
 

 

こんだて名 2日 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

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 80

・みそ汁 ・ポトフ ・いわしのつみれ汁 ・ひよこ豆のスープ ・すまし汁
油あげ 3 ソーセージ 15 いわしのつみれ 20 鶏肉 15 焼きかまぼこ 10

冷凍豆腐 30 じゃがいも 40 ごぼう 10 ひよこ豆 3 冷凍豆腐 20

玉ねぎ 10 玉ねぎ 30 大根 10 玉ねぎ 30 玉ねぎ 10

人参 10 キャベツ 20 人参 10 キャベツ 20 人参 10

大根 5 人参 15 青ねぎ 5 人参 10 青ねぎ 5

青ねぎ 5 パセリ 0.3 しょうが 0.3 パセリ 0.7 淡口しょうゆ 5

干しわかめ 0.5 コンソメの素 0.5 淡口しょうゆ 5 コンソメの素 1 削り節 3

赤味噌 7 鶏がらスープ 1 みりん 0.5 鶏がらスープ 0.01 ・あなごのつけ焼き 1個

白味噌 4 濃口しょうゆ 0.2 塩 0.1 塩 0.2 アナゴ 40

削り節 4 塩 0.25 昆布 1 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 5

・大根と豚バラ肉の南蛮煮 こしょう 0.02 削り節 2 菜種油 0.5 砂糖 4

豚肉 30 菜種油 0.1 ・鶏肉の照り煮 ・フランクフルト 1個 みりん 3

大根 35 ・肉団子のトマト煮 鶏肉 60 フランクフルト 40 酒 2

青ねぎ 3 ミートボール 50 しょうが 1 菜種油 0.5 菜種油 0.5

しょうが 0.5 玉ねぎ 10 でん粉 0.25 ・小松菜の煮びたし
一味唐辛子 0.01 にんにく 0.1 濃口しょうゆ 2 玉ねぎ 20 油あげ 3

濃口しょうゆ 3.5 トマト水煮 30 砂糖 1.7 にんにく 0.1 小松菜 30

砂糖 1.5 コンソメの素 0.3 みりん 1.8 パセリ 0.1 濃口しょうゆ 1.3

みりん 0.5 砂糖 0.5 酒 1.5 白ワインビネガー 1.5 砂糖 0.6

酒 1 塩 0.1 ・ボイルキャベツ 塩 0.1 削り節 1

削り節 0.5 こしょう 0.01 キャベツ 35 あらびきこしょう 0.01
・みかん（生） 1個 菜種油 0.5 ウスターソース 2 オリーブ油 2
みかん 80 ・マーシャルビーンズ 1個

マーシャルビーンズ 10

こんだて名 10日 こんだて名 11日 こんだて名 12日 こんだて名 13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

おさつダイス 16

パン 55 ご飯 80 パン 45 ご飯 80

・オニオンスープ ・親子丼 ・きつねうどん ・チンゲンサイのスープ
ベーコン 15 鶏肉 20 油あげ 1個 焼き豚 15

玉ねぎ 40 鶏卵 35 砂糖 2 春雨 3

人参 10 焼きかまぼこ 20 濃口しょうゆ 2.2 チンゲンサイ 20

パセリ 0.8 玉ねぎ 45 削り節 2 玉ねぎ 20

オニオンソテー 20 人参 15 昆布 0.5 人参 10

白ワイン 0.3 青ねぎ 5 冷凍うどん 60 もやし 10

鶏がらスープ 2 濃口しょうゆ 7.5 焼きかまぼこ 20 しょうが 0.3

塩 0.8 砂糖 3.5 干しわかめ 0.5 鶏がらスープ 3

こしょう 0.04 みりん 0.5 人参 10 淡口しょうゆ 5

菜種油 1 削り節 3 青ねぎ 5 ・さばの塩焼き 1個

・鶏肉のトマト煮 ・野菜炒め 淡口しょうゆ 6 サバ切身 60

鶏肉 50 豚肉 20 みりん 0.5 塩 0.3

玉ねぎ 20 キャベツ 20 昆布 0.5 菜種油 0.5

ピーマン 5 人参 10 削り節 2 ・大根おろし
マッシュルーム 3 チンゲンサイ 10 ・五目きんぴら 大根 25

にんにく 0.2 もやし 10 鶏肉 10 淡口しょうゆ 1

トマト水煮 11 濃口しょうゆ 1.2 突きこんにゃく 20

トマトケチャップ 6 オイスターソース 0.3 ささがきごぼう 30 海苔の佃煮（小袋） 8

赤ワイン 1 塩 0.07 人参 15

ウスターソース 1 こしょう 0.01 ピーマン 5
塩 0.1 菜種油 0.5 一味唐辛子 0.01
こしょう 0.01 濃口しょうゆ 4.9
菜種油 0.5 砂糖 2.8
・パイナップル（缶） 1個 菜種油 0.5
パイナップル 28 削り節 2

水 木 金

エネルギー

606

たんぱく質

26.6

脂質

15.3

594

たんぱく質

24.3

脂質

28.6

エネルギー

582

たんぱく質

24.3

脂質

ぎゅうにゅう
さつまいもパン
オニオンスープ
とりにくのトマトに

脂質 脂質 脂質 脂質

19.3 18.4 16.9 20

ぎゅうにゅう
ごはん

エネルギー

630

脂質

火

30.5

26.5

16.6

たんぱく質

エネルギー

678

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
みそしる
だいこんとぶたばらにくのなんばんに
みかん（生）

ぎゅうにゅう
ごはん
いわしのつみれじる
とりにくのてりに
ボイルキャベツ

ぎゅうにゅう
きのこごはん

ぎゅうにゅう
パン

ぎゅうにゅう
パン

火月 水 木 金

たんぱく質

29.7

脂質

12.9

すましじる
あなごのつけやき
こまつなのにびたし

ポトフ
にくだんごのトマトに
マーシャルビーンズ

ひよこまめのスープ
フランクフルト
オニオンソテー
　　チミチュリソース

エネルギー

ぎゅうにゅう
げんりょうパン
きつねうどん
ごもくきんぴら

ぎゅうにゅう
ごはん
チンゲンサイのスープ
さばのしおやき
だいこんおろし
はんなんしさんのりのつくだに（小袋）

たんぱく質 たんぱく質

エネルギー エネルギー

550 646

・阪南市産海苔の佃煮　1個

おやこどんぶり
やさいいため

28.1 29.4 25.4 29.6

パイナップル（缶）

エネルギー エネルギー

598 648

たんぱく質 たんぱく質

・オニオンソテーチミチュリソース

アルゼンチン

料理

お祭り献立いわしの日

パンに

はさもう

5日（木）アルゼンチン料理

・チミチュリソース

チミチュリとはパセリ、ビネ

ガー、オリーブオイルを混ぜ

合わせたソースの事です。焼

いた肉や魚介類にかけて食

べるのが最適です。

令和5年10月こんだて表

～第40回学校給食アンケート結果～
実施日 令和5年7月3日～7日、8月4日

人数 小学校児童 1977名

66% 31%

2%
１．給食は楽しいですか。

楽しい 普通 楽しくない 無回答

73% 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

18% 68% 13%

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

27% 65% 8%

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

28% 60% 11%

1%
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

スポーツの日

9月に引き続きラグビー

ワールドカップ2023が開

催されています。10月の

日本の対戦国はアルゼ

ンチンです。

順位

7.今までに給食で

食べた中で好きな

ものは何ですか?

8.今までに給食で

食べた中で嫌いな

ものは何ですか?

9.給食で食べてみ

たいものは何です

か？

1 カレー エビナス すし

2 フルーツジュレ トマト アイス

3 ラーメン 海藻サラダ オムライス

4 ゼリー ゴーヤチャンプル パン

5 海藻サラダ パン ステーキ

6 パン さかな スイカ

7 ハンバーグ ナス イチゴ

8 パイナップル 八宝菜 ピザ

9 スパゲティ 空豆 ケーキ

10 ボイルキャベツ 牛乳 チャーハン

献立表



こんだて名 16日 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

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 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・カレーライス ・コンソメスープ ・さつま汁 ・わかめスープ ・沢煮椀
牛肉 35 鶏肉 15 油あげ 5 焼き豚 10 豚肉 10

じゃがいも 40 玉ねぎ 30 突きこんにゃく 10 玉ねぎ 20 大根 15

玉ねぎ 30 キャベツ 25 さつまいも 30 人参 10 人参 10

人参 20 人参 10 大根 10 チンゲンサイ 10 ささがきごぼう 8

グリンピース 5 パセリ 0.5 人参 10 もやし 10 青ねぎ 5

しょうが 0.2 オニオンソテー 10 もやし 10 干しわかめ 0.5 淡口しょうゆ 5

にんにく 0.15 コンソメの素 1.2 青ねぎ 5 鶏がらスープ 0.1 みりん 0.5

オニオンソテー 5 鶏がらスープ 1 赤味噌 8 淡口しょうゆ 4 削り節 3

カレールウ 20 塩 0.33 白味噌 4 ・ヤンニョムチキン ・鮭の照り焼き 1個

トマトケチャップ 4 こしょう 0.01 削り節 3 鶏肉 50 サケ切身 60

鶏がらスープ 2 ・じゃがいものチーズ焼き ・春雨の五目炒め にんにく 0.1 でん粉 0.3

濃口しょうゆ 1 ベーコン 10 豚肉 20 でん粉 5 濃口しょうゆ 3.6

塩 0.12 チーズ 20 春雨 10 トマトケチャップ 4 砂糖 1.9

こしょう 0.01 じゃがいも 40 にら 7 コチュジャン 1.8 みりん 1.9

菜種油 0.5 人参 5 人参 4 トウバンジャン 0.01 菜種油 0.5
・キャベツの炒め煮 塩 0.05 青ねぎ 1.5 濃口しょうゆ 1.3 ・筑前煮
ベーコン 10 こしょう 0.01 しょうが 1.5 砂糖 0.8 鶏肉 15

キャベツ 35 菜種油 0.5 たけのこ（缶） 4 みりん 1 板こんにゃく 15

ピーマン 10 ・大豆の黒砂糖がけ 濃口しょうゆ 3.8 塩 0.1 人参 6

コンソメの素 0.2 いり大豆 8 砂糖 1.35 こしょう 0.02 ごぼう 5
濃口しょうゆ 0.5 きなこ 0.3 酒 0.8 菜種油 4 さやいんげん 3
塩 0.1 黒砂糖 1.5 菜種油 1 ・ボイルキャベツ でん粉 0.2
こしょう 0.01 ・プチトマト 2個 キャベツ 35 濃口しょうゆ 2
菜種油 0.5 プチトマト 20 ウスターソース 2 砂糖 0.8
・福神漬け ・アセロラゼリー 1個 菜種油 0.3
福神漬け 8 アセロラゼリー 40 削り節 1

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

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

黒砂糖 5.5

パン 45 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・ミートスパゲティ ・とうふのすまし汁 ・カレースープ ・かきたま汁
スパゲティ 34 焼きかまぼこ 10 鶏肉 15 鶏卵 25

合い挽き肉 30 冷凍豆腐 30 玉ねぎ 30 焼きかまぼこ 5

玉ねぎ 40 人参 10 キャベツ 20 玉ねぎ 10

人参 20 みつ葉 2 人参 10 人参 10

グリンピース 5 えのき 8 パセリ 0.7 青ねぎ 5

マッシュルーム 5 干しわかめ 0.3 カレールウ 9 でん粉 1

トマト水煮 5 淡口しょうゆ 5 ウスターソース 1 淡口しょうゆ 5.3

トマトケチャップ 10 削り節 3 濃口しょうゆ 2 削り節 3

ウスターソース 5 ・鮪の角煮 塩 0.02 ・牛肉と大豆の煮物
トマトピューレ 5 まぐろ 45 こしょう 0.01 牛肉 15

赤ワイン 1 しょうが 0.5 ・ハンバーグ 1個 大豆 7

塩 0.2 濃口しょうゆ 2.9 ハンバーグ 60 切り高野豆腐 5

こしょう 0.03 砂糖 2.6 菜種油 1 糸こんにゃく 15

サラダ油 1 みりん 1 ・ポテトサラダ 人参 7

菜種油 0.5 酒 5 ボンレスハム 5 さやいんげん 3

・フルーツジュレ ・ひじきの炒め煮 じゃがいも 30 濃口しょうゆ 3.1

あわせるゼリー 50 油あげ 5 人参 5 砂糖 2.1

黄桃（缶） 15 芽ひじき 2.5 きゅうり 5 菜種油 0.5

みかん（缶） 15 人参 5 マヨネーズ風ドレッシング 8 削り節 1.5

パイナップル（缶） 10 濃口しょうゆ 3 塩 0.1 ・きゅうちゃん漬け
砂糖 2 こしょう 0.01 きゅうり 20
菜種油 0.3 しょうが 0.35

唐辛子 0.01
濃口しょうゆ 3.1
砂糖 1.7
米酢 1.3

こんだて名 30日 こんだて名 31日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 45

・肉じゃが ・みそラーメン
牛肉 25 冷凍中華めん 45

平天 20 豚肉 20

じゃがいも 50 玉ねぎ 20

玉ねぎ 40 白菜 20

人参 5 人参 10

さやいんげん 5 青ねぎ 5

濃口しょうゆ 5 コーン 5

砂糖 2.2 しょうが 0.3

みりん 1 赤味噌 12

菜種油 0.5 豚骨スープ 2

削り節 2 鶏がらスープ 1
・春雨の醤油マヨネーズあえ 濃口しょうゆ 1

焼き豚 10 塩 0.1

春雨 5 こしょう 0.01

ほうれん草 20 ・ささみの中華サラダ

人参 5 鶏ササミチャンク 25

きゅうり 5 もやし 20
マヨネーズ風ドレッシング 6 ほうれん草 15

淡口しょうゆ 0.5 人参 5

菜種油 0.5 きゅうり 5

淡口しょうゆ 1
酒 0.1
米酢 0.9
ごま油 0.2
サラダ油 0.4
・かぼちゃプリン 1個
かぼちゃプリン 40

金

火 水 木 金

脂質 脂質 脂質 脂質

15.7

たんぱく質

23.8 29.9 27.2 27.3

げんりょうパン
ミートスパゲティ
フルーツジュレ

18.4 18

たんぱく質 たんぱく質

25 26.3

エネルギー

655 575

脂質 脂質

エネルギー

月 火

げんりょうパン
みそラーメン
ささみのちゅうかサラダ
かぼちゃプリン

19 11.3 25.2

ふくじんづけ

パン
コンソメスープ
じゃがいものチーズやき
だいずのくろざとうがけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん
カレーライス

月 火

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー エネルギー エネルギー

656 576 677

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

ぎゅうにゅう

キャベツのいために

エネルギー エネルギー

679 594

脂質 脂質

15.9

たんぱく質 たんぱく質

24.4 28.4

22.8

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

ごはん
さつまじる
はるさめのごもくいため
プチトマト

パン
わかめスープ
ヤンニョムチキン
ボイルキャベツ
アセロラゼリー

ごはん
さわにわん
さけのてりやき
ちくぜんに

エネルギー エネルギー

脂質

14.7 25

631

たんぱく質 たんぱく質

21.8 25.4

水 木

ごはん
にくじゃが
はるさめのしょうゆマヨネーズあえ

628

とうふのすましじる
まぐろのかくに
ひじきのいために

こくとうパン
カレースープ
ハンバーグ
ポテトサラダ

ごはん

脂質

エネルギー

636

ごはん
かきたまじる
ぎゅうにくとだいずのにもの
きゅうちゃんづけ

20.7

エネルギー

脂質

621

たんぱく質

33.9

ハロウィン献立

運動会

代 休

おにぎらず
ヤンニョムチキン
わかめスープ
えびなす

アセロラゼリー

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。

7月25.26日に尾崎公民館で親子料理講習会を開催しました。

給食の人気メニューや阪南市の郷土料理作りに挑戦しました。

保護者の感想

・子どもと一緒に楽しくお料理出来て、親子の大切な

時間を過ごさせていただきました。今日作ったお料

理を家でも作ってみます。

児童の感想

・お母さん達が毎日大変なことをしているんだなぁと

思いました。

・自分で作った料理がすごくおいしかった。

・楽しかったし、包丁をいっぱい使った。

完成！

0%

50%

100%

150%

200%

250%

10月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

623

kcal
26.9g

19.3g
322mg

2.8mg

483μｇ

0.69mg 0.58mg
29mg

献立表


