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※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
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ごま油

栄養価
エネルギー たんぱく質エネルギー比 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

塩 こしょう
ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（やさい）

中華ブイヨン 淡口しょうゆ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 緑豆春雨 油
こしょう 片栗粉

砂糖 酢 たまねぎ 干しいたけ
コチジャン 塩

土しょうが にんじん
みりん ウスターソ－ス

こしょう 冷豚肉 にら
冷さば しょうゆ 砂糖

じゃがいも 塩
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 赤みそ 砂糖 油

冷ボンレスハム にんじん 塩 こしょう
淡口しょうゆ 塩 たまねぎ 油 りんご さつまいも

油 淡口しょうゆ
金時豆（乾） 砂糖 土しょうが にんじん

こしょう にんじん 中華ブイヨン
冷豚肉 にんにく こしょう

トマトピューレ 塩 はくさい 青ねぎ
削りぶし ホワイトルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 塩

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 冷鶏肉 うずら卵缶
赤みそ 白みそ こしょう 油 洋風ブイヨン

油 ハヤシルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ）

たまねぎ 冷うすあげ 淡口しょうゆ 塩 粉末チーズ マカロニ

にんじん たまねぎ グラニュー糖
大根 にんじん 中華ブイヨン 油 たまねぎ 牛乳

冷豚肉 にんにく ミニパン 油
ささがきごぼう 小松菜 にんじん たまねぎ ほうれん草 にんじん

582 23.7 38

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷鶏肉 ちんげん菜 冷鶏肉 はくさい
610 21.5 32 633 21.7 26

28
ごはん（増量）･牛乳
ハヤシライス
☆ポテトサラダ

29
ミニパン･牛乳
揚げパン
白菜とうずら卵のスープ
春雨の炒め煮

578 26.5 26 579 22.4 25

25
ごはん･牛乳
豚汁
金時豆の甘煮
☆焼さば

26
ごはん･牛乳
ちんげん菜スープ
豚肉のプルコギ
フルーツゼリー

27
コッペパン･牛乳
はくさいと
　　ほうれん草のｸﾘ-ﾑ煮
☆さつまりんご

ふりかけ（のりっこ）

こしょう
塩こうじ 砂糖 ベーキングパウダー

冷あじみりん干し

しょうゆ 油 とろけるチーズ 小麦粉
削りぶし 砂糖 酢 冷ベーコン クリームコーン缶

削りぶし
油 だし昆布 大根 にんじん

しょうゆ ごま油
みりん しょうゆ まぐろ（油漬） ホールコーン缶 こしょう

砂糖 みりん みかんジャム

料理酒 砂糖 淡口しょうゆ 塩

いり白ごま 油
干しいたけ 冷団子 こしょう ごま油 にんじん 油

ささがきごぼう にんじん 冷コロッケ 油
冷うすあげ 高野豆腐 料理酒 塩 まぐろ（油漬） キャベツ

冷豚肉 つきこんにゃく

大根 にんじん しょうゆ 赤みそ

塩 こしょう
冷豚肉 ささがきごぼう 中華ブイヨン 砂糖 こしょう

削りぶし 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
あたりごま 豆板醤 ハヤシルウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） 塩

赤みそ 白みそ 米粉ﾏｶﾛﾆ 油
だし昆布 削りぶし 冷中華麺 油 トマトピューレ ウスターソ－ス

さつまいも 冷うすあげ にんじん たまねぎ
淡口しょうゆ 片栗粉 たまねぎ 干しいたけ 洋風ブイヨン ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

大根 にんじん キャベツ パセリ
ふ 鶏卵 土しょうが にんじん じゃがいも 油

冷鶏肉 青ねぎ 冷豚肉 ホールコーン缶

にんじん 焼かまぼこ 小松菜 にんにく にんじん たまねぎ

639 20.9 31

お
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)

青ねぎ えのき茸 冷豚肉（挽肉） たけのこ水煮 冷豚肉 大豆水煮
637 25.0 34 582 26.5 23

21
ごはん･牛乳
さつま汁
きんぴらごぼう
☆あじのみりん干し

22
コッペパン･牛乳
米粉マカロニスープ
堺のめぐみコロッケ
みかんジャム

575 23.0 22 613 22.1 24

18
ごはん･牛乳
むらくも汁
ひきなもち

19
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
ふりかけ

20
オリーブパン･牛乳
ビーンズシチュー
ツナとキャベツのソテー
☆コーンブレッド

型抜きチーズ

塩 こしょう
冷鶏肉 白ねぎ

油
酢 淡口しょうゆ

しょうゆ 煮干し
油 削りぶし しょうゆ 和がらし 白みそ 砂糖

油 砂糖 淡口しょうゆ こしょう
料理酒 片栗粉 砂糖 酢

冷うすあげ 切干大根 たまねぎ ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しょうゆ みりん 乾ひじき たまねぎ にんじん

にんじん 焼ちくわ 冷鮭 ホールコーン缶

たまねぎ 砂糖 大豆水煮 にんじん キャベツ 小松菜
冷豚肉（挽肉） にんじん まぐろ（油漬） ホールコーン缶 まぐろ（油漬） ホールコーン缶

煮干し こしょう 油
じゃがいも 油

赤みそ 白みそ 淡口しょうゆ 塩
塩 こしょう 一味唐辛子

干しいたけ いりすり白ごま バター 洋風ブイヨン
削りぶし しょうゆ みりん 塩 こしょう

じゃがいも 乾わかめ じゃがいも 冷じゃがいも裏ごし

赤みそ 白みそ りんごピューレ 削りぶし 洋風ブイヨン オリーブ油

にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ
冷うすあげ 冷豆腐 油 カレールウ（ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰ） たまねぎ スパゲティ

ひきわり大豆水煮 大阪しろ菜 冷ウインナー パセリ
にんじん 緑豆もやし たまねぎ じゃがいも にんにく にんじん

589 25.5 39

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 小松菜 冷豚肉 にんじん 冷ベーコン エリンギ
682 25.8 35 583 23.6 26

14
ごはん･牛乳
まごはやさしいみそ汁
切干大根の煮物
☆一口焼きとり

15
コッペパン･牛乳
じゃがいものズッペ
☆鮭の洋風焼

604 21.6 29 629 22.4 24

冷ししゃも

11
ごはん･牛乳
五目汁
揚げじゃがのそぼろかけ

12
ごはん（増量）･牛乳
給食番長のカレーライス
☆給食番長の
       ひじきサラダ

13
黒糖パン･牛乳
ペペロンチーノ
☆小松菜サラダ
型抜きチーズ

大豆クリーム（黒豆きなこ）

削りぶし こしょう
料理酒 煮干し クミン 塩

豆板醤

みりん しょうゆ 油 洋風ブイヨン
のりの佃煮 料理酒 あたりごま

いり白ごま 砂糖 じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
みりん しょうゆ

冷ちりめんじゃこ 油 にんじん たまねぎ
酢 しょうゆ 油 砂糖

にんじん 乾昆布 ピーマン にんにく
いりすり白ごま 砂糖 にんじん たまねぎ

冷豚肉（挽肉） 小松菜 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ 皮むきトマト缶

にんじん 緑豆もやし にんにく 土しょうが
冷ボンレスハム キャベツ 冷豚肉 にら

削りぶし 塩 こしょう
白みそ 煮干し オリーブ油 洋風ブイヨン

削りぶし 塩 こしょう

冷団子 赤みそ レンズ豆(乾） ｺﾝﾊﾟｳﾝﾄﾞﾏｰｶﾞﾘﾝ

みりん しょうゆ 片栗粉 淡口しょうゆ

冷うすあげ 冷豆腐 冷じゃがいも裏ごし 冷ソテードオニオン

冷厚揚げ 砂糖 油 中華ブイヨン

大根 にんじん にんじん たまねぎ
じゃがいも 焼ちくわ たまねぎ 鶏卵

ささがきごぼう 青ねぎ 冷ベーコン パセリ
三角切こんにゃく 大根 パセリ にんじん

622 23.7 35

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶 冷鶏肉 クリームコーン缶

606 27.0 38 595 24.0 23

7
ごはん･牛乳
いなか団子汁
かむかむ堺っ子丼
☆焼ししゃも

8
コッペパン･牛乳
メルジメッキ・チョルバス
イズミル・キョフテ

584 22.9 24

5
ごはん･牛乳
関東煮
☆野菜のごま酢
のりの佃煮

6
コッペパン･牛乳
中華風コーンスープ
スタミナソテー
大豆クリーム

料理酒 白みそ
あたりごま ごま油

たまねぎ 油
砂糖 しょうゆ

冷豚肉 にんにく

★予定献立は内容を一部 
変更する場合があります

土しょうが にんじん

こしょう

中華ブイヨン 油
淡口しょうゆ 塩

たまねぎ 緑豆もやし
棒天 ワンタン皮

冷鶏肉 たけのこ水煮

ちんげん菜 にんじん

グラニュー糖

589 26.4 36

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

ミニパン 油

金

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質

1
ミニパン･牛乳
揚げパン
ワンタン
豚肉のごま風味

脂質エネルギー比

令和６年  11月 学校給食予定献立表 (中区)
月 火 水 木

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。
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大阪・関西万博公式キャラクター

ミャクミャク
くるで、万博！

【トルコの食文化について】
トルコは、地域による気候差が大きく、

いちじく等の果物や野菜・ヘーゼルナッツ・穀物類・綿花など
地域ごとに様々な農作物がとれる国です。

トルコ料理は、中国料理・フランス料理にならぶ世界三大料
理のひとつとして数えられています。レンズ豆や白いんげん
豆・ひよこ豆は、トルコ料理に用いられる代表的な豆です。
胡椒やチリパウダー・クミンといった香辛料で味つけします。

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。

コーンブレッド

２０日のコーンブレッドは、
堺市と姉妹都市のアメリ
カ・バークレー市の料理で
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。

歯を強くする食品やかみご
たえのある食品をとり入れ
た献立です。
7日が「いい歯の日献立」で
す。

１１月８日は

「いい歯の日」

「堺のめぐみコロッケ」
11月22日（金）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。

堺産農産物 『堺のめぐみ』 を
使用する予定です。

小松菜・・・７・１１・１３・１９・２２・２５日

大阪しろな・・・１４日

だいこん・・・２５日

万博献立

トルコ

絵本「給食番長」より

姉妹都市

献立

いい歯の日

献立


