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3
ごはん･牛乳
かんぴょう入り野菜スープ
かけたらクリームドリア

632 22.1

令和元年  10月 学校給食予定献立表 (南区)

月 火 水 木

24 622 25.8

1
ごはん･牛乳
カレーうどん
☆小松菜としめじの
                おひたし

2
ミニパン･牛乳
揚げパン
ワンタン
豚肉のごま風味

21.0 31 634 23.2

4
コッペパン･牛乳
サンラータン
☆ツナピー焼
メープルシロップ

36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 青ねぎ ミニパン グラニュー糖 冷鶏肉

しょうゆ 塩 にんじん たまねぎ

ホールコーン缶

35 636
冷鶏肉 青ねぎ

にんじん たまねぎ 油 キャベツ にんじん 土しょうが にんじん
焼かまぼこ 冷うすあげ かんぴょう 油 たまねぎ 干しいたけ
冷うどん カレ－ルウ 冷鶏肉 青ねぎ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 鶏卵 油

塩 こしょう 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
削りぶし 緑豆もやし 棒天 塩 こしょう

ワンタン皮 油 冷ベーコン 小松菜 酢 豆板醤
まぐろ（油漬） キャベツ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ にんじん たまねぎ
小松菜 しめじ 塩 こしょう じゃがいも 中華ブイヨン まぐろ（油漬） ピーマン
にんじん いりすり白ごま ホワイトルウ 牛乳 にんじん じゃがいも
砂糖 しょうゆ 冷豚肉 たまねぎ 粉末チーズ 塩 ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ
削りぶし にんじん あたりごま こしょう 塩 こしょう

りんごピューレ 油

砂糖 料理酒
しょうゆ ガーリック

メープルシロップいりすり白ごま 白みそ

7
ごはん･牛乳
じゃがいものそぼろ煮
☆大根サラダ
手作りドレッシング

8
ごはん･牛乳
クッパ
豚肉のプルコギ風

9
コッペパン･牛乳
ミートボールシチュー
☆小松菜とささみのサラダ
ブルーベリージャム

10
ごはん･牛乳
みそ汁
きんぴらごぼう
☆てりやきハンバーグ

23 667 23.5

11
コッペパン･牛乳
鶏なんばんうどん
もやしの炒め煮
チョコレートクリーム

632 22.9 21 616 27.6 35

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉（挽肉） 三度豆 冷鶏肉 ちんげん菜 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんじん えのき茸 たまねぎ 冷鶏肉 砂糖
にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ たまねぎ じゃがいも 冷うすあげ 冷豆腐 しょうゆ 料理酒
じゃがいも 一口魚菜天 干しいたけ 鶏卵 油 ボーンストック 乾わかめ 赤みそ 白ねぎ 青ねぎ
油 砂糖 油 中華ブイヨン ブラウンルウ トマトピューレ 白みそ 淡口しょうゆ 焼かまぼこ 冷うどん
しょうゆ 削りぶし 淡口しょうゆ 塩 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 削りぶし 淡口しょうゆ 塩

こしょう 塩 こしょう みりん 削りぶし
ホールコーン缶 まぐろ（油漬） ガーリック 冷豚肉 つきこんにゃく

大根 にんじん 冷豚肉 ピーマン
小松菜 にんじん

油
にんじん

ささがきごぼう 冷ｳｲﾝﾅｰ

あたりごま 砂糖
みりん

油

ちんげん菜
にんじん 土しょうが ささみフレーク

砂糖 しょうゆ
いりすり白ごま

塩

緑豆もやし
しょうゆ 砂糖 いりすり白ごま たまねぎ たまねぎ

ごま油 ごま油
削りぶし

しょうゆ
いりすり白ごま 削りぶし 赤みそ 油 しょうゆ

チョコレートクリーム

みりん 砂糖 酢

冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ しょうゆ

コーンスターチ こしょう
塩 ウスターソ－ス ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

みりん 砂糖
ガーリック 片栗粉 しょうゆ

15
ごはん･牛乳
さつま汁
鉄分たっぷり煮
ふりかけ

16
コッペパン･牛乳
ポークビーンズ
☆ポテトウィンナー

17
ごはん･牛乳
とりすき
☆さばの塩焼き
味付のり

18
ソフトパン･牛乳
ベジタブルスープ
フライドポテト＆
        チキンナゲット

33

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

615 22.0 22

29

625 24.8 30 702 28.4
冷鶏肉

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 ささがきごぼう 冷豚肉

27 654 24.1

キャベツ
641 22.3 37

624 24.8

たまねぎ はくさい 白ねぎ セロリ
糸こんにゃく 冷ベーコン大豆水煮

にんじん大根
にんじん 油 ボーンストック にんじん たまねぎ たまねぎ マカロニさつまいも
冷うすあげ ハヤシルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 冷焼豆腐 ふ 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ赤みそ
白みそ トマトピューレ ウスターソ－ス 油 砂糖 塩 こしょう淡口しょうゆ
削りぶし 塩 こしょう しょうゆ みりん

ガーリック 冷チキンナゲット

冷鶏肉 つきこんにゃく

青ねぎ にんじん

冷さば 塩 じゃがいも
大豆水煮 小松菜 冷ｳｲﾝﾅｰ たまねぎ 油
にんじん 乾ひじき じゃがいも 塩 味付のり
干しいたけ 切干大根 こしょう
砂糖 みりん
しょうゆ 油
削りぶし

ふりかけ（かつお）

21
ごはん･牛乳
チキンカレーライス
☆ツナサラダ
手作りドレッシング

23
コッペパン･牛乳
きのこスパゲティ
☆和風ホットサラダ
手作りドレッシング

24
ごはん･牛乳
かきたま汁
肉豆腐
☆焼ししゃも

25
コッペパン･牛乳
厚揚げの中華煮
☆さつまスティック

684 21.6 27 661 24.8 30 617 28.4 26 657 23.9 29

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 にんじん 冷ベーコン マッシュルーム缶 青ねぎ えのき茸 冷豚肉 たけのこ水煮

たまねぎ じゃがいも ピーマン しいたけ にんじん 焼かまぼこ ホールコーン缶 ちんげん菜
油 ボーンストック えのき茸 しめじ 鶏卵 淡口しょうゆ 土しょうが にんじん
プルーンピューレ カレ－ルウ にんにく たまねぎ 削りぶし だし昆布 たまねぎ 冷厚揚げ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス スパゲティ ボーンストック 油 中華ブイヨン
しょうゆ 塩 しょうゆ 塩 冷豚肉 しょうゆ しょうゆ オイスターソース

こしょう ガーリック こしょう 料理酒 砂糖 塩 こしょう
たけのこ水煮 白ねぎ ガーリック 片栗粉

まぐろ（油漬） キャベツ ささみフレーク キャベツ 土しょうが 冷豆腐 ごま油
にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 干しいたけ 油

生ひじき 砂糖 しょうゆ さつまいも 油
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖 削りぶし だし昆布 砂糖
しょうゆ 酢 あたりごま しょうゆ

砂糖 酢 冷ししゃも
ごま油

28
ごはん･牛乳
豚汁
さんまのかば焼き風

29
ごはん･牛乳
中華スープ
ソイ丼

30
黒糖パン･牛乳
白菜とちんげん菜の
       クリーム煮
☆ガーリックポテト

31
ごはん･牛乳
みそ汁
いも煮
☆厚揚げの生姜焼

671 23.0 29 642 26.4 29 646 22.8 34 616 22.9 23

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 うずら卵缶 冷鶏肉 はくさい 小松菜 えのき茸
ささがきごぼう ホールコーン缶 ちんげん菜 ちんげん菜 にんじん にんじん たまねぎ
青ねぎ

大根
にんじん たまねぎ たまねぎ 油 ふ 赤みそ

にんじん
たまねぎ

油 中華ブイヨン ボーンストック ホワイトルウ 白みそ 淡口しょうゆ
冷うすあげ

赤みそ
淡口しょうゆ 塩 牛乳 粉末チーズ 削りぶし

白みそ
淡口しょうゆ

こしょう 塩 こしょう
削りぶし 冷豚肉 ねじりこんにゃく

冷豚肉（挽肉） 冷ベーコン 冷ベーコン パセリ 白ねぎ 大根
冷さんま（粉付）

油
ひきわり大豆水煮 にら にんにく じゃがいも にんじん さといも

砂糖
みりん

にんじん たまねぎ 油 砂糖 油 砂糖
しょうゆ

片栗粉
油 砂糖 しょうゆ 塩 しょうゆ みりん

削りぶし しょうゆ カレ－ルウ こしょう 削りぶし
カレー粉

青ねぎ 土しょうが
冷厚揚げ 砂糖
みりん しょうゆ
削りぶし

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 643 24.1 29 311 76 1.7 2.6 238 0.37 0.48 21 2.26 3.8

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

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

14

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

えいよう三色

「おわんでごはん」の日！
中椀・小椀にごはんを

盛りつけましょう！

あの土地 この土地
ご当地グルメ！

１０月 山形県 いも煮

「いも煮」は里芋・こんにゃく・ね
ぎ・きのこ・ごぼう・肉などを入れ
て煮た山形県の郷土料理です。

いも煮のはじまりには２つの説
があります。１つは江戸時代、最
上川で船に荷物を乗せる作業を
している人が、里芋と干したタラ
を煮て食べたのがはじまりという
説。もう１つは旧暦の八月十五夜
「芋名月」の日に里芋をおそなえ
する風習から生まれたという説で
す。

いも煮は、３１日に登場します。

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

１日 ３日 ９日

１５日 ３１日

・単位はｇ（グラム）

・食品の数量は中学年の量

・（冷）は冷凍品

・☆はオーブンを

使用したメニュー

献立表について


