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(mg) (mg) (mg) (g) (g)
11月平均 651 24.9 27 312

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

片栗粉 ごま油

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

料理酒 油
しょうゆ 砂糖
テンメンジャン 豆板醤

ヨーグルト（プレーン）

たまねぎ 干しいたけ
しょうゆ 和がらし にんにく にんじん

油

砂糖 酢 冷豚肉 キャベツ
塩 こしょう こしょう

たまねぎ 乾ひじき
みりん ごま油 みりん 削りぶし ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩

大豆水煮 にんじん こしょう
しょうゆ 砂糖 砂糖 しょうゆ じゃがいも とろけるチーズ

まぐろ ホールコーン缶 淡口しょうゆ 塩
たまねぎ いりすり白ごま さといも 油 にんじん たまねぎ

油 中華ブイヨン
にんにく にんじん 白ねぎ にんじん まぐろ ブロッコリー

油 棒天 ワンタン皮
冷豚肉 にら 冷豚肉 こんにゃく

塩 こしょう にんじん たまねぎ
こしょう 油

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 冷鶏肉 青ねぎ
こしょう 油 削りぶし しょうゆ 塩

ボーンストック カレ－ルウ
淡口しょうゆ 塩 赤みそ 白みそ 中華ブイヨン とんかつソース

たまねぎ じゃがいも グラニュー糖
鶏卵 中華ブイヨン にんじん 冷厚揚げ 焼ちくわ スパゲティ

冷豚肉 にんじん ミニパン 油
青ねぎ 緑豆もやし 青ねぎ 大根 にんじん たまねぎ

605 23.5 33

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷鮭 はくさい 冷豚肉 キャベツ
686 26.7 27 685 23.8 25

28
ごはん･牛乳
ポークカレーライス
☆豆とひじきのサラダ

29
ミニパン･牛乳
揚げパン
ワンタン
ホイコーロ

657 27.8 27 648 26.8 23

25
ごはん･牛乳
クッパ
豚肉のプルコギ風
ヨーグルト

26
炊き込みごはん･牛乳
石狩汁
いも煮

27
コッペパン･牛乳
ソーススパゲティ
☆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾎﾟﾃﾄのﾁｰｽﾞ焼

ふりかけ（胚芽）

アーモンド小魚

こしょう

酢 削りぶし こしょう
ごま油 塩

しょうゆ 淡口しょうゆ ベーキングパウダー 砂糖
中華ブイヨン しょうゆ みりん 削りぶし

油 砂糖 とろけるチーズ 小麦粉
緑豆春雨 油 しょうゆ 料理酒

にんじん 緑豆もやし 冷ベーコン クリームコーン缶

たまねぎ 干しいたけ にんじん 砂糖 塩

冷ベーコン キャベツ
土しょうが にんじん 洗いごぼう 土しょうが 冷きびなごフライ 油

塩 こしょう
冷豚肉 にら 冷鯨肉 こんにゃく

削りぶし ブラウンルウ デミグラスソース

こしょう

みりん しょうゆ トマトピューレ ウスターソ－ス

油 こしょう 削りぶし ごま油 塩

冷厚揚げ 砂糖 ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
塩 こしょう 白みそ しょうゆ しょうゆ いり白ごま

じゃがいも 焼ちくわ たまねぎ 油
中華ブイヨン 淡口しょうゆ 冷うすあげ 赤みそ 油 白湯スープ

こんにゃく 大根 にんにく にんじん
トック 鶏卵 たまねぎ 焼かまぼこ たまねぎ 冷中華麺

冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 白いんげん豆水煮

青ねぎ にんじん 小松菜 にんじん 青ねぎ にんじん

679 24.1 31

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷鶏肉 キャベツ 冷豚肉 はくさい
680 27.5 28 649 23.2 28

21
ごはん･牛乳
関東煮
もやしの甘酢煮
ふりかけ

22
ミルクパン･牛乳
ポークビーンズ
☆コーンブレッド

622 21.8 22 614 27.8 22

18
ごはん･牛乳
トック
春雨の炒め煮

19
ごはん･牛乳
ちゃんこ汁
くじらの甘辛煮
アーモンド小魚

20
黒糖きなこパン･牛乳
とんこつラーメン
きびなごフライ

だし昆布
みりん 削りぶし
緑豆もやし 淡口しょうゆ

味付のり
キャベツ にんじん いちごジャム

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ いりすり白ごま

しょうゆ 砂糖
砂糖 酢 削りぶし だし昆布 砂糖 油

砂糖 じゃがいも 冷むき枝豆
さつまいも ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ みりん 料理酒 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

米粉 きなこ ミックスﾋﾞｰﾝｽﾞ水煮 たまねぎ
にんじん じゃがいも 赤みそ 砂糖 にんじん たまねぎ

冷ベーコン ホールコーン缶

冷ベーコン ブロッコリー 冷さば 土しょうが 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ えのき茸

しょうゆ
油 砂糖 こしょう 油

こしょう 油 だし昆布 こしょう

冷焼豆腐 すき焼きふ ボーンストック 塩
ウスターソ－ス 塩 塩 削りぶし 淡口しょうゆ 塩

にんじん たまねぎ 牛乳 ポタージュの素

トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 淡口しょうゆ 料理酒 油 洋風ブイヨン

はくさい 白ねぎ たまねぎ スパゲティ
ハヤシルウ ボーンストック 焼かまぼこ ふ たまねぎ じゃがいも

冷豚肉 糸こんにゃく 冷鶏肉 にんじん
にんじん たまねぎ えのき茸 にんじん キャベツ にんじん

621 23.0 29

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 にんにく はくさい 青ねぎ 冷ベーコン 冷ｳｲﾝﾅｰ
674 27.0 31 621 22.1 18

14
ごはん･牛乳
すきやき風煮
☆きなこういろう
味付のり

15
ミニミルクパン･牛乳
クリームスパゲティ
☆ビーンズサラダ

706 22.3 29 647 28.2 28

11
ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆コロコロサラダ

12
ごはん･牛乳
すまし汁
鯖の味噌煮
☆もやしのお浸し

13
コッペパン･牛乳
スープ煮
☆ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞの野菜ｿｰｽかけ 
いちごジャム

料理酒 片栗粉
砂糖 みりん
油 しょうゆ ミニフィッシュ
冷さわら 料理酒

小魚の佃煮
みりん 削りぶし しょうゆ 砂糖

冷シューマイ
しょうゆ 砂糖 油 いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

切干大根 油 ベーキングパウダー 塩 キャベツ にんじん

塩 こしょう
冷うすあげ 干しいたけ 小麦粉 乾おから まぐろ ささがきごぼう

冷豚肉 にんじん たまねぎ 冷もずく

片栗粉 中華ブイヨン
みつば にんじん こしょう ごま油 しょうゆ

油 塩

土しょうが にんじん
白みそ 削りぶし 削りぶし だし昆布 ホワイトルウ 洋風ブイヨン たまねぎ 油
じゃがいも 赤みそ みりん 塩 じゃがいも 牛乳

はくさい
青ねぎ にんじん 冷うどん 淡口しょうゆ にんじん たまねぎ ちんげん菜 にんにく

あけ貝水煮 冷豚肉 うずら卵缶
ささがきごぼう はくさい 大根 焼かまぼこ クリームコーン缶 パセリ たけのこ水煮

33 619 24.9 25

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 白ねぎ 冷ベーコン

8
ごはん･牛乳
八宝菜
☆焼シューマイ

665 28.1 25 655 22.7 24 637 25.5

5
ごはん･牛乳
五目汁
切干大根の煮物
☆鰆のかば焼風

6
ごはん･牛乳
とりなんばんうどん
もずくのかきあげ
小魚の佃煮

7
コッペパン･牛乳
クラムチャウダー
☆ごぼうサラダ
ミニフィッシュ

油

にんじん

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

たまねぎ じゃがいも
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

塩
こしょう(緑)  体 の 調子を整える

食べ物

淡口しょうゆ

冷ウインナー

ビーフン 油
ごま油 中華ブイヨン

キャベツ

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

にら 土しょうが
にんじん 緑豆もやし

油
グラニュー糖

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

ミニパン

冷豚肉

令和元年  11月分　堺区　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学校給食予定献立表　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　堺市教育委員会

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

1
ミニパン･牛乳
揚げパン
ビーフンスープ
煮こみウインナー

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 646

月 火 水 木 金

21.4 38

え

えいよう三色

・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。

献立表について

大豆を知ろう！味わおう！

１１月 きなこ

～１１月のきなこ献立 ～
きなこういろう １１月１４日（木）

黒糖きなこパン １１月２０日（水）

きな粉は、大豆をいって皮をむき、ひいた粉です。
加熱により大豆特有の臭みが抜け、香ばしい香りになります。
砂糖と混ぜて、もちや団子にかけることが多いですが、今月
は手作りきなこういろうで登場します。

１１月８日は

「いい歯の日」
～歯を強くする食品～

『いい歯の日』献立

よくかんで食べましょう

堺産農産物

『堺のめぐみ』 を使用予定

小松菜 １９日

だいこん ２６日

キャベツ ２９日

コーンブレッドは堺市と姉妹都市の

ウェリントン市のあるアメリカの料理です

ヨーグルト


