひ
きにくくなるといわれていたからです。また、ゆずのような
香りの強い植物は、邪気(悪い事)をはらうといわれている
ので、ゆず湯に入ります。今年の冬至は１２月２２日です。
給食では、１９日に「かぼちゃのほうとう」が登場します。 
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