
 

 

こんだて名 ３日 こんだて名 ４日 こんだて名 ５日 こんだて名 ６日 こんだて名 ７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

きのこご飯の素 20

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 70

・中華スープ ・ミネストローネ ・凍り豆腐の含め煮 ・コーンポタージュ ・すまし汁
鶏肉 20 ソーセージ 20 凍り豆腐 12 クリームコーン 30 焼きかまぼこ 10

玉ねぎ 20 キャベツ 20 しいたけ 5 玉ねぎ 20 冷凍豆腐 20

白菜 15 玉ねぎ 30 里芋（冷） 20 人参 10 人参 10

チンゲン菜 10 じゃがいも 10 焼きかまぼこ 15 さつまいも 10 大根 10

人参 10 人参 10 人参 5 パセリ 0.5 えのきたけ 5

もやし 10 パセリ 0.5 さやいんげん 3 牛乳 25 青ねぎ 5

淡口しょうゆ 6 トマト水煮 15 削り節 2 生クリーム 3 淡口しょうゆ 5

鶏ガラスープ 2 トマトケチャップ 5 淡口しょうゆ 7 粉チーズ 3 削り節 3

ごま油 0.5 白ワイン 0.5 上白糖 4.5 ポタージュの素 8 ・あなごの天ぷら 1コ

でん粉 1.5 コンソメの素 1.1 みりん 0.5 塩 0.1 アナゴ 30

・春雨の五目炒め 鶏ガラスープ 2 こしょう 0.02 小麦粉 10

豚肉 20 塩 0.3 牛肉 30 コンソメの素 1 酒 1

春雨 12 こしょう 0.01 ごぼう 30 ・フランクフルト １コ 塩 0.1

ニラ 8 ・いわしフライ 1コ 濃口しょうゆ 3 フランクフルト 40 菜種油 4

人参 4 いわしフライ 50 砂糖 2 菜種油 0.5 ・小松菜の煮びたし
たけのこ 4 菜種油 3 酒 1 ・ボイルキャベツ 小松菜 30

青ねぎ 1.5 ・海藻サラダ みりん 0.5 キャベツ 35 油あげ 3

しょうが 1.5 海藻ミックス 0.7 一味唐辛子 0.01 ウスターソース 2 砂糖 0.6

濃口しょうゆ 3.5 キャベツ 20 削り節 1 濃口しょうゆ 1.3

砂糖 1.2 人参 5 菜種油 1 削り節 1

酒 0.8 和風ドレッシング 5 ・パイナップル(缶) １コ
菜種油 1 パイナップル 28
・じゃこの炒り煮
ちりめんじゃこ 7
濃口しょうゆ 1.8
砂糖 1.3
酒 1
みりん 0.3
サラダ油 0.6

こんだて名 １１日 こんだて名 １２日 こんだて名 １３日 こんだて名 １４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）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・きのこのスパゲティ ・さつま汁 ・ポトフ ・かきたま汁
スパゲティ 33 さつまいも 30 じゃがいも 40 鶏卵 25

ベーコン 20 大根 10 玉ねぎ 30 玉ねぎ 10

玉ねぎ 20 もやし 10 キャベツ 20 人参 10

マッシュルーム 10 人参 10 人参 15 焼きかまぼこ 5

しめじ 5 突きこんにゃく 10 ソーセージ 15 青ねぎ 5

エリンギ 5 青ねぎ 5 パセリ 0.3 淡口しょうゆ 5.3

ピーマン 5 油あげ 5 鶏ガラスープ 1 削り節 3

トマト水煮 67 赤味噌 8 コンソメの素 0.5 でん粉 1

にんにく 1 白味噌 4 塩 0.25 ・鰆の照り焼き １コ

オリーブ油 3 削り節 3 濃口しょうゆ 0.2 サワラ切身 50

サラダ油 1 ・クーブイリチー 菜種油 0.1 菜種油 0.5

塩 0.4 豚肉 25 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 3.6

砂糖 0.5 切り干し大根 4 ・かしわの照り煮 砂糖 1.9

こしょう 0.01 糸こんにゃく 4 鶏もも肉 60 みりん 1.9

・フルーツジュレ きざみ昆布 2 しょうが 1 ・きんぴらごぼう
あわせるゼリー 50 濃口しょうゆ 3.6 濃口しょうゆ 2 ささがきぼごう 20

（缶）黄桃 15 砂糖 1.2 砂糖 1.7 人参 10

（缶）みかん 15 酒 0.5 みりん 1.8 突きこんにゃく 10

（缶）パイナップル 10 ごま油 0.5 酒 1.5 白ゴマ 0.5

菜種油 0.3 でん粉 0.25 濃口しょうゆ 3

・なすの揚げ浸し ・ボイルキャベツ 砂糖 1.6

長なす 30 キャベツ 35 酒 1
菜種油 3 ウスターソース 2 菜種油 1
濃口しょうゆ 0.6 ・マーシャルビーンズ １コ
淡口しょうゆ 0.6 マーシャルビーンズ 10
砂糖 0.2
みりん 1
削り節 1

げんりょうパン
きのこのスパゲティ
フルーツジュレ

脂質

エネルギーエネルギー

670

たんぱく質

エネルギー

626

たんぱく質

エネルギー

602

24.1 25.1 29.5

たんぱく質

スポーツの日
木

たんぱく質

ぎゅうにゅう
ごはん
さつまじる

ぎゅうにゅう
パン
ポトフ
かしわのてりに

ぎゅうにゅう
ごはん
かきたまじる
さわらのてりやき
きんぴらごぼうボイルキャベツ

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
ちゅうかスープ
はるさめのごもくいため
じゃこのいりに

ぎゅうにゅう
ごはん
こおりどうふのふくめに
ぎゅうにくとごぼうのなんばんに
パイナップル(缶)

ぎゅうにゅう
きのこごはん(げんりょう)

ぎゅうにゅう
パン

ぎゅうにゅう
パン

火月 水 木 金

すましじる
あなごのてんぷら
こまつなのにびたし

ミネストローネ
いわしフライ
かいそうサラダ

コーンポタージュ
フランクフルト
ボイルキャベツ

金

エネルギー

火 水

脂質 脂質 脂質

14.9 26.3 18.3
28.9 17.6

591

たんぱく質

24.5

脂質

647

たんぱく質

23.2

たんぱく質

632

エネルギー エネルギー

30.3 29.1

マーシャルビーンズ

脂質

エネルギー

17.7

たんぱく質

エネルギー

654 637638

たんぱく質

22.8

ぎゅうにゅう

クーブイリチー　NEW!

脂質 脂質

26.8 17.9

・牛肉とごぼうの南蛮煮

脂質

19

21.9

なすのあげびたし

沖縄料理

お祭り献立

☆14日(金)サワラと

21日(金)サケは

農林水産省の補助

金を活用しています。

☆新型コロナウイルス

感染症対応地方創生

臨時交付金を活用し

た食材を提供します。

７日(金) アナゴ

２８日(金) 泉ダコ

いわしの日

～第39回学校給食アンケート結果～
実施日 令和4年7月11日～15日、8月5日

人数 小学校児童 2188名

62% 33% 4%

１．給食は楽しいですか。
楽しい 普通 楽しくない 無回答

74% 24%
2%

２．給食はおいしいですか。
おいしい 普通 おいしくない 無回答

20% 70% 10%

1%
３．おかずの量はどうですか

多い ちょうどよい 少ない 無回答

30% 63% 7%

1%
４．ごはんの量はどうですか

多い ちょうどよい 少ない 無回答

29% 64% 7%

５．パンの量はどうですか 多い ちょうどよい 少ない 無回答

令和4年10月こんだて表

献立表



こんだて名 １７日 こんだて名 １８日 こんだて名 １９日 こんだて名 ２０日 こんだて名 ２１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

・わかめスープ ・カレーうどん ・けんちん汁 ・オニオンスープ ・みそ汁
焼き豚 10 牛肉 20 冷凍豆腐 20 鶏肉 15 冷凍豆腐 20

玉ねぎ 30 冷凍うどん 60 白菜 10 玉ねぎ 40 玉ねぎ 10

人参 10 油揚げ 5 里芋 10 オニオンソテー 20 人参 10

もやし 10 玉ねぎ 30 もやし 10 人参 10 大根 5

青ねぎ 5 人参 15 板こんにゃく 10 パセリ 0.8 油あげ 3

干しわかめ 0.5 青ねぎ 5 人参 10 菜種油 1 青ねぎ 5

淡口しょうゆ 5 カレールウ 13 青ねぎ 5 白ワイン 0.3 干しわかめ 0.5

鶏ガラスープ 1 濃口しょうゆ 4 油あげ 5 鶏ガラスープ 2 赤味噌 7

みりん 1 淡口しょうゆ 6 塩 0.8 白味噌 4

牛肉 15 カレー粉 0.1 酒 1 こしょう 0.04 削り節 3

大豆 7 削り節 3 削り節 3 ・じゃがいものチーズ焼き ・鮭の塩焼き １コ

切り高野豆腐 5 昆布 0.5 ・かきあげ １コ じゃがいも 40 サケ切身 50

糸こんにゃく 15 ・野菜炒め えび 10 チーズ 20 塩 0.1

人参 7 豚肉 20 玉ねぎ 15 ベーコン 10 菜種油 0.5

さやいんげん 3 キャベツ 20 コーン 5 人参 5 ・厚揚げと小松菜の煮物

濃口しょうゆ 3.1 もやし 10 みつ葉 3 菜種油 0.5 厚揚げ 15

砂糖 2.1 チンゲンサイ 10 小麦粉 15 塩 0.05 小松菜 20

菜種油 0.5 人参 10 塩 0.2 こしょう 0.01 淡口しょうゆ 1.5

削り節 1.5 濃口しょうゆ 1.2 菜種油 4 ・大豆の黒砂糖がけ 砂糖 0.7

・みかん(生) １コ 塩 0.07 ・ひじきの佃煮 炒り大豆 8 削り節 0.5

みかん 80 こしょう 0.01 ひじきの佃煮 8 きなこ 0.3

オイスターソース 0.3 黒砂糖 1.5

菜種油 0.5

こんだて名 ２４日 こんだて名 ２５日 こんだて名 ２６日 こんだて名 ２７日 こんだて名 ２８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

黒砂糖 5.5

ご飯 80 パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・マーボー豆腐 ・焼きそば ・そぼろ煮 ・野菜スープ ・卵スープ
冷凍豆腐 80 スパゲティ 27 合いびき肉 30 鶏肉 15 鶏卵 30

合い挽き肉 23 豚肉 30 じゃがいも 50 じゃがいも 25 玉ねぎ 20

人参 13 平天 15 玉ねぎ 30 玉ねぎ 20 人参 10

しいたけ 5 キャベツ 30 平天 20 キャベツ 10 ほうれん草 10

青ねぎ 6 玉ねぎ 15 人参 10 人参 10 焼き豚 5

しょうが 0.5 人参 10 グリンピース 5 パセリ 0.5 淡口しょうゆ 5.5

赤味噌 8 ピーマン 5 菜種油 0.5 コンソメの素 1 でん粉 1

でん粉 2.3 トンカツソース 11 砂糖 3 鶏ガラスープ 2 鶏ガラスープ 0.1

菜種油 1 ウスターソース 1.7 濃口しょうゆ 6 塩 0.1 ・たこの唐揚げ
濃口しょうゆ 1 塩 0.25 ・千草あえ こしょう 0.02 泉ダコ 40

砂糖 1.5 こしょう 0.05 いか 17 ・肉団子のトマト煮 しょうが 0.02

鶏ガラスープ 1 菜種油 0.5 油揚げ 4 ミートボール 50 にんにく 0.01

ごま油 0.6 ・カラフル海藻サラダ キャベツ 25 玉ねぎ 10 濃口しょうゆ 1.2

酒 0.5 海藻ミックス 0.8 もやし 8 にんにく 0.1 酒 0.6

トウバンジャン 0.05 キャベツ 20 人参 8 トマト水煮 30 でん粉 5

コーン 5 淡口しょうゆ 1.9 コンソメの素 0.3 菜種油 5

鶏ササミチャンク 25 人参 5 砂糖 0.85 塩 0.1 ・ナムル
もやし 10 ブロッコリー 5 米酢 0.7 こしょう 0.01 小松菜 25

ほうれん草 25 和風ドレッシング 5 ごま油 0.16 菜種油 0.5 人参 5

人参 5 ・キャンディチーズ １コ ・かつおふりかけ １コ ・りんご(生) １/８コ もやし 10

淡口しょうゆ 1 キャンディチーズ 5 かつおふりかけ 2.5 りんご 35 白ゴマ 1

米酢 0.9 淡口しょうゆ 1.7

サラダ油 0.4 米酢 0.9

酒 0.1 砂糖 0.8
ごま油 0.2

月 火 水 木 金

月 火 水 木 金

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

18.8 21.9 14.4 23.9 16.2

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

27.2 25.5 26.8 24.3 24.7

エネルギー エネルギー エネルギー

614 610 635 563

エネルギー

608

エネルギー

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

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

16.8 21.4 15.8 17.6 18.2

27.4 20.8 28.6 31

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

630 613 606 608 609

ごはん
マーボーどうふ
ささみのちゅうかサラダ

げんりょうパン
やきそば
カラフルかいそうサラダ
キャンディチーズ

ぎゅうにゅう

やさいいため
だいずのくろざとうがけ
じゃがいものチーズやき

ぎゅうにゅう
ごはん

ごはん
たまごスープ
たこのからあげ
ナムル

ごはん
そぼろに
ちぐさあえ
かつおふりかけ

こくとうパン
やさいスープ
にくだんごのトマトに
りんご(生)

たんぱく質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
けんちんじる
かきあげ
ひじきのつくだに

パン
オニオンスープ

さけのしおやき
あつあげとこまつなのにもの

たんぱく質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそしる

・ささみの中華サラダ

ぎゅうにゅう
ごはん
わかめスープ
ぎゅうにくとだいずのにもの

24.1

・牛肉と大豆の煮物

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みかん(生)

げんりょうパン
カレーうどん

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。

食品ロスとは「まだ食べることができるのにゴミと

して捨てられてしまう食品」のことで、日本では年間

約６００万トンもあります。

今年に入って世界では食糧不足が深刻になってい

ます。食べ物を大切にすることを真剣に考えたいで

すね。

買い物で実践！食品ロス削減
「手前に陳列されている食品を選ぼう」

すぐ食べるなら、消費期限や賞味期限が

近い物を購入しましょう。

「買い物前に冷蔵庫内などをチェックしよう」

携帯・スマホで画像を撮影して、

買い物する時に確認しましょう。

事前に買い物メモを作っておくと、

「ついで買い」を防止できます。
食べ残しを減らそう！

１．料理を作る時、食べきれる量を考えて作りま

しょう。

２．好き嫌いを無くし、出来るだけ残さず食べる

ようにしましょう。

0%

50%

100%

150%

200%

250%

300%

10月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

621

kcal
25.9g 19.4g 317mg 2.9mg

409μｇ
0.66mg

0.59mg
23mg

運動会

代 休

献立表


