
1
15 5 5 2
15 45 10 1
50 10 20 1
15 5 25 0.1

0.45 0.5 2
0.6 1 0.4

15 2 5
20 0.3 2.5 20

1 3 3

1 3 10

1 0.3 0.3

5 0.02 2

2 0.1

2 0.5

5 0.5

5

5

4
10

20 40 20 10 25

35 35 10 15 0.5 5 5 5 10 1きれ

20 0.2 40 5 0.1 6 10 5 15 0.1

5 0.02 10 3 20 7 15 5 30 0.02

10 8 40 0.6 40 15 50 3 35 0.1

40 7 20 0.2 90 0.3 5 5 20 1
15 5 5 1.5 3 0.5 20 3
2.5 25 1.5 0.3 5 7 2 3

6 5 35 6.5 1 3 3

1 0.4 5 0.2 1 0.8 0.4

1 0.03 0.3 2 0.3 1 0.03

0.3 0.3 0.01 0.05 0.1 4 7
0.9 0.03 11 0.3 20

0.1 0.15 10

0.2 0.7 0.2

0.5 0.1

0.02

0.3

1
25 15 0.1 7 1コ

5 10 5 30 20 0.4 20 6 20 9
10 5 5 0.2 30 0.03 50 1 8
30 0.8 10 0.02 15 0.3 15 1.8 40

3 1.6 20 7 15 20 1.7 2.5 10

2 1 30 20 10 0.6 1 5 20

25 0.2 25 6 10 0.8 0.1 0.4 15

5 0.5 6 10 5 15 0.02 0.15

0.3 3 3 4 7 15 2 0.02

2 1コ 1 1 0.8 30 0.5 0.2 0.3

1 2 4 0.5 1 10 0.2

0.5 0.4 2 0.1 2 17

3 0.02 １コ 2 0.02 5 2
0.3 0.3 2 0.2 2.5 2

2 1 1

2 0.2

5

1

2

20 ２ひき 20 5 10 40 5

5 60 5 25 30 5 40

5 15 3 10 1 10 1

30 10 3 35 20 0.7 40 0.1

15 5 3 0.15 5 1.5 15 2

5 20 6 0.02 3 1 20 0.5

2.5 0.3 3 0.2 1.8 2 10 10

9 5 7 1.8 3 8 5

10 7 0.25 2.5

0.5 5 １コ 0.5 2.5

1 2 10 30 1コ

2 0.5 2 5 1コ

1 0.4 1 0.3 1コ

0.2 0.03 1 0.5

0.3 0.4

0.02

2

0.3

エネルギー

2
アップルパン

エネルギー

569 kcal 613 kcal

ゆかりふりかけ
1

ごはん

令和４年１２月 学 校 給 食 献 立 表 Bブロック
枚 方 市 教 育 委 員 会
枚 方 市 学 校 給 食 会

たんぱくしつ たんぱくしつ

25 g 23 g

とりにく うすあげ ぶたにく こめず

いそに にびたし わかめスープ さとう

じゃがいも こまつな たまねぎ みりん

にんじん はくさい にんじん こいくちしょうゆ

さとう けずりぶし（さば・いわし） りょくとうはるさめ

いたこんにゃく にんじん れいとうとうふ しお

ひとくちごぼうてん うすくちしょうゆ あおねぎ ちゅうかおこわ

こいくちしょうゆ みりん わかめ さといもの

ひじき とんこつスープ やきぶた

ひとくちあつあげ さとう とりがらスープ もちごめ

こいくちしょうゆ しお ほししいたけ

さとう こいくちしょうゆ さといも

けずりぶし（さば・いわし） ごまあぶら

むきえだまめ こしょう こいくちしょうゆ

さとう きりぼしだいこんと りょうりしゅ

にんじん

こいくちしょうゆ ツナのあまずあえ とりがらスープ

きりぼしだいこん

ツナフレーク

チンゲンサイ

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
8

エネルギー

たんぱくしつ

22 g 26 g 21 g

5
22 g

わかめごはん

31 g

エネルギー

ミニフィッシュ
6

パーカーパン
エネルギー

にんじん ごぼう にんじん しお

たんぱくしつ たんぱくしつ

かりかりくろまめ つぼづけ
たんぱくしつ 9

コッペパン638 kcal 617 kcal 566 kcal 694 kcal 604 kcal

つちしょうが やきぶた

しっぽくうどん けんちんあげ こめこの あかうおの

7
エネルギー

ごはん

ぶたにく とうふ クリームスープ バーベキューソース

たまねぎ れんこん ベーコン たまねぎ

ぎゅうにく からあげ とうにゅうスープ にくボール ぶたミンチにく いためもの

すきやき れんこんの かぶの にくボール マーボーだいこん ビーフンの

さといも にんじん たまねぎ こしょう

いとこんにゃく でんぷん かぶ さとう たまねぎ こまつな

えのきたけ こしょう にんじん ウスターソース にんじん ビーフン

かまぼこ ちくわ ベーコン あかうお

れいとうとうふ しお たまねぎ トマトケチャップ にんにく にんじん

あおねぎ つきこんにゃく じゃがいも さとう

しろねぎ ほうれんそう あおねぎ こいくちしょうゆ

うどん あおねぎ はくさい にんにく

はくさい あげあぶら じゃがいも ひまわりあぶら だいこん さとう

うすくちしょうゆ こめこ なまクリーム りんごピューレ

こいくちしょうゆ とりがらスープ キャベツ みそ

にぼし（いわし） ひじき ぎゅうにゅう こいくちしょうゆ

さとう とうにゅう ラハノサラタ とりがらスープ ひまわりあぶら

りょうりしゅ さとう しお ほうれんそうの

みりん こしょう しお こいくちしょうゆ

みりん でんぷん とりがらスープ

りょうりしゅ しお にんじん さとう

オリーブあぶら

しお こいくちしょうゆ こしょう ソテー

ひまわりあぶら ひまわりあぶら こしょう しお

あげあぶら ひまわりあぶら ホールコーン

さとう トウバンジャン

しお こめこ にんじん

こめず こしょう

こしょう

ひまわりあぶら

ほうれんそう

オリーブあぶら でんぷん

しお

13

こいくちしょうゆ

コロッケ

14
エネルギー

ごはんしょくパン
エネルギー エネルギー

たんぱくしつ

げんまいごはん
15

エネルギー

たんぱくしつ

24 g 24 g 26 g

12
27 g

ごはん

22 g

エネルギー

ちゃんこ ごぼうのきんぴら ふゆやさいの ホキとじゃがいもの からだぽかぽかこんさい あかワイン

だいこん けずりぶし（さば・いわし） にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ

ふくじんづけ
たんぱくしつ 16

コッペパン569 kcal 604 kcal 564 kcal 573 kcal 657 kcal

とりにく しお

ぶたにくと こうやどうふの はくさいのスープ

ぶたにく ひとくちこうや たまねぎ あげあぶら

にんじん ちくわ カットウインナー しお たまねぎ こしょう

だいこんのにもの ふくめに ベーコン コロッケ

うすあげ つきこんにゃく ベーコン ホキ

とりだんご ごぼう スープ ケチャップあえ たっぷりわふうカレー さとう

いたこんにゃく うすくちしょうゆ とりがらスープ にんじん

りょくとうはるさめ みりん だいこん じゃがいも ごぼう チンゲンサイの

にんじん さとう はくさい コーンソテー

しいたけ こいくちしょうゆ たまねぎ でんぷん れんこん

はくさい さとう にんじん こしょう にんじん ごまあぶら

こいくちしょうゆ しお しお チンゲンサイ

みずな パセリ トマトケチャップ うすあげ やきぶた

さとう みりん とんこつスープ ホールコーン

とうふ ひまわりあぶら はくさい あげあぶら しろねぎ いためもの

ひとくちごぼうてん だいこんばの うすくちしょうゆ こしょう
けずりぶし（さば・いわし） なっとう こいくちしょうゆ さとう カレーこ チンゲンサイ

あつあげ こしょう しお

つちしょうが なっとう とりがらスープ ウスターソース けずりぶし（さば・いわし） にんじん

けずりぶし（さば・いわし） だいこんのは ひまわりあぶら

みりん しお ミニみかんゼリー みりん しお

つちしょうが いりに ひまわりあぶら こいくちしょうゆ

りょうりしゅ うすくちしょうゆ こめこ こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ ちりめんじゃこ

しお ひまわりあぶら のうこうソース ひまわりあぶら

さとう こまつな

こいくちしょうゆ こしょう ミニみかんゼリー ウスターソース こしょう

こいくちしょうゆ

みりん ごま

トマトケチャップ

みりん

とりがらスープ

りょうりしゅ こいくちしょうゆ

りんごピューレ

チャツネ

たんぱくしつ

ごはん
22

エネルギー

26 g 24 g 28 g

19
30 g

ごはん
エネルギー

20
しょくパン

エネルギー

にんじん つちしょうが

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ

592 kcal 614 kcal 599 kcal 688 kcal

たまねぎ ぶり

まめストローネ とりにくの

21
エネルギー

しょくパン

ベーコン からあげ

にんじん たまねぎ たまねぎ

たまねぎ ししゃも ぶたにく ロースハム にんじん だいこん

だんごじる ししゃも ハッシュドポーク ハムポテト かきたまじる ぶりだいこん

たまねぎ にんにく

もやし にんじん ひまわりあぶら しお ほうれんそう さとう

しらたまだんご とりにく マッシュルーム じゃがいも たまご つちしょうが

カットウインナー とりにく

うすあげ ちくぜんに にんじん にんじん いとかまぼこ りょうりしゅ

じゃがいも りょうりしゅ

けずりぶし（さば・いわし） ほししいたけ とりがらスープ オリーブあぶら こいくちしょうゆ りょうりしゅ

ひよこまめ こいくちしょうゆ

あおねぎ だいこん ばいせんこむぎこ こしょう けずりぶし（さば・いわし） みりん

レンズまめ あげあぶら

いたこんにゃく トマトピューレ みかん しお

キャベツ でんぷん

みそ ちくわ トマトケチャップ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

トマトピューレ スイートポテト

とんこつスープ セレクトデザート

さとう あかワイン だいず

とりがらスープ

けずりぶし（さば・いわし） ウスターソース みかん でんぷん ぶどうまめ

トマトホールかん ガトーショコラ

こしょう

しお

こいくちしょうゆ さとう さとう

さとう ぶどうゼリー

ひまわりあぶら こしょう みりん

みりん しお こいくちしょうゆ

あかワイン

うすくちしょうゆ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム

摂取量 610kcal 16.3% 27.6%
956ｍｇ

（2.4ｇ）
336ｍｇ 86ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 94% 96% 172%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.2ｍｇ 2.6ｍｇ
227

μg RE
0.49ｍｇ 0.57ｍｇ 23ｍｇ 5.0ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 73% 130% 114% 123% 143% 92% 111%

エネルギー

の

13～20％

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギー

の

20～30％


