
0.4

25 1きれ 25 0.03

5 0.5 0.5

10 0.2

30 1.8 55

3 2 15 10

2 3 50 20

25 0.3 0.8 5
5 1 3.2 0.2

0.3 1.5 6 0.1

2 0.5 2 0.02

1 0.2 2 0.3

0.5 2
3 1.5

0.3 5
5
5
2
1

0.1

0.1 3
5 0.02 20 7 3 10 25

10 1 35 35 15 20 10 5 40 5
30 0.2 20 0.2 30 12 20 3 10 5
15 5 0.02 10 5 7 0.1 5 5
5 10 8 30 0.2 10 0.3 2 3
5 40 7 10 0.02 3 0.3 1.8 5

2.5 40 15 5 0.3 2.5 0.1 1.8 0.5

3 4.5 2.5 25 0.5 2.5 0.01 0.25 7
0.4 2 6 20 0.3 3 0.2 3
0.02 1 1 2.5 0.2 0.4 0.2 0.8

0.6 1 0.5 0.02 1
1 0.3 0.4 0.1

20 0.03 1/6コ 35 11

20 0.3 3
15 10 0.2

5 0.1 0.01

0.5 30 0.3

1.2 3 0.2

1 3

2コ 1きれ 15 20 20

15 0.4 30 0.5 15 12 7 30 0.5 5
0.5 0.7 5 0.5 50 0.5 20 0.2 0.1 3
10 1.5 20 2 15 1 40 0.02 15 20

15 5 0.5 0.45 0.1 10 7 50 4
40 2.5 1 0.6 0.01 3 20 100 0.2

20 9 15 0.2 0.1 6 5 0.02

50 20 0.02 6 0.05 0.3

10 10 1 2.5 3 0.5 0.5

0.5 5 1 0.3 1 2 0.3

2.5 15 1 6.5 0.2

0.5 0.3 5 1.5

2 5 2 10 0.03

2 10 2 20 0.15

0.2 0.5 5 15 0.7

0.03 1 0.15 0.5

2 2 0.02

0.5 1 0.3

0.2 0.2

5 20 20 25

5 25 10 30 15 5 10 10

7 5 30 6 10 5 30 2
25 5 10 3 50 20 10 0.2

15 0.4 30 7 15 20 30 1
20 0.5 5 3 0.45 0.7 10 0.2

10 0.3 2 1 0.6 0.1 2.5 0.3

10 0.3 1.8 1 10 0.02 3
20 0.2 1.8 2.5 20 0.2 0.3

2 0.02 0.25 1.5 0.6 1 30

2.5 0.2 1.5 0.5 30

0.4 0.5 １コ 3
0.03 10 7 0.5

3 １コ 40 1
0.3 1 1

2 2
3

2
30 1 60 5 20

5 5 0.2 1 7 0.2 5
20 10 0.02 5 30 0.5 5
0.3 30 15 5 5 0.05 10

5 30 15 2 20 0.7 50 15

2.5 15 15 1 5 0.2 20 0.5

9 5 5 0.5 5 0.2 50 0.1

0.5 25 0.1 50 25 0.02

2 5 0.2 0.3 3 0.7

1 3.5 2.5 3 2 0.3

1きれ 1 0.4 0.5 15 5 0.3

1 0.3 0.02 20 0.3 2 2
1 0.2 1.5 1コ 2 1 1
1 2 0.7

8 1 0.5

5 1.5

10

0.5

1

エネルギー

600 kcal 601 kcal

ふくじんづけ
1

ごはん
エネルギー

2
げんまいごはん

令和５年１１月 学 校 給 食 献 立 表 Aブロック
枚 方 市 教 育 委 員 会
枚 方 市 学 校 給 食 会

ちゃんこ やきざかな（ほっけ）

たんぱくしつ

30 g 23 g

たんぱくしつ

とりにく こしょう
うすあげ

チキンカレー しお
とりだんご ほっけ

にんにく
はくさい ひじき

つちしょうが ひまわりあぶら
にんじん ひじきのいために

にんじん にんじん
りょくとうはるさめ ちくわ

たまねぎ コロコロソテー
しいたけ にんじん

カレーこ むきえだまめ
みずな さとう

じゃがいも ホールコーン
れいとうとうふ けずりぶし（さば・いわし）

ばいせんこむぎこ しお
けずりぶし（さば・いわし） みりん

ひまわりあぶら オリーブあぶら
つちしょうが こいくちしょうゆ

のうこうソース こいくちしょうゆ
みりん

ウスターソース こしょう
りょうりしゅ ひまわりあぶら

こいくちしょうゆ
しお

トマトケチャップ
こいくちしょうゆ

とりがらスープ

オニオンペースト
チャツネ

あかワイン
りんごピューレ

さとう

エネルギー

たんぱくしつ

うずまきパン
9

エネルギー

つぼづけ
たんぱくしつ

25 g 21 g 26 g

6
23 g

コッペパン

18 g

エネルギー

7
かやくごはん

エネルギー

れいとうとうふ トマトケチャップ いとかまぼこ ごぼう

たんぱくしつ

こくとうビーンズ
たんぱくしつ

スライスチーズ
たんぱくしつ 10

ごはん592 kcal 629 kcal 650 kcal 567 kcal 612 kcal

ベーコン にんじん

もずくのスープ ひよこまめ たまねぎのおつゆ けんちんあげ

8
エネルギー

ごはん

やきぶた むきえだまめ にんじん とうふ
にんじん りょうりしゅ たまねぎ れんこん
やきぶた こしょう ぎゅうにく からあげ とうにゅうスパゲティ サラダ
やさいスープ しお すきやき れんこんの ふゆやさいの ツナとにんじんの

もずく さとう あおねぎ にんじん
あおねぎ くろごま いとこんにゃく でんぷん はくさい しお
もやし えのきたけ こしょう にんじん むきえだまめ

にんじん トマトホールかん たまねぎ ちくわ
たまねぎ ひまわりあぶら とうふ しお たまねぎ ツナフレーク

あおねぎ オイスターソース こいくちしょうゆ つきこんにゃく
とりがらスープ しらたまだんご しろねぎ ほうれんそう さとう

チンゲンサイ ナンプラー けずりぶし（さば・いわし） あおねぎ
とんこつスープ みたらしだんご はくさい あげあぶら カリフラワー こしょう

とんこつスープ こしょう しお こめこ
しお こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ とうにゅう レモンかじゅう

とりがらスープ しお うすくちしょうゆ ひじき
こいくちしょうゆ さとう さとう スパゲティ こいくちしょうゆ

しお ひまわりあぶら さとう
でんぷん みりん うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ カレーこ でんぷん
こしょう みりん りょうりしゅ とりがらスープ オリーブあぶら

ぶたミンチにく しお
あおねぎ

こしょう こいくちしょうゆ
ぶたキムチ すりくろごま ひまわりあぶら しお かき

おいしくてほっぺたがおちる キャベツ あげあぶら
たまねぎ ひまわりあぶら

キャベツのソテー しお
ぶたにく こしょう かき

たまねぎ こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ

まめタコライス にんじん
はくさいキムチ

にんにく こしょう
さとう

14

だいず ひまわりあぶら
みりん

はるさめとキャベツの

15
エネルギー

コッペパンごはん
エネルギー

きんときまめ

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
16

エネルギー

ミニフィッシュ
たんぱくしつ

30 g 31 g 26 g

13
24 g

アップルパン

26 g

エネルギー

おこげ
うずらたまごいり しゅうまい さつまいもの やきざかな（あかうお） いそに にんじんシリシリ

キャベツ しお にんにく にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ

かりかりくろまめ
たんぱくしつ 17

ごはん683 kcal 579 kcal 601 kcal 613 kcal 597 kcal

にんじん ツナフレーク

ジュリエンヌ ホキとじゃがいもの マーボーどうふ

ベーコン ホキ つちしょうが ボンレスハム
つちしょうが こめず うすあげ さとう じゃがいも うすくちしょうゆ

スープ ケチャップあえ ぶたミンチにく さっぱりあえ
ぶたにく さとう たまねぎ りょうりしゅ

はっぽうさい しゅうまい みそしる あかうお ぶたにく にんじん

にんじん でんぷん たまねぎ りょくとうはるさめ
たまねぎ けずりぶし（さば・いわし） みりん こいくちしょうゆ こしょう

たまねぎ こしょう にんじん キャベツ
にんじん あおねぎ りょうりしゅ さとう しお
かまぼこ こいくちしょうゆ さつまいも こいくちしょうゆ いたこんにゃく りょうりしゅ

しお あげあぶら あおねぎ こしょう
はくさい ちくぜんに ひとくちあつあげ

うすくちしょうゆ じゃがいも れいとうとうふ しお
うずらたまご みそ ひとくちごぼうてん ひまわりあぶら

とりがらスープ ウスターソース さとう こいくちしょうゆ
ほししいたけ にんじん さとう

こしょう トマトケチャップ しお さとう
チンゲンサイ とりにく ひじき

みそ オリーブあぶら
さとう ほししいたけ むきえだまめ

ひまわりあぶら さとう こいくちしょうゆ レモンかじゅう
とりがらスープ たけのこ こいくちしょうゆ

にんじん こしょう
うすくちしょうゆ いたこんにゃく さとう

コーンソテー とりがらスープ
こいくちしょうゆ ちくわ けずりぶし（さば・いわし）

ホールコーン トウバンジャン
しお けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ

しお ひまわりあぶら
でんぷん こいくちしょうゆ

ほうれんそう でんぷん
こしょう さとう

こいくちしょうゆ
ひまわりあぶら

こしょう
ひまわりあぶら みりん

ひまわりあぶら

エネルギー

ごはん
たんぱくしつ

22 g 27 g 28 g

20
しょくパン

24 g

エネルギー

21
わかめごはん

エネルギー

はくさい ごま

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 24
しょくパン561 kcal 649 kcal 590 kcal 547 kcal

にんじん やきぶた

とうふチゲ にんじんのナムル

22
エネルギー

ぶたにく にんじん
とりにく キャベツ にんじん わかさぎ
こめこクリームスープ ツナフレーク おつゆ なんばんづけ ぶたにく いためもの
ふゆやさいの ひじきサラダ じゃがいももちの わかさぎの みそおでん チンゲンサイの

はくさいキムチ さとう
にんじん ひじき じゃがいももち たまねぎ いたこんにゃく チンゲンサイ
たまねぎ ホールコーン いとかまぼこ あげあぶら だいこん キャベツ

にんじん こまつな
ベーコン にんじん たまねぎ でんぷん ちくわ にんじん

しろねぎ しお
かぶ さとう けずりぶし（さば・いわし） あおねぎ こいくちしょうゆ しお

れいとうとうふ こいくちしょうゆ
はくさい こいくちしょうゆ ほうれんそう にんじん さとう こいくちしょうゆ

とんこつスープ
ぎゅうにゅう しお うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うずらたまご ひまわりあぶら

とりがらスープ ごまあぶら
カリフラワー こめず こいくちしょうゆ さとう あつあげ こしょう

りょうりしゅ みかんのかんづめ
とりがらスープ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ なっとう

しお フルーツポンチ
なまクリーム こしょう しお こめず さとう

さとう

みりん さんしょくゼリー
しお だいこんのにもの けずりぶし（さば・いわし） なっとう

コチュジャン
こめこ みかん だいこん さとう

こいくちしょうゆ
こしょう みかん うすあげ みそ

けずりぶし（さば・いわし）

ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

28 29
エネルギー

ごはんコッペパン
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
30

エネルギー

26 g 35 g 23 g

27
23 g

ごはん
エネルギー

みそしる うすくちしょうゆ たまごとコーンの ローストチキン あんかけうどん こまつなとツナの

りょうりしゅ にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ

あじつけのり
たんぱくしつ

653 kcal 664 kcal 567 kcal 573 kcal

りょうりしゅ ツナフレーク

タットリタン エリンギの

にんにく やきぶた
じゃがいも もやしの にんじん こしょう うすあげ こまつな

とりにく いためもの
うすあげ ベーコン しお
たまねぎ さとう スープ とりにく とりにく ゆずあえ

たまねぎ エリンギ
けずりぶし（さば・いわし） チンゲンサイ クリームコーンかん みりん えのきたけ ゆずかじゅう

しお れんこん
あおねぎ もやし クリームコーン こいくちしょうゆ はくさい しおこんぶ
わかめ ポンずふうみ たまねぎ たまねぎ にんじん にんじん

じゃがいも しお
けずりぶし（さば・いわし） たまご でんぷん うどん

にんじん ごま
みそ にんじん ホールコーン さとう あおねぎ うすくちしょうゆ

むきえだまめ こいくちしょうゆ
みぞれあえ みりん とりがらスープ けずりぶし（さば・いわし） さくらえび

ひとくちあつあげ こしょう
あげさばの うすくちしょうゆ ほうれんそう ひまわりあぶら つちしょうが じゃこまめ

こいくちしょうゆ ごまあぶら
つちしょうが ゆずかじゅう こしょう ブロッコリー しお さとう

とりがらスープ オイスターソース
さば こめず しお ブロッコリー だしこんぶ だいず

みりん
りょうりしゅ うすくちしょうゆ

さとう
こいくちしょうゆ さとう こいくちしょうゆ ノンエッグマヨネーズ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら
あげあぶら でんぷん

コチュジャン
でんぷん みりん

けずりぶし（さば・いわし）

だいこん

みりん

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 606kcal 16.8% 27.6%
939ｍｇ

（2.4ｇ）
331ｍｇ 91ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 93% 95% 182%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.2ｍｇ 2.8ｍｇ
248

μg RE
0.48ｍｇ 0.57ｍｇ 24ｍｇ 4.7ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 73% 140% 124% 120% 143% 96% 104%

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギー

の

20～30％

エネルギー

の

13～20％ 令和４年8月末に「おかわりしたくなる豆料

理」をテーマに、第４回枚方市学校給食コンテス

トを実施しました。

伊加賀小学校の児童が考えてくれた入賞作品

が１１月９日（木）の献立に登場します！

献立のアピールポイント ：

「5 種類の豆が味わえること」

「栄養バランスが良い食材を使った」

給食では４種類の豆を使用し、ご飯の日に提供し

ます。

第４回 学校給食コンテスト入賞作

｟おいしくてほっぺが落ちる

豆タコライス｠

チンゲン菜・青ねぎ・ほうれん草

さつま芋・大根・小松菜・

白菜を使用する予定です。

今月使用する枚方産の野菜


