
 

 

こんだて名 9日 こんだて名 １０日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206

パン 55 ご飯 80

・肉団子のスープ ・カレーライス
肉団子 30 牛肉 35

玉ねぎ 20 じゃがいも 40

人参 10 玉ねぎ 40

白菜 15 人参 20

しいたけ 3 グリンピース 5

青ねぎ 5 オニオンソテー 10

鶏ガラスープ 3 ドライオニオン 0.6

淡口しょうゆ 5 にんにく 0.15

・春雨サラダ しょうが 0.8

春雨 5 カレールウ 20

焼き豚 10 カレー粉 0.4

ほうれん草 20 トマトケチャップ 4

きゅうり 5 鶏ガラスープ 2

人参 5 濃口しょうゆ 1
マヨネーズ風ドレッシング 6 塩 0.12

淡口しょうゆ 1 こしょう 0.01

菜種油 0.5 菜種油 0.5

・甘夏柑 1/4コ ・フルーツジュレ
甘夏柑 85 あわせるゼリー 50

（缶）黄桃 15

（缶）みかん 15
（缶）パイナップル 10
・福神漬け
福神漬け 8

こんだて名 １３日 こんだて名 14日 こんだて名 １５日 こんだて名 １６日 こんだて名 １７日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・マーボー豆腐 ・きつねうどん ・わかめスープ ・コーンスープ ・豚汁
冷凍豆腐 70 油揚げ １個 わかめ 0.5 鶏肉 20 豚肉 20

合いびき肉 20 砂糖 2 焼き豚 10 玉ねぎ 20 油揚げ 3

人参 10 濃口しょうゆ 2.2 玉ねぎ 30 キャベツ 20 こんにゃく 10

しいたけ 5 昆布 0.2 人参 10 コーン 20 白菜 20

しょうが 0.5 削り節 1 もやし 10 人参 10 もやし 10

青ねぎ 5 うどん 60 青ねぎ 5.5 パセリ 0.5 ささがきごぼう 10

赤味噌 6.5 かまぼこ 20 淡口しょうゆ 5 コンソメの素 1.3 人参 10

濃口しょうゆ 1 わかめ 0.5 鶏ガラスープ 2 鶏ガラスープ 1 青ねぎ 5

砂糖 1.2 人参 10 ・鶏肉のレモン酢がけ １コ 塩 0.16 赤味噌 6

酒 0.5 青ねぎ 5 鶏肉 50 こしょう 0.01 白味噌 4

ごま油 0.6 淡口しょうゆ 6 酒 0.6 ・フランクフルト １コ 削り節 3

トウバンジャン 0.05 みりん 0.5 でん粉 6 フランクフルト 40 ・鰆の照り焼き １コ

鶏ガラスープ 1 昆布 0.3 菜種油 3 菜種油 0.5 鰆切身 60

でん粉 2 削り節 1 砂糖 3 ・ジャーマンポテト 砂糖 1.9

菜種油 1 ・ツナサラダ 濃口しょうゆ 3 ベーコン 5 みりん 3.6

ツナ 15 国産レモン果汁 2 じゃがいも 30 濃口しょうゆ 1.9

じゃがいも 50 キャベツ 20 ・ボイルキャベツ 玉ねぎ 5 菜種油 0.5

牛肉 15 きゅうり 10 キャベツ 35 人参 5 ・おひたし
平天 10 コーン 10 ウスターソース 2 パセリ 0.1 キャベツ 25

さやいんげん 3 マヨネーズ風ドレッシング 6 菜種油 0.5 ほうれん草 20

砂糖 1 塩 0.1 淡口しょうゆ 0.3 花かつお 0.5
みりん 0.3 こしょう 0.01 塩 0.05 砂糖 0.4
濃口しょうゆ 2.1 こしょう 0.01 淡口しょうゆ 1.2
菜種油 4
・味つけのり １コ
・味つけのり 2

脂質 脂質 脂質

エネルギー

683

22.6 23 19.2

フルーツジュレ

水 木 金

618 657

エネルギー

750

たんぱく質

22.3

脂質

574

たんぱく質

22

脂質

きつねうどん
ツナサラダ さわらのてりやき

阪南市教育委員会　阪南市学校給食会

ぎゅうにゅう
ごはん

ぎゅうにゅう
パン

木 金

カレーライスにくだんごのスープ
はるさめサラダ
あまなつかん（生）

エネルギー

ふくじんづけ

21.6 20.8

ぎゅうにゅう
パン
コーンスープ
フランクフルト

ぎゅうにゅう
ごはん
ぶたじる

ぎゅうにゅう
ごはん
わかめスープ
とりにくのレモンずがけ

月 火

たんぱく質 たんぱく質

エネルギー エネルギー

脂質 脂質

27.3 19.1

630

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

ぎゅうにゅう
ごはん
マーボーどうふ
じゃがいものあげに

ぎゅうにゅう
げんりょうパン

26.3 24.1 23.7 26.3 33.6

ジャーマンポテトボイルキャベツ

エネルギー エネルギー

597

あじつけのり

・じゃがいもの揚げ煮

おひたし

 
◆食事

しょくじ

のマナーを守
まも

ろう！ 

みんなが楽
たの

しく、落
お

ち着
つ

いて、 

気持
き も

ちよく給 食
きゅうしょく

を食
た

べられるよう、

自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナーを振
ふ

り返
かえ

ろう！ 

 
◆日本

に ほ ん

の料理
りょうり

がたくさん！ 

給 食
きゅうしょく

には旬
しゅん

の野菜
や さ い

や日本
に ほ ん

の行事食
ぎょうじしょく

、郷土
きょうど

料理
りょうり

がでます！ 

春
はる

にはたけのこ、えんどう豆
まめ

。 

2月
がつ

の節分
せつぶん

や 3月
がつ

のひな祭
まつ

りなどたくさんの

行事食
ぎょうじしょく

があるので、お楽
たの

しみに！ 

 
◆食

た

べ物
もの

の知識
ち し き

を広
ひろ

げよう! 

“こんだて表
ひょう

”“カレンダー“には食
た

べ

物
もの

のお話
はなし

しがいっぱい！ 

食
た

べもの博士
は か せ

を目指
め ざ し

してね！ 

令和2年4月こんだて表

ご は ん 週３回 （月・水・金）

低学年70ｇ、中学年80ｇ、高学年90ｇ

のお米を炊いています。

西田製パン所さんで炊いて、各小学校へ配送されます。

温かいごはんを食べてもらえるように、保温食缶に入ってい

ます。

パ ン 週２回 （火・木）

無漂白小麦粉を使っています。

昨年度から、乳成分を抜いたパンを使用しています。

甘みをおさえた素朴な味で、当日の朝焼いているので、香り

良くふわふわです。

うずまきパン、黒糖パン、ハイジの白パンなど色々なパンが

あります。

減量パンは、小麦粉の量を減らした少し小さめのパンです。

お か ず

おかずの量は、低、中、高学年の３段階に分かれています。

１個付けのハンバーグや魚の切り身などは、どの学年も同じ

大きさです。できるだけ温かく、また出来たてを食べてもら

うよう工夫しています。みんな大好きなカレーライスはアレ

ルギー特定原材料等２７品目を抜いたルーを使っています。

除 去 食

昨年12月から月に1回～2回「卵」「乳」の除去食が始まり

ました。

牛 乳 毎日１本 （200ml）

牛乳は栄養の宝箱！

成長期のみなさんに必要なカルシウムやたんぱく質を

とることができます。

1年生スタート

 
◆安心

あんしん

して食
た

べられる！ 

新鮮
しんせん

で、できるだけ食品
しょくひん

添加物
てんかぶつ

の 

入
はい

っていない食品
しょくひん

を使
つか

い、衛生的
えいせいてき

に

安全
あんぜん

に作
つく

っているよ。 

給 食
きゅうしょく

には、愛情
あいじょう

がいーっぱい入
はい

って

います！ 

 

新
しん

1年生
ねんせい

の皆
みな

さん 

ご入学
にゅうがく

おめでとうございます！ 

小学校
しょうがっこう

の給 食
きゅうしょく

についてご紹介
しょうかい

します♪ 

 

給 食
きゅうしょく

ってどんなもの？？ 

 
◆給 食

きゅうしょく

当番
とうばん

！ 

エプロン、ぼうし、マスクをつけて 

手
て

をきれいに洗
あら

ったら、給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

さん

の出番
で ば ん

！ 

おかずの入
はい

った食
しょっ

缶
かん

を運
はこ

び、食器
しょっき

におか

ずを盛
も

りつけよう。 

みんなで協 力
きょうりょく

するといいですね！ 

献立表

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=U%2bEFx3AV&id=2C54D898DFA15072BF63BB464C61B1CC49D71DC6&thid=OIP.U-EFx3AV16dTmitzHaRPTgHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fframe-illust.com%2ffi%2fwp-content%2fuploads%2f2017%2f03%2f9503s-150x150.png&exph=150&expw=150&q=4%e6%9c%88+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=607999929302058837&selectedIndex=65
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=b1SxalyN&id=560BFA0B4730714B2D75AF78CB13A363964239B8&thid=OIP.b1SxalyNtdMVAdsj9mlmUgHaHc&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2filapon.com%2fwp%2fwp-content%2fuploads%2f2018%2f04%2fc6150701de67168790f6dfef456f0886-e1546994275175.jpg&exph=600&expw=597&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608046362192315547&selectedIndex=156
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=CrMaXYcp&id=532F17650D43AE449A73955DB3664FED4B85CCBC&thid=OIP.CrMaXYcpyXS9eXV7YWbvsgAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fframe-illust.com%2ffi%2fwp-content%2fuploads%2f2018%2f03%2ftakenoko-shirokuro-400x400.png&exph=400&expw=400&q=%e3%81%9f%e3%81%91%e3%81%ae%e3%81%93%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e3%80%80%e7%99%bd%e9%bb%92&simid=608024127122901417&selectedIndex=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=9go0%2fIeC&id=6657D9C205A6BD5C18EBA1E755E6656777FFF37A&thid=OIP.9go0_IeCikufepV6sY20QAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.sozailab.jp%2fdb_img%2fsozai%2f1012%2f1f7e79e2e5cc34068997166f1ba4a56b.png&exph=640&expw=640&q=%e6%84%9b%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608036599764159186&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=QnD%2bWfe%2f&id=A5724B83F7747E8813C132A69679E0C02C69B29D&thid=OIP.QnD-Wfe_rmF6ec5C1rENQwHaH5&mediaurl=http%3a%2f%2fblog-imgs-82.fc2.com%2ff%2fu%2fk%2ffukushilab%2f139351.jpg&exph=970&expw=910&q=%e8%aa%bf%e7%90%86%e5%b8%ab%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608042277671536679&selectedIndex=10
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=d8hfQ7ZO&id=A0B9317B37879C1799D2966BC3FA23B6107CD38A&thid=OIP.d8hfQ7ZORoiD1MfSuvGKWQHaEk&mediaurl=http%3a%2f%2fillpop.com%2fimg_illust%2fschool%2flunch_b17.png&exph=438&expw=710&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f%e3%83%91%e3%83%b3%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608021876600540165&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=BUg%2fss0f&id=D99BFB1606B92A96A0E78CF9299501072A21D666&thid=OIP.BUg_ss0fFYd9ObI0XBw19AAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fpublicdomainq.net%2fimages%2f201710%2f27s%2fpublicdomainq-0014827.jpg&exph=257&expw=300&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f%e3%81%94%e3%81%af%e3%82%93%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=607994023742865592&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=lKwRB0Pd&id=D3AAD1E5DD1542F2BE3E31E202A6D1A318989371&thid=OIP.lKwRB0Pd_nyJZOxlNuP9NgHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2f3.bp.blogspot.com%2f-4IdLwhW46Sg%2fWWNAjPttzOI%2fAAAAAAABFUU%2fGzsWCl2m4uISohy-kXP0cWj13IqKKXqoACLcBGAs%2fs800%2ffood_curry_dorodoro.png&exph=800&expw=800&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f%e3%82%ab%e3%83%ac%e3%83%bc%e3%83%a9%e3%82%a4%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608035783725942479&selectedIndex=7
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=61LCTSDe&id=A270DA87A133F0B7121EF26DA5588D26C69A1F5B&thid=OIP.61LCTSDe9RebtDljTX_dkgHaHa&mediaurl=http%3a%2f%2fillpop.com%2fimg_illust%2fschool%2ft_lunch_a11.jpg&exph=200&expw=200&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f%e3%80%80%e3%81%8a%e3%81%8b%e3%81%9a%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608002802643503775&selectedIndex=25
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Vt%2fYyGO8&id=37B560E88156EB372ED7C4C779BD69F105E7BE6B&thid=OIP.Vt_YyGO8ztWz62hUNwABEAHaHU&mediaurl=https%3a%2f%2f4.bp.blogspot.com%2f-VtsRr-xjY00%2fUs_NcICBs8I%2fAAAAAAAAdJU%2fNNzOgC7bfWQ%2fs800%2ffood_omisoshiru.png&exph=741&expw=750&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f%e3%80%80%e3%81%8a%e3%81%8b%e3%81%9a%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=607986249849635196&selectedIndex=60
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2bBKhYG1y&id=DB5BD673F7000280EFA913FDA3F75BF3D0B71DF2&thid=OIP.-BKhYG1yeki7dhE6klDGPgHaIl&mediaurl=http%3a%2f%2f2.bp.blogspot.com%2f-6pRhgBs5tOE%2fVhHgLlEaaAI%2fAAAAAAAAy3w%2fDT9A2ryFsX0%2fs800%2fmilk_bin.png&exph=800&expw=690&q=%e7%b5%a6%e9%a3%9f+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%89%9b%e4%b9%b3&simid=607991773166436391&selectedIndex=3


こんだて名 ２０日 こんだて名 ２１日 こんだて名 ２２日 こんだて名 ２３日 こんだて名 ２４日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

たけのこご飯の素 34

ご飯 80 パン 45 ご飯 70 パン 55 ご飯 80

・凍り豆腐の含め煮 ・和風パスタ ・すまし汁 ・ミネストローネ ・八宝菜
凍り豆腐 12 スパゲティ 35 冷凍豆腐 20 ソーセージ 20 豚肉 20

かまぼこ 15 ベーコン 20 かまぼこ 10 キャベツ 20 いか 15

里芋 20 小松菜 25 わかめ 0.3 玉ねぎ 30 えび 15

しいたけ 5 キャベツ 20 大根 10 人参 10 白菜 30

人参 5 玉ねぎ 25 人参 10 トマト水煮 15 玉ねぎ 30

さやいんげん 3 人参 10 えのきたけ 5 パセリ 0.5 たけのこ 10

砂糖 4.5 しめじ 5 青ねぎ 5 トマトケチャップ 5 人参 10

みりん 0.5 にんにく 0.2 削り節 3 白ワイン 0.5 しいたけ 10

淡口しょうゆ 7 酒 1 淡口しょうゆ 5 コンソメの素 0.5 淡口しょうゆ 4

削り節 2 オリーブ油 2 ・鰹の竜田揚げ 鶏ガラスープ 2 ごま油 0.5

・甘酢あえ 淡口しょうゆ 7 かつお角切り 45 塩 0.3 鶏ガラスープ 2

焼き豚 10 塩 0.1 酒 1 こしょう 0.01 菜種油 1

キャベツ 30 こしょう 0.01 濃口しょうゆ 2.3 ・ハンバーグ １コ でん粉 1

人参 10 ・海藻サラダ でん粉 5 ハンバーグ 60 塩 0.1

きゅうり 10 海藻ミックス 0.6 菜種油 3 菜種油 0.5 こしょう 0.01

白ごま 1 鶏ささみチャンク 10 砂糖 1.4 ・ボイルキャベツ ・春巻 １コ

米酢 1.1 キャベツ 25 みりん 0.4 キャベツ 35 春巻 50

砂糖 1.1 人参 10 しょうが 0.2 ウスターソース 2 菜種油 4

淡口しょうゆ 1.6 和風ドレッシング 6 ・ふきの土佐煮 ・えんどうの卵とじ
菜種油 0.5 ・ヨーグルト 1コ 泉州産ふき水煮 10 鶏卵 5

・河内晩柑 1/4コ ヨーグルト 70 花かつお 0.1 えんどう豆 5

河内晩柑 65 削り節 1 削り節 0.5

砂糖 0.6 砂糖 0.4
みりん 0.5 淡口しょうゆ 0.6
酒 0.8
淡口しょうゆ 1.2

こんだて名 ２７日 こんだて名 ２８日 こんだて名 ３０日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

黒砂糖 5.5

ご飯 80 パン 55 パン 45

・わかめスープ ・コンソメスープ ・しょうゆラーメン
焼き豚 10 鶏肉 10 中華めん 45

わかめ 0.5 キャベツ 25 焼き豚 15

玉ねぎ 20 玉ねぎ 30 玉ねぎ 20

チンゲン菜 15 人参 10 もやし 10

冷凍豆腐 10 セロリ 1 人参 10

人参 10 パセリ 0.5 しょうが 0.3

鶏ガラスープ 2 コンソメの素 1.2 青ねぎ 5

淡口しょうゆ 4 鶏ガラスープ 2 鶏ガラスープ 1

・とりチリ 塩 0.8 豚骨スープ 1

鶏肉 35 こしょう 0.02 淡口しょうゆ 5

じゃがいも 20 ごま油 0.7

でん粉 2 チーズ 20 でん粉 0.5

菜種油 3 ベーコン 10 塩 0.2

にんにく 0.01 じゃがいも 40 こしょう 0.02

しょうが 0.2 人参 5 ・ごぼうサラダ
トマトケチャップ 5.5 塩 0.05 ちくわ 12

砂糖 1 こしょう 0.01 ささがきごぼう 8

濃口しょうゆ 1 菜種油 0.5 キャベツ 20

米酢 1 ・三色ゼリー 1コ きゅうり 5

トウバンジャン 0.1 三色ゼリー 55 ちりめんじゃこ 3

オイスターソース 1.5 淡口しょうゆ 1.2

ごま油 0.3 マヨネーズ風ドレッシング 6

・パイナップル １コ 菜種油 0.5
パイナップル 28 ・マーシャルビーンズ １コ

マーシャルビーンズ 10

水 木 金

月 火 木

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

14.5 19.2 14.3 24.8 22.8

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

ぎゅうにゅう

脂質 脂質 脂質

17.8 19.8 25.1

21.5 23.8 22.8

・じゃがいものチーズ焼き

ごはん
わかめスープ
新　とりチリ
パイナップル(缶)

こくとうパン
コンソメスープ
じゃがいものチーズやき
さんしょくゼリー

エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

エネルギー エネルギー

621 602 597

ヨーグルト

604

ぎゅうにゅう
ごはん
こおりどうふのふくめに
あまずあえ

26.4 31.7 25.3

エネルギー

25.4

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

636 581 597 687

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たけのこごはん（げんりょう）
すましじる
かつおのたつたあげ
ふきのとさに

パン
ミネストローネ
ハンバーグ
ボイルキャベツかわちばんかん（生）

げんりょうパン
新　わふうパスタ
かいそうサラダ

月 火

げんりょうパン
しょうゆラーメン
ごぼうサラダ
マーシャルビーンズ

はるまき
えんどうのたまごとじ

25.6

はっぽうさい
ごはん

スプーンマークの日は、お家からスプー
ンを持って来ましょう。

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

朝ごはんを食べよう！！

朝ごはんは眠っていた身体を起こす「目

覚まし時計」の役割があります。

勉強や運動を頑張るために朝ごはんは

しっかり食べましょう。

朝ごはんを食べない人は早寝、早起きを

し、食べる習慣を身につけましょう！

29日 水

春の特別献立
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4月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

629

kcal

25.4g
20.8g

322mg
3.3mg

344μｇ

0.69mg
0.57mg

28mg

献立表
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