
堺市教育委員会

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 25 緑) 15
緑) 40 黄) 30
黄) 0.7 0.8

20 緑) 10
1 0.02

0.1 0.02

0.03

赤) 7 緑) 10
緑) 25 緑) 5

黄) 1.5 1
2 緑) 1

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 10 赤) 20 赤) 25 緑) 20 黄) 1個 黄) 2 赤) 10 赤) 8
緑) 10 緑) 1 緑) 60 黄) 25 黄) 4 緑) 2 緑) 20
緑) 10 緑) 20 黄) 1 0.8 緑) 10 黄) 10
赤) 0.5 黄) 0.5 黄) 10 10 赤) 10 緑) 1 赤) 20 赤) 8

1.5 4 緑) 10 0.5 緑) 10 緑) 20 赤) 6.5 赤) 4
0.1 0.02 0.5 0.1 緑) 10 赤) 10 0.01 1.5

0.02 0.03 黄) 8 黄) 0.5
赤) 15 緑) 20 1.5 3.5 赤) 10 緑) 10
緑) 0.5 緑) 5 赤) 10 緑) 30 0.1 0.02 黄) 50 赤) 10
緑) 20 緑) 0.2 緑) 5 緑) 5 赤) 1 黄) 0.5
黄) 10 黄) 0.5 赤) 30 緑) 8 黄) 2 0.5

0.8 3 黄) 0.2 2 緑) 10 緑) 20 3.5
0.1 0.01 黄) 1.5 1.5 黄) 0.5 0.5

黄) 0.3 2 0.5 赤)
黄) 黄) 0.1

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 10 緑) 1 緑) 5 緑) 5 赤) 10 緑) 15 赤) 25 緑) 10 赤) 35
緑) 10 緑) 20 緑) 20 黄) 15 黄) 10 緑) 2 緑) 2 緑) 5 緑) 40 緑) 20
赤) 25 黄) 20 赤) 3 赤) 6.5 緑) 10 緑) 30 緑) 5 黄) 50 黄) 0.5 黄) 30
黄) 0.5 1.5 赤) 4 0.01 黄) 10 1.5 2 0.5 黄) 9 1

4 0.1 1.5 6 0.5 0.8 5 緑) 5
0.02 黄) 0.1 0.1 1

赤) 20 緑) 30 赤) 25 2 0.03 緑) 3 緑） 5 0.03 0.02

緑) 5 緑) 20 1 黄) 1 緑) 3 黄） 10
黄) 1 3 緑) 10 緑) 5 赤) 10 緑) 5 黄) 15 0.2 緑) 40 黄) 0.3

2 1 緑) 0.3 赤) 50 緑) 5 緑) 5 黄) 2.5 0.5 0.1 0.01

黄) 0.5 0.03 緑) 0.2 黄) 0.7 黄) 45 黄) 8 2 黄） 5
黄) 1.5 3 0.1 0.01 0.01 黄) 15 緑) 3

赤) 10 黄) 6
赤) 赤) 黄) 1

0.3 黄) 0.5
料理酒 0.5

こ
ん
だ
て

栄養価

赤) 20 緑) 2 赤) 7 赤) 25 赤) 20 緑) 15 赤) 10 緑) 10 赤) 15 緑) 10
緑) 2 緑) 20 緑) 20 緑) 1 緑) 20 緑) 40 緑) 10 緑) 20 緑) 10 緑) 10
緑) 40 黄) 70 緑) 10 緑) 20 黄) 50 緑) 10 緑) 10 緑) 10 緑) 0.2 緑) 30
赤) 20 黄) 1 1 4 黄) 1 0.8 1.5 黄) 0.5 黄) 30 0.5
黄) 2 0.5 0.05 0.02 黄) 7 赤) 20 4 0.1 4 0.1

5 0.5 赤) 2 0.1 0.02 0.02 1
赤) 30 緑) 5 0.02

赤) 10 緑) 10 緑) 15 緑) 40 赤) 赤) 10 緑) 20
緑) 20 1.5 緑) 5 黄) 0.7 緑) 15 黄) 45 黄） 5 緑) 7 緑) 15
緑) 5 黄) 2 0.5 15 黄) 1.5 黄) 1.5 緑) 30

2 黄) 2 2 0.1
黄) 0.5 0.01 5 黄) 0.2 2
黄) 2 黄) 1.5 1.5

黄) 0.3

こ
ん
だ
て

栄養価

緑) 5 緑) 10 赤) 25 緑) 10 赤) 15 緑) 20 緑) 5 緑) 10 赤) 5 赤) 5
緑) 20 黄) 20 緑) 10 緑) 10 緑) 2 緑) 10 緑) 5 赤) 6.5 緑) 30 緑) 5
赤) 6.5 赤) 4 黄) 30 緑) 40 緑) 10 黄) 50 黄) 30 0.01 緑) 15 緑) 30

0.01 1.5 0.8 黄) 1 黄) 0.2 黄) 0.7 赤) 4 黄) 40 1
黄) 11 緑) 5 5 2 2 1 0.3

赤) 10 赤) 20 0.5 2 0.1 0.02 0.02

緑) 10 赤) 5 0.1 1 黄) 0.2 赤) 45 20
赤) 3 赤) 2 0.03 0.02 緑) 0.2 緑) 40 赤) 50 緑) 0.3
黄) 0.5 黄) 2.5 赤) 赤) 10 黄) 0.7 緑) 10 3

1 3 黄) 2 1 黄) 2 2
赤) 10 緑) 5 黄) 1袋 5 1 0.01

緑) 30 緑) 5
赤)

2 1 黄) 2 黄) 1.5
1.5 1.5

令和元年  11月 学校給食予定献立表 (南区)
月 火 水 木 金

1
黒糖きなこパン･牛乳
ミートスパゲティ
☆大根サラダ
手作りドレッシング

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

674 26.4 24

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

冷豚肉（挽肉） にんじん
たまねぎ スパゲティ
油 ボーンストック

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

ウスターソ－ス ナツメグ
塩 こしょう
ガーリック

まぐろ（油漬） ホールコーン缶

大根 にんじん

砂糖 酢

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

しょうゆ ゆず果汁

4 5
ごはん･牛乳
わかめスープ
春雨の炒め煮
☆ごま団子

6
ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆ツナサラダ
手作りドレッシング

7
ミニパン･牛乳
揚げパン
ワンタン
ウインナーのトマト煮

8
ごはん･牛乳
呉汁
じゃがいもの磯煮
☆焼ししゃも

672 21.3 24 662 22.2 2224 647 23.0 38 628 24.7

振替休日

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 にんじん ミニパン グラニュー糖

にんじん たまねぎ 油 ボーンストック

中華ブイヨン 淡口しょうゆ トマトピューレ ウスターソ－ス にんじん

冷鶏肉 ひきわり大豆水煮

ホールコーン缶 青ねぎ たまねぎ じゃがいも 油 白ねぎ 大根
にんじん さといも

乾わかめ 油 ハヤシルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 冷鶏肉 青ねぎ 冷豆腐 豆乳
たまねぎ 赤みそ 白みそ

塩 こしょう しょうゆ 塩 緑豆もやし 棒天 淡口しょうゆ 削りぶし

冷豚肉 ちんげん菜 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 冷豚肉 にんじん
こしょう ガーリック ワンタン皮 油

焼ちくわ
たまねぎ 干しいたけ にんじん たまねぎ 乾ひじき 油
土しょうが にんじん まぐろ（油漬） キャベツ 塩 こしょう じゃがいも

みりん
中華ブイヨン しょうゆ あたりごま しょうゆ にんじん たまねぎ しょうゆ 削りぶし
緑豆春雨 油 冷ウインナー 皮むきトマト缶 砂糖

ごま油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 冷ししゃも
塩 こしょう 砂糖 酢 油 中華ブイヨン

1尾(18)
冷ごま団子 砂糖1個(25)

655 21.8

15
ミニミルクパン･牛乳
ミートボールシチュー
コーンソテー
☆レモンケーキ

11
ごはん･牛乳
トック
豚キムチ

ごはん･牛乳
鶏塩うどん
ガネ
小魚の佃煮

油 中華ブイヨン 白みそ 淡口しょうゆ

3132 678 21.8

12
ごはん･牛乳
みそ汁
肉豆腐
☆焼さんま

13

冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ（ﾚﾊﾞｰ入り）

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 青ねぎ 小松菜 えのき茸 冷ベーコン 皮むきトマト缶 冷鶏肉 ちんげん菜

鶏卵 トック 冷うすあげ 赤みそ にんじん たまねぎ にんじん
しめじ
冷うどん

淡口しょうゆ
こしょう

ささがきごぼう

コッペパン･牛乳
ミネストローネ
☆ツナとポテトの
　　　　　マヨネーズ焼

14

にんじん たまねぎ 大根 じゃがいも 白いんげん豆水煮 セロリ 青ねぎ

608 23.1 24 636 25.8 27 652 22.0 23

たまねぎ ガーリック

たまねぎ

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ウスターソ－ス

塩 削りぶし ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 塩 塩

にんじん
じゃがいも油
ボーンストック

砂糖

マカロニ 洋風ブイヨン 中華ブイヨン みりん ブラウンルウ
トマトピューレ

油 しょうゆ たけのこ水煮 白ねぎ まぐろ（油漬） ホールコーン缶 さつまいも

こしょう
にら たまねぎ 料理酒 砂糖 にんじん 小麦粉
冷豚肉 はくさい 冷豚肉 しょうゆ ガーリック

キムチの素 土しょうが 冷豆腐 クリームコーン缶 たまねぎ 砂糖

ベーキングパウダー

塩 こしょう

塩

ホールコーン缶

料理酒

砂糖 しょうゆ 塩 こしょう 塩 ホットケーキミックス レモン汁
片栗粉 ガーリック 干しいたけ 油 じゃがいも ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ

油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

ごはん
牛乳
豚肉と野菜のしょうが煮
☆ごぼうサラダ

砂糖
冷さんま 小魚の佃煮 油
削りぶし 牛乳

1切(20) 1袋(8)

27 664 23.2

22

淡口しょうゆ 油

黒糖パン･牛乳
和風スパゲティ
☆れんこんサラダ
手作りドレッシング

18

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 三度豆 冷鶏肉 はくさい冷鶏肉 ホールコーン缶冷ベーコン うずら卵缶

たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎじゃがいも 冷とうもろこし裏ごしにんじん たまねぎ

砂糖
粉末チーズ 塩

冷鶏肉

にんにく たまねぎ
一口魚菜天 油 中華ブイヨン 油

21

ごはん･牛乳
冬野菜スープ
ますフライ
ゆでキャベツ
ソース

20
コッペパン･牛乳
コーンシチュー
☆さつまりんご

19
ごはん･牛乳
野菜スープ
まぜたらチキンライス

668 23.6 23 629 21.4 28690 23.2 3027631 22.8
冷ベーコン 小松菜

土しょうが にんじん ちんげん菜 かぶにんじん たまねぎキャベツ セロリ えのき茸 しめじ

こしょう しょうゆ 塩みりん 淡口しょうゆ 塩ホワイトルウ 牛乳塩
こしょう

油 ボーンストック洋風ブイヨン 淡口しょうゆ スパゲティ

料理酒

まぐろ（油漬） ホールコーン缶 冷ますフライにんじん たまねぎ まぐろ（油漬） キャベツ
こしょう

中華ブイヨン

エリンギ
しょうゆ 削りぶし こしょう

れんこん
にんじん あたりごま キャベツ油 砂糖洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ささがきごぼう 酢 油りんご さつまいもトマトピューレ 油

砂糖

にんじん

いりすり白ごま ソースこしょう あたりごま しょうゆ
淡口しょうゆ 砂糖 ウスターソ－ス 塩

酢
ごま油

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ （クラス１本）

こしょう

冷ウインナー 冷ベーコン
19 648 26.7

29
ミルクパン･牛乳
スープ煮
☆アドボ

3625 631 26.2

コッペパン･牛乳
とんこつラーメン
☆焼シューマイ
りんごジャム

28
ごはん･牛乳
だんご汁
豚丼

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 にんじん 冷鶏肉 カリフラワー 冷豚肉 はくさい ささがきごぼう

赤みそ 白みそ たまねぎ 緑豆もやし 冷中華麺 冷団子

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 塩 こしょう大豆水煮

たまねぎ じゃがいも にんじん れんこん

621 26.6 23 642 21.2 26 660 25.8

25
ごはん･牛乳
みそ汁
大豆の磯煮
☆鮭の塩こうじ焼

26
ごはん･牛乳
冬野菜カレーライス
☆ハムサラダ
手作りドレッシング

27

青ねぎ にんじん 小松菜
にんじん

キャベツ エリンギ赤みそ
にんじん たまねぎ

淡口しょうゆ 削りぶし
じゃがいも

油
塩

ボーンストック
りんごピューレ 白湯スープ 淡口しょうゆ 削りぶし

いり白ごま 油 白みそ
カレ－ルウ

淡口しょうゆ
じゃがいも 洋風ブイヨン
淡口しょうゆ

冷うすあげ 乾ひじき
塩

こしょう 土しょうが たまねぎ 冷鶏肉 にんにく
にんじん 焼ちくわ

ウスターソ－ス

しょうゆ 糸こんにゃく
冷豚肉

ガーリック
冷豚肉ごま油

砂糖 みりん 砂糖 酢
油 砂糖 冷シューマイ 焼かまぼこ 油 たまねぎ しょうゆ
みりん しょうゆ

キャベツ にんじん 削りぶし
削りぶし 冷ボンレスハム ホールコーン缶 りんごジャム しょうゆ 料理酒 こしょう

料理酒 塩こうじ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖
冷鮭

しょうゆ 酢

11月平均 650
(g) (%) (mg) (mg) (mg)

0.37 0.4723.6 27 301 76 1.7 2.6 241

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

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

油

1個(50)

1切(30)

2個(36)

3.822 2.33

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
(g)(mg) (μgRAE） (mg) (mg) (mg) (g)(kcal）

え

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！

献立表について

・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

あの土地 この土地 ご当地グルメ！

１１月 鹿児島県 ガネ

「ガネ」は、鹿児島方言で「かに」のことです。さつまいもを

細く切り、小麦粉を混ぜて油で揚げると、できあがった姿が

「かに」に似ているように見えることから、その名が付いたと

言われています。さつまいもの他に、にんじん・ごぼう・たま

ねぎなど、使う材料や味付けはそれぞれの家庭によって少

しずつ違います。鹿児島ではさつまいもがとれるということ

もあり、おかずにもおやつにもなる料理として昔から作られ

てきました。１４日に登場します。お楽しみに！

堺産農産物「堺のめぐみ」
を使用する予定です。

小松菜 １２,２２,２５,２８日

キャベツ ２２,２９日

おいしいよ

ぶぅ～

アドボは

フィリピンの

家庭料理だよ


