
3
10 1きれ 0.2

5 0.3 15 1
5 1.5 35 0.1

5 2.5 10 0.01

7 1 20 1
15 2 10 0.8

15 0.2 3 1
5 3 0.3

9 5 0.3

5 0.3

2 40 3
0.1 5 0.5 5

1 40

0.2 5
20 0.3

0.5 1.5

25 0.1

人参 5 0.02

2 0.2

1 7.5

20 5 20 5 10 0.1 1.5

25 25 60 5 15 45 40 11 10 1.5

30 5 15 3 10 10 10 7 0.01

20 2 3 35 50 5 5 30 0.15

20 1.5 3 0.15 15 0.5 2 30 0.1

10 1.5 6 0.02 0.45 1 1.8 30 20 0.02

5 1.8 3 0.2 0.6 2 1.8 15 8 0.3

5 0.5 7 10 0.3 0.25 5 0.5

2.5 7 20 0.5 5
2 5 1コ 0.6 2 0.5 35

1 2 1.5 25 1 0.6 3
1 20 0.5 0.5 7 1 0.02 0.2

0.5 12 0.4 7 6 0.3 0.01

0.3 0.5 0.03 1 3 0.2 0.3

1 0.3 1 6 0.2

0.1 2 0.5 1きれ

0.01 7 0.5

0.2 3 15

0.8 0.1

0.4 5
25 0.03 7 0.15 10 40 5
0.5 0.5 0.2 0.03 25 30 1 3
0.1 60 10 10 1 5 20

55 0.5 25 0.7 5 5
15 5 5 1.5 20 1.5

50 7 4 3 1 5 0.8

0.8 20 2 20 1.8 2 5 1.6

3.2 10 0.4 12 1.8 3 50 1
6 0.2 0.02 0.3 0.25 0.3 0.5

5 0.1 0.3 0.15 0.5 2.5 0.2

2 0.02 0.02 1.5 0.5

2 0.3 1 1.7 0.3

2 10 1 2 2 7
4 7 0.5 1 2 2

1.5 15 0.3 1 1 0.8

5 5 0.2 1.5

1 3
2 5

0.1 7

1コ 30 1きれ 2コ 15

10 15 5 15 4 15 5
50 2 30 0.5 50 3
20 2 0.3 10 15 20

30 2 5 5 15 20 0.45 4
0.5 2 2.5 5 40 10 0.6 0.2

20 1 9 15 20 30 15 0.02

3 0.2 25 60 20 0.3

5 1.2 0.5 1 0.5

0.4 0.1 2.5 1 0.3

0.03 0.02 0.5 1 0.2

0.3 20 0.2 2 2
15 2 2
3 0.2 5 20

0.15 0.03 1.5

0.01 2 2.5

0.2 0.5 2.5

0.3 0.5

1

3
20 0.1 10 5
0.5 7 30 20 5 30 5 5
0.1 25 40 0.15 8 6 30 4
20 5 10 0.02 10 3 10 5
40 0.2 10 1 30 7 50 10

90 0.02 0.3 0.3 5 3 5 0.1

5 1 5 2.5 1 0.5 0.02

1.5 1.8 3 9 1 4 0.3

6.5 0.3 2 15 0.1 2.5 0.5 0.5

0.2 0.3 3 15 1.5 4 0.2

2 0.2 10 2 0.2

0.05 0.02 0.1 0.3

0.03 0.02 2
0.15 0.3 6 0.2

0.7 0.2 1 2
0.5 5 1.8

15 1.7

3 1
10 0.1じゃがいも しお

にんじん みりん
たまねぎ うすくちしょうゆ

でんぷん
ひまわりあぶら ベーコン さとう

しお
でんぷん たまごとじ ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし）

みりん
トウバンジャン ようふう うすくちしょうゆ ひとくちこうや

さとう
こしょう こしょう ふくめに

うすくちしょうゆ ひまわりあぶら
しお こしょう しお こうやどうふの

こいくちしょうゆ こめず
こいくちしょうゆ しお ホールコーン

カレーこ こいくちしょうゆ
さとう ごまあぶら こいくちしょうゆ たまねぎ こめず

けずりぶし（さば・いわし） さとう
みそ うすくちしょうゆ とんこつスープ ツナフレーク うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

だしこんぶ こしょう
とりがらスープ こめず とりがらスープ ツナコーン みそ さとう

あおねぎ しお
あおねぎ さとう あおねぎ けずりぶし（さば・いわし） あおねぎ

うどん チンゲンサイ
だいこん こしょう ほししいたけ ひまわりあぶら あおねぎ にんじん

にんじん にんじん
たまねぎ しお にんじん とりがらスープ じゃがいも たまねぎ
にんじん にんじん たけのこ こしょう いたこんにゃく あげあぶら

うすあげ ロースハム
にんにく れんこん はくさい しお にんじん でんぷん

ぎゅうにく サラダ
つちしょうが ロースハム とりだんご たまご
ぶたミンチにく ちゅうかあえ とりだんごのスープ しお だいず なんばんづけ
マーボーだいこん れんこんの はくさいと むきえだまめ ごじる わかさぎの

たまねぎ きりぼしだいこん

たんぱくしつ たんぱくしつ

かたぬきチーズ
たんぱくしつ

576 kcal 590 kcal 607 kcal 618 kcal

うすあげ わかさぎ

カレーうどん きりぼしだいこんの

28
エネルギー

コッペパンコッペパン
エネルギー

こめず

たんぱくしつ

ごはん
29

エネルギー

21 g 28 g 26 g

26
26 g

ごはん
エネルギー

こくとうビーンズ

ひまわりあぶら ひまわりあぶら

27

さとう

チンゲンサイ うすくちしょうゆ

りょうりしゅ
こいくちしょうゆ

でんぷん

こいくちしょうゆ えのきたけ
しお こしょう

みりん
こいくちしょうゆ

こしょう

こいくちしょうゆ オリーブあぶら
ひまわりあぶら キャベツ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ

さとう てづくりなめたけ
にんじん しお

けずりぶし（さば・いわし）

さとう レモンかじゅう
こしょう ソテー こしょう さとう

ひじき こいくちしょうゆ
しお チンゲンサイの しお とりがらスープ

ひとくちあつあげ さとう
とりがらスープ こいくちしょうゆ ほししいたけ

ひとくちごぼうてん こしょう
なまクリーム ひまわりあぶら もやし はくさい

こいくちしょうゆ しお
ぎゅうにゅう さとう みそ とうみょう うずらたまご さんしょくゼリー

さとう りょくとうはるさめ
パセリ ウスターソース けずりぶし（さば・いわし） にんじん たまねぎ パイナップルのかんづめ

いたこんにゃく キャベツ
じゃがいもペースト トマトケチャップ あおねぎ やきぶた にんじん みかんのかんづめ
じゃがいも トマトホールかん わかめ いためもの かまぼこ フルーツポンチ

にんじん ボンレスハム
たまねぎ マッシュルーム れいとうとうふ とうみょうの つちしょうが

とりにく さっぱりあえ
ベーコン たまねぎ うすあげ

ポタージュ チキンハンバーグ たまねぎ ほっけ はっぽうさい しゅうまい
じゃがいもの チキンハンバーグ みそしる やきざかな（ほっけ） うずらたまごいり あげしゅうまい

じゃがいも にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ

640 kcal 579 kcal 621 kcal 578 kcal

ぶたにく あげあぶら

いそに はるさめとキャベツの

21
エネルギー

ごはん
たんぱくしつ

コッペパン
22

エネルギー

28 g 30 g 26 g

19
23 g

パーカーパン
エネルギー

20
ごはん

エネルギー

さとう こめこ
りんごピューレ ホールコーン

にんじん オリーブあぶら

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 たまねぎ レモンかじゅう

でんぷん
あかワイン むきえだまめ

さとう みりん こいくちしょうゆ
とりがらスープ

みりん こいくちしょうゆ きんときまめ
チャツネ クリームコーンかん こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ しお きんときまめ
トマトケチャップ カットウインナー こめず

やきのり（つくだによう） だしこんぶ
のうこうソース こいくちしょうゆ ようふうかきあげ さとう

でんぷん のりのつくだに けずりぶし（さば・いわし） ごまあぶら
ウスターソース こしょう こしょう

しお つちしょうが りょうりしゅ
オニオンペースト しお オリーブあぶら しお

うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うどん みりん
ばいせんこむぎこ オリーブあぶら こしょう ひじき

こいくちしょうゆ りょうりしゅ あおねぎ こいくちしょうゆ
ひまわりあぶら ほうれんそう しお ツナフレーク

けずりぶし（さば・いわし） みりん えのきたけ さとう
カレーこ ホールコーン うすくちしょうゆ にんじん

あおねぎ さとう はくさい ごま
じゃがいも にんじん とんこつスープ サラダ

たまご つちしょうが にんじん にんじん
にんじん ソテー とりがらスープ ツナとひじきの
たまねぎ ほうれんそうの パセリ

たまねぎ ぶり りょうりしゅ ちりめんじゃこ
にんにく たまねぎ あげあぶら

にんじん だいこん とりにく きんぴら
つちしょうが ひまわりあぶら
ぶたにく こしょう ベーコン しお
ポークカレー しお オニオンスープ でんぷん

いとかまぼこ りょうりしゅ うすあげ ごぼう

ふくじんづけ
たんぱくしつ たんぱくしつ 16

わかめごはん609 kcal 675 kcal 574 kcal 578 kcal

にんにく こしょう

かきたまじる ぶりだいこん あんかけうどん じゃこいり

14
エネルギー

ごはんくろまいごはん
エネルギー

さとう にんにく

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
15

エネルギー

たんぱくしつ

23 g 24 g 26 g 22 g

こしょう

13

でんぷん たまねぎ

みりん ツナフレーク しお みそ

こめこ りょうりしゅ
ひまわりあぶら

けずりぶし（さば・いわし）

あおねぎ さとう あかうおの こいくちしょうゆ
りょうりしゅ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ

ひじき あかうお
つきこんにゃく トマトソース ひまわりあぶら

しお

とうふ みりん しお にんじん
りょうりしゅ にんじん さとう けずりぶし（さば・いわし）

ごぼう ゆずかじゅう こしょう
しお うすくちしょうゆ こしょう さとう

ちくわ こめず こしょう しお

けんちんあげ うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ キャベツ
こいくちしょうゆ シリシリ あかワイン こいくちしょうゆ

けずりぶし（さば・いわし） とんこつスープ キャベツのソテー
うすくちしょうゆ にんじん ウスターソース ぽんかん さとう

いたこんにゃく けずりぶし（さば・いわし）

しお にんじん つちしょうが
けずりぶし（さば・いわし） トマトピューレ ぽんかん うずらたまご

うすくちしょうゆ チンゲンサイ レンズまめ オリーブあぶら
あおねぎ ごま トマトケチャップ あつあげ さとう

にんじん にんじん ちくわ こまつな
とりだんご ごぼう たまねぎ たまねぎ

こいくちしょうゆ もやし だいこん こしょう
いとこんにゃく こいくちしょうゆ とりがらスープ オリーブあぶら こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ

けずりぶし（さば・いわし） ポンずふうみ じゃがいも しお
にんじん さとう ばいせんこむぎこ こしょう さとう みりん
とうふ みりん ひまわりあぶら しお

ちゃんこ ごまだれ ぶたにく ロースハム ぶたにく うすあげ
ホカホカ あげごぼうの ハッシュドポーク ハムポテト みそおでん にびたし

あおねぎ
いとかまぼこ にんじん バジルこ

もやしの たまねぎ さとうだいこん あげあぶら マッシュルーム じゃがいも だいこん にんじん

たまねぎ あげあぶら ベーコン とりがらスープ
はくさい でんぷん

580 kcal 605 kcal 584 kcal 593 kcal 582 kcal

にんじん はくさい

たまねぎのおつゆ こいくちしょうゆ レンズまめの トマトホールかん

7
エネルギー

かやくごはん

にんじん しお ジンジャースープ トマトケチャップ

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 24 g 29 g

5
19 g

ごはん

31 g

エネルギー

6
しょくパン

エネルギー

たんぱくしつ たんぱくしつ

ミニフィッシュ
たんぱくしつ 9

しょくパン

だいこん しお

しいたけ ひまわりあぶら
にんじん こしょう

うすくちしょうゆ ちゅうかいため にんじん
いか　 さとう

みそ はくさいの とんこつスープ ごまあぶら

りょうりしゅ こいくちしょうゆ

しおこんぶ イカとふゆやさいの もやし
うすくちしょうゆ にんじん みりん やきぶた

ほうれんそう とりがらスープ でんぷん
じゃがいも でんぷん えのきたけ りょうりしゅ

けずりぶし（さば・いわし） はくさい こいくちしょうゆ いためもの
さけかす こんぶあえ しお もやしの

だいこん みりん しろねぎ みりん
かまぼこ（おに） りょうりしゅ はくさい こいくちしょうゆ
いたこんにゃく こいくちしょうゆ はくさいキムチ こしょう

令和6年2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

エネルギー

2
アップルパン

エネルギー

612 kcal 593 kcal

いりだいず
1

ごはん

かすじる としこしのいわし じゃがいももちの あおねぎ

うすあげ さとう じゃがいももち しお
にんじん

31 g 26 g

とりにく いわし キムチスープ つちしょうが

たんぱくしつ たんぱくしつ

つちしょうが ぶたにく とりがらスープ

「くろまいごはん」（13日）

こめ　　　　　　　　７５ｇ

くろまい　　　　　２.１ｇ

「わかめごはん」（16日）

　　こめ　　　　　　   　　80ｇ

　たきこみわかめ　2.3ｇ

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 614kcal 16.6% 27.3%
952ｍｇ

（2.4ｇ）
345ｍｇ 87ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 94% 99% 174%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.2ｍｇ 2.8ｍｇ
213

μg RE
0.47ｍｇ 0.58ｍｇ 24ｍｇ 5.2ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 73% 140% 107% 118% 145% 96% 116%

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％

大根・白菜・

キャベツ・

人参・青ねぎ

黒米を使用する

予定です。

今月使用する枚方産の野菜

＊みなさんが飲み終わった

牛乳パックのその後・・・③

牛乳パックのリサイクルを行うには、

「洗って、開いて、乾かして」が基本です。

枚方市の学校給食の牛乳パックは、

その作業を枚方市環境部で

洗浄・破砕の機械を使って行っています。

機械を故障なく長く安全に

使用するために・・・

◎牛乳パック返却時の

学校の「給食返却時のルール」を

正しく守って返却しましょう。


