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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

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

令和６年  １０月 学校給食予定献立表 (中区)

月 火 水 木 金

1
ごはん･牛乳
ばち汁
☆さばのごまみそ焼
小松菜の煮びたし

2
黒糖パン･牛乳
ビーンズシチュー（米粉ルウ）
☆ウインナーとポテトの
　　　　　　　　　　　オーブン焼

3
ごはん･牛乳
かやくうどん
納豆のかきあげ
ふりかけ

4
ミルクパン･牛乳
春雨と卵のスープ
☆ヤンニョムチキン

595 26.8 28 625 25.4 39 611 20.6 23 597 27.9 37

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

青ねぎ にんじん 冷豚肉 大豆水煮 冷鶏肉 たけのこ水煮 冷豚肉 青ねぎ
たまねぎ 焼かまぼこ にんにく にんじん 青ねぎ にんじん にんじん たまねぎ
干しいたけ そうめん たまねぎ 油 焼かまぼこ 冷うすあげ 緑豆もやし 緑豆春雨
淡口しょうゆ 塩 ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 干しいたけ 冷うどん 鶏卵 中華ブイヨン

だし昆布 削りぶし トマトピューレ ウスターソ－ス みりん 淡口しょうゆ 油 淡口しょうゆ
ハヤシルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 塩 削りぶし 塩 こしょう

冷さば 料理酒 こしょう
赤みそ 砂糖 ささがきごぼう にんじん 冷鶏肉 にんにく
いり白ごま みりん 冷ミニウインナー たまねぎ たまねぎ さつまいも 土しょうが じゃがいも

じゃがいも 塩 冷納豆 かえりちりめん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ コチジャン
かつお（油漬） ホールコーン缶 こしょう バジル(乾) 小麦粉 片栗粉 砂糖 みりん
キャベツ 小松菜 油 ベーキングパウダー 塩 しょうゆ ごま油
にんじん みりん 油 いり白ごま 塩
淡口しょうゆ 削りぶし こしょう
だし昆布 ふりかけ（しその香）

7
ごはん･牛乳
呉汁
いわしのかば焼風

8
ごはん･牛乳
鶏肉と大根の煮物
☆かぼちゃのチーズ焼き

目の愛護デー

9
献立

コッペパン･牛乳
にんじんのポタージュ
　　　　　　　　　　（米粉ルウ）
☆肉団子の野菜あんかけ
ブルーベリージャム

万博献立

10
タイ

ごはん･牛乳
ビーフンスープ
☆ガイヤーン

11
コッペパン･牛乳
きのこスパゲティ
☆コロコロサラダ

609 24.7 30 650 22.5 27 616 22.9 33 579 24.7 28 657 22.4 32
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)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 白ねぎ 冷ベーコン クリームコーン缶 冷豚肉 ちんげん菜 冷ベーコン しいたけ
ひきわり大豆水煮 白ねぎ 大根 にんにく にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ えのき茸 しめじ
大根 にんじん 土しょうが にんじん 冷とうもろこし裏ごし 冷にんじん裏ごし 干しいたけ ビーフン にんじん たまねぎ
さといも 冷うすあげ 冷厚揚げ トッポギ 洋風ブイヨン ホワイトルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 中華ブイヨン 油 スパゲティ しょうゆ
豆乳 赤みそ 油 砂糖 牛乳 塩 淡口しょうゆ 塩 塩 こしょう
白みそ 淡口しょうゆ しょうゆ 料理酒 こしょう 油 こしょう

削りぶし コチジャン 中華ブイヨン 冷ウインナー にんじん
冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ（ﾚﾊﾞｰ入り）

にんじん
冷鶏肉 にんにく じゃがいも さつまいも

冷いわし 油 冷ベーコン かぼちゃ たまねぎ 砂糖 しょうゆ
砂糖 みりん たまねぎ とろけるチーズ 砂糖 油 こしょう コリアンダー 砂糖 酢
しょうゆ 片栗粉 塩 こしょう しょうゆ 酢 いり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

片栗粉
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

15
ごはん･牛乳
さつま汁
豚丼
☆小松菜のおひたし

16
おさつパン･牛乳
たまごスープ
☆ハンバーグきのこソース

17
ごはん･牛乳
とんこつラーメン
豆かりんとう
味付のり

18
コッペパン･牛乳
ポトフ
☆ごぼうサラダ
ミックスジャム

611 26.0 23 580 27.5 33 622 21.1 22 591 22.0 30

お
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(

g

)

冷鶏肉 ささがきごぼう 冷豚肉 ホールコーン缶 冷豚肉

冷うすあげ 赤みそ 洋風ブイヨン 油

はくさい 冷豚肉

にんじん さつまいも たまねぎ 鶏卵 たまねぎ

キャベツ
青ねぎ 大根 パセリ にんじん 青ねぎ にんじん にんじん たまねぎ

緑豆もやし じゃがいも 洋風ブイヨン
冷中華麺 油 油 淡口しょうゆ

白みそ 削りぶし 淡口しょうゆ 塩 中華ブイヨン 白湯スープ 塩 こしょう
こしょう 淡口しょうゆ 塩

ホールコーン缶

冷豚肉 つきこんにゃく 冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

えのき茸

ささがきごぼう にんじん

にんじん しめじ 大豆水煮 さつまいも

まぐろ（油漬）こしょう

たまねぎ 焼かまぼこ 油 たまねぎ かえりちりめん 小麦粉
白ねぎ

油 砂糖 片栗粉 砂糖 片栗粉 油 あたりごま いりすり白ごま

みりん しょうゆ ウスターソ－ス ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 砂糖 酢
料理酒 削りぶし 砂糖 しょうゆ 淡口しょうゆ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

いり白ごま
ホールコーン缶 小松菜 ミックスジャム
にんじん 砂糖 味付のり
酢 しょうゆ
あたりごま 削りぶし

21
ごはん･牛乳
中華風コーンスープ
厚揚げのチリソース

22
ごはん･牛乳
沢煮椀
筑前煮
☆くるみもち

23
コッペパン･牛乳
タッカンマリ風スープ
白身魚のレモンソースかけ

24
ごはん･牛乳
ポークカレーライス（米粉ルウ）
☆おからサラダ

25
コッペパン･牛乳
チキンのトマトクリームペンネ
　　　　　　　　　　　（米粉ルウ）
☆さつまりんご

573 23.0 27 629 23.8 20 613 23.4 35 629 20.9 27 632 22.5 30

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 クリームコーン缶 冷豚肉 青ねぎ 冷鶏肉 にら 冷豚肉 にんにく 冷鶏肉 皮むきトマト缶

パセリ にんじん にんじん えのき茸 白ねぎ エリンギ にんじん たまねぎ しめじ にんにく
たまねぎ 鶏卵 冷うすあげ 淡口しょうゆ にんにく 土しょうが じゃがいも プルーンピューレ にんじん たまねぎ
油 中華ブイヨン 片栗粉 だし昆布 たまねぎ じゃがいも 油 カレールウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） マカロニ 牛乳
片栗粉 淡口しょうゆ 削りぶし トック 中華ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 粉末チーズ 油
塩 こしょう 淡口しょうゆ 油 塩 こしょう ホワイトルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 洋風ブイヨン

冷鶏肉 たけのこ水煮 塩 こしょう 砂糖 塩
冷豚肉 白ねぎ こんにゃく 洗いごぼう まぐろ（油漬） きゅうり こしょう
にんにく にんじん にんじん 焼ちくわ 冷白身魚天ぷら 油 にんじん たまねぎ

たまねぎ 冷厚揚げ 油 砂糖 淡口しょうゆ 砂糖 冷白和えの素 冷おから りんご さつまいも
油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ みりん しょうゆ レモン汁 みりん ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖 砂糖 油
豆板醤 料理酒 削りぶし だし昆布 酢
塩 こしょう
砂糖 しょうゆ
片栗粉 ごま油 冷団子 大豆裏ごし

砂糖

読書週間

28
献立

ごはん･牛乳
カレーうどん（米粉ルウ）
☆元気なサラダ

29
ごはん･牛乳
みそ汁
セルフそぼろご飯
☆さつまスティック

30
コッペパン･牛乳
野菜スープ
ミンチカツ
フルーツコンポート

31
ごはん･牛乳
だんご汁
治部煮

599 23.1 22 635 25.1 25 615 23.4 34 572 22.4 20

お
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内
容

(

g

)

冷豚肉 青ねぎ かぼちゃ 青ねぎ 冷鶏肉 キャベツ 冷豚肉 キャベツ
にんじん たまねぎ えのき茸 たまねぎ にんじん たまねぎ 青ねぎ にんじん
焼かまぼこ 冷うすあげ 冷うすあげ 赤みそ じゃがいも 油 冷豆腐 冷団子
冷うどん カレールウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 白みそ 削りぶし 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ 赤みそ 白みそ
しょうゆ 塩 塩 こしょう 削りぶし
削りぶし 冷豚肉 土しょうが

高野豆腐 砂糖 冷ミンチカツ 油 冷鶏肉 たけのこ水煮
冷ボンレスハム ホールコーン缶 みりん しょうゆ 小松菜 にんじん
きゅうり キャベツ 料理酒 油 ミックスフルーツ りんご すき焼きふ 干しいたけ
にんじん 花かつお 削りぶし 砂糖 砂糖 みりん
塩ふき昆布 しょうゆ 料理酒

さつまいも 油 片栗粉 削りぶし
砂糖 酢 砂糖
しょうゆ いりすり白ごま

ごま油

栄養価
エネルギー たんぱく質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 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） (%) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)

10月平均 611 15 28 294 73 1.7 2.5 236 0.35 0.46 16 2.13 4.4
文部科学省基準 650 13～20 20～30 350

※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
25 2.00未満 4.5以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

え

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。

目を大切にしましょう

１０月１０日は、
「目の愛護デー」です。

９日の目の愛護デー献立は、目
の健康に良いとされるビタミンA
などの栄養素が多く含まれる
食べものを使って
います。

くるで、万博！
©Expo 2025

大阪・関西万博公式キャラクター

ミャクミャク

２０２５年には大阪・関西万博が開催さ
れ、世界中からたくさんの人が集まりま
す。今年度は毎月世界の食文化を紹介
します。

【タイ】

タイではお米がたくさん作られてお
り、主食として食べられています。タ
イのお米は、インディカ米と呼ばれ、
日本のジャポニカ米と比べると、形
が細長く、粘りが少ないのが特徴で
す。

また、米の粉から作られるビーフン
もよく食べられています。

堺産農産物 『堺のめぐみ』 を

使用する予定です。

小松菜・・・ １、１５、３１日


