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          ☆・・・オーブン献立

※栄養価は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）に基づき算出しています

令和　5年  11月 学校給食予定献立表 (中区)
月 火 水 木 金

1
ごはん（増量）･牛乳
給食番長のカレーライス
　　　　　　（米粉ルウ）
☆給食番長のひじきｻﾗﾀﾞ

2
ミニパン･牛乳 
揚げパン 
ワンタン 
豚肉のごま風味

36
油

たまねぎ じゃがいも グラニュー糖

たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 にんじん ミニパン
614 21.2 23 583 エネルギー25.8

りんごピューレ 削りぶし 冷鶏肉 青ねぎ
油 カレールウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ）

塩 こしょう 棒天 ワンタン皮
しょうゆ みりん にんじん 緑豆もやし

和がらし

まぐろ（油漬） ホールコーン缶 淡口しょうゆ 塩
中華ブイヨン 油

乾ひじき たまねぎ
大豆水煮 にんじん こしょう

土しょうが にんじん
たまねぎ

砂糖 酢 冷豚肉 にんにく
しょうゆ

料理酒 白みそ

油
砂糖 しょうゆ

りんごピューレ いり白ごま

ごはん･牛乳
小松菜のタンタン麺
☆塩こうじ風味の大根ｻﾗﾀﾞ
小魚の佃煮

ごま油

30

6
ごはん･牛乳 
関東煮 
☆野菜のごま酢 
フルーツゼリー

姉妹都市

7
献立

コッペパン･牛乳
ﾋﾞｰﾝｽﾞｼﾁｭｰ(米粉ﾙｳ）
ツナとキャベツのソテー
☆コーンブレッド

いい歯の日

8
献立

37

9
コッペパン･牛乳
冬野菜スープ
☆鮭の洋風焼
みかんジャム

10
ごはん･牛乳
豚汁
揚げじゃがの
　　　そぼろあんかけ

623 22.5 22 640 24.0
たけのこ水煮

616 24.0 23 602 27.5

にんにく

597 21.6 28

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 白いんげん豆水煮 冷豚肉（挽肉）

にんじん

冷鶏肉 冷ベーコン 冷豚肉 つきこんにゃく

三角切こんにゃく 大根 にんじん たまねぎ 小松菜

干しいたけ

はくさい 小松菜 ささがきごぼう 青ねぎ
じゃがいも 焼ちくわ じゃがいも 油 土しょうが

油

大根 にんじん 大根 にんじん
冷厚揚げ 砂糖 ボーンストック ハヤシルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） たまねぎ

豆板醤

たまねぎ 洋風ブイヨン たまねぎ 冷うすあげ
みりん しょうゆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ 冷中華麺

砂糖

油 淡口しょうゆ 赤みそ 白みそ
削りぶし ウスターソ－ス 塩 あたりごま

赤みそ

塩 こしょう 削りぶし
こしょう 中華ブイヨン

塩
冷ボンレスハム キャベツ しょうゆ

ごま油

冷鮭 ホールコーン缶 じゃがいも 油
水菜 にんじん まぐろ（油漬） キャベツ 料理酒 たまねぎ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 冷鶏肉（挽肉） にんじん
緑豆もやし 砂糖 にんじん 油 こしょう

ホールコーン缶

淡口しょうゆ こしょう たまねぎ 砂糖
酢 しょうゆ 淡口しょうゆ 塩

にんじん

しょうゆ みりん
いりすり白ごま こしょう まぐろ（油漬）

酢

みかんジャム 料理酒 片栗粉
大根

油

油 削りぶし
ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（ぶどう） 冷ベーコン クリームコーン缶 砂糖

とろけるチーズ 小麦粉 しょうゆ
砂糖 ベーキングパウダー 塩こうじ
こしょう

ごはん･牛乳
野菜たっぷりみそ汁
☆鶏肉とさつまいもの
　　　　　　　ピリ辛焼

小魚の佃煮

38

13
ごはん･牛乳 
肉じゃが 
☆豆腐サラダ

14
コッペパン･牛乳
ミネストローネ
堺のめぐみコロッケ
大豆チョコクリーム

15

28

16
コッペパン･牛乳
ナポリタンスパゲティ
☆さつまりんご
ソフトチーズ

17
ごはん･牛乳 
寄せ鍋風 
☆さばのごまみそ焼

584 21.2 23 713 22.5
小松菜

584 21.2 24 661 22.3

にんじん

626 28.9 30

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 糸こんにゃく 冷鶏肉 皮むきトマト缶 キャベツ

緑豆もやし

冷ベーコン ピーマン 冷鶏肉 うずら卵缶
三度豆 にんじん レンズ豆(乾） キャベツ えのき茸

白みそ

エリンギ にんにく はくさい 水菜
たまねぎ じゃがいも セロリ にんにく たまねぎ にんじん たまねぎ 白ねぎ にんじん
油 砂糖 にんじん たまねぎ 赤みそ スパゲティ ボーンストック 焼かまぼこ 冷豆腐
みりん しょうゆ 米粉ﾏｶﾛﾆ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 削りぶし

にんにく

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 干しいたけ 緑豆春雨
削りぶし 洋風ブイヨン 油

一味唐辛子

塩 こしょう みりん 淡口しょうゆ
塩 こしょう 冷鶏肉

ごま油

油 削りぶし だし昆布
冷ボンレスハム ホールコーン缶 砂糖 さつまいも

しょうゆ
キャベツ にんじん いり白ごま りんご さつまいも 冷さば 料理酒
冷豆腐 砂糖 冷コロッケ（小松菜） 油 砂糖 砂糖 油 赤みそ 砂糖
酢 しょうゆ いり白ごま みりん
いりすり白ごま あたりごま 大豆クリーム ソフトチーズ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん･牛乳 
むらくも汁 
ひきなもち

31

20
ごはん･牛乳 
みそ汁 
じゃがいものうま煮 
☆一口焼きとり

21
コッペパン･牛乳
はくさいとほうれん草の
　　　ｸﾘｰﾑ煮(米粉ﾙｳ)
☆さつまいもサラダ

22

586 23.0 23

24
ごはん･牛乳 
まごはやさしいみそ汁 
きんぴらごぼう 
きびなごフライ

599 26.2 27 606 22.2 597 24.6 23

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

小松菜 大根 冷鶏肉 はくさい 青ねぎ えのき茸 ひきわり大豆水煮 小松菜
冷うすあげ 乾わかめ ほうれん草 にんじん にんじん 焼かまぼこ にんじん たまねぎ
赤みそ 白みそ たまねぎ 牛乳 ふ 鶏卵 じゃがいも 乾わかめ
削りぶし 粉末チーズ マカロニ 淡口しょうゆ 塩 干しいたけ いりすり白ごま

油 洋風ブイヨン 片栗粉 だし昆布 赤みそ 白みそ
冷豚肉 にんじん ホワイトルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 塩 削りぶし 煮干し
たまねぎ じゃがいも こしょう
棒天 油 冷豚肉 ささがきごぼう 冷豚肉 つきこんにゃく

砂糖 みりん 冷ボンレスハム にんじん 大根 にんじん ささがきごぼう にんじん
しょうゆ 削りぶし たまねぎ さつまいも 冷うすあげ 高野豆腐 焼ちくわ 油

塩 こしょう 干しいたけ 冷団子 砂糖 みりん
冷鶏肉 白ねぎ 砂糖 酢 料理酒 砂糖 しょうゆ 一味唐辛子
塩 こしょう ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ みりん しょうゆ 煮干し

油 だし昆布
削りぶし 冷きびなごフライ 油

30
ミニパン･牛乳
揚げパン
はくさいとうずら卵のｽｰﾌﾟ
春雨の炒め煮

24.9 36

28
黒糖パン･牛乳 
八宝菜 
☆焼ギョーザ

29
ごはん（増量）･牛乳
ハヤシライス
☆ポテトサラダ

27
ごはん･牛乳 
どさんこ汁 
金時豆の甘煮 
☆豚肉のしょうが焼

627 21.0 26 578595 24.9 24 572 22.8 38

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

ホールコーン缶 青ねぎ 冷豚肉 うずら卵缶 冷豚肉 ミニパン 油
にんじん たまねぎ たけのこ水煮 はくさい たまねぎ 油

にんじん
グラニュー糖

じゃがいも 冷うすあげ ちんげん菜 にんにく ハヤシルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
赤みそ 白みそ 土しょうが にんじん ウスターソ－ス トマトピューレ 冷鶏肉 うずら卵缶
削りぶし たまねぎ 緑豆もやし 塩 こしょう はくさい 青ねぎ

干しいたけ 油 にんじん 緑豆もやし
金時豆（乾） 砂糖 中華ブイヨン しょうゆ 冷ボンレスハム にんじん 中華ブイヨン 油
塩 塩 こしょう たまねぎ じゃがいも 淡口しょうゆ 塩

片栗粉 ごま油 塩 こしょう こしょう
冷豚肉 にんにく 砂糖 酢
土しょうが たまねぎ 冷ギョーザ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 冷豚肉 にら
しょうゆ 料理酒 土しょうが にんじん
砂糖 塩 たまねぎ 干しいたけ
こしょう 緑豆春雨 油

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
塩 こしょう
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 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 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (g) (g)
11月平均 610 23.6 28 315 2.7 233 0.39 0.48

(mg) (mg)
5.4

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 50 3.0
77 2.3

4.5以上2.0 200 0.40 0.40 25 2.00未満
23 2.19

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります絵本「給食番長」より

え

～旬の食べもの～

日本には四季があり、季
節ごとにおいしい食べもの
が出回ります。

さけには、良質なたんぱく
質や脂質、ビタミンＡやビタミ
ンＤなどの栄養成分が豊富
に含まれています。味にくせ
がないため、塩焼きやムニ
エル、鍋物などさまざまな料
理に使われています。

【さけ】
１１月８日は

「いい歯の日」

歯を強くする食品やかみご
たえのある食品を意識した
献立です。
８日がいい歯の日献立です。

えいよう三色
（赤）筋肉・血液・骨・歯を作る食べ物

（黄）熱や力のもとになる食べ物

（緑）体の調子を整える食べ物

献立表について
・単位はｇ（グラム）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。

７日のコーンブレッドは、堺
市と姉妹都市のバークレー
市（アメリカ）の料理です。

アメリカではたくさんのとう
もろこしが作られており、そ
のとうもろこしの粉を使った
料理がコーンブレッドです。

給食ではクリームコーンを
使ってコーンブレッドを作り
ました。

コーンブレッド

堺産農産物 『堺のめぐみ』 を
使用する予定です。

小松菜…8、9、14、15、20、24日
水菜…6、17日
大根…20日

「堺のめぐみコロッケ」
１１月１４日（火）に堺市産の小松
菜が入った「堺のめぐみコロッケ」
が登場します。学校給食では地元
でとれた食材を地元で消費する”
地産地消”に取り組んでいます。


