
 

 

こんだて名 1日 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

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 70 パン 55 ご飯 80

・田舎汁 ・カレースープ ・コンソメスープ ・凍り豆腐の含め煮
冷凍豆腐 20 ソーセージ 20 冷凍中華めん 45 鶏肉 15 切り高野豆腐 12

里芋 15 玉ねぎ 30 チキンハム 15 玉ねぎ 30 かまぼこ 15

人参 10 キャベツ 20 玉ねぎ 20 キャベツ 25 里芋 20

ささがきごぼう 10 人参 10 人参 10 人参 10 人参 10

しめじ 5 グリンピース 5 太もやし 10 オニオンソテー 10 しいたけ 5

青ねぎ 5 カレールウ 12 青ねぎ 5 パセリ 0.5 さやいんげん 3

赤味噌 7 濃口しょうゆ 1 しょうが 0.3 コンソメの素 1.2 淡口しょうゆ 7

白味噌 4 鶏がらスープ 1 淡口しょうゆ 5 鶏がらスープ 1 砂糖 4.5

削り節 3 ウスターソース 0.5 鶏がらスープ 1 塩 0.3 みりん 0.5

だし昆布 0.5 塩 0.02 ごま油 0.7 こしょう 0.01 削り節 2

・ぶり大根 こしょう 0.01 削り節 3

ぶり角切り 20 菜種油 0.5 だし昆布 0.5 豚肉 30 焼き豚 10

大根 40 ・バジルチキン 塩 0.1 玉ねぎ 30 春雨 5

しょうが 0.3 鶏肉 60 こしょう 0.01 人参 5 ほうれん草 15

濃口しょうゆ 2.9 人参 5 ・鶏肉の竜田揚げ １個 しめじ 5 きゅうり 10

砂糖 1.7 バジルペースト 2 鶏肉 50 トマトケチャップ 4.5 人参 5

みりん 1 塩 0.2 しょうが 0.5 トンカツソース 2 マヨネーズ風ドレッシング 7

酒 3 こしょう 0.01 にんにく 0.3 砂糖 1.5 淡口しょうゆ 0.5

削り節 0.5 オリーブ油 0.5 でん粉 4 塩 0.1 菜種油 0.5

菜種油 0.3 ・みかん（生） １個 濃口しょうゆ 2 こしょう 0.01 ・ひじきの佃煮
・のりふりかけ １個 みかん 80 酒 0.5 菜種油 0.5 ひじきの佃煮 8
のりふりかけ 2 菜種油 3

・ボイルキャベツ
キャベツ 35
ウスターソース 2

こんだて名 8日 こんだて名 9日 こんだて名 10日 こんだて名 11日 こんだて名 12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

・豆腐のみそ汁 ・ナポリタンスパゲティ ・親子丼 ・わかめスープ ・肉じゃが
冷凍豆腐 30 スパゲティ 30 鶏肉 20 焼き豚 10 牛肉 20

油揚げ 3 鶏肉 15 鶏卵 35 干しわかめ 0.5 平天 20

干しわかめ 0.5 玉ねぎ 30 かまぼこ 20 玉ねぎ 20 じゃがいも 50

人参 10 人参 10 玉ねぎ 45 人参 10 玉ねぎ 40

玉ねぎ 10 ピーマン 5 人参 15 チンゲンサイ 10 人参 5

大根 5 しめじ 5 青ねぎ 5 太もやし 10 さやいんげん 5

青ねぎ 5 トマトケチャップ 13 濃口しょうゆ 7.5 淡口しょうゆ 4 濃口しょうゆ 5

赤味噌 7 ウスターソース 1.5 砂糖 3 鶏がらスープ 2 砂糖 2.2

白味噌 4 コンソメの素 1 みりん 0.5 ・ヤンニョムチキン みりん 1

削り節 4 サラダ油 2 削り節 3 鶏肉 50 削り節 2

・さけの塩焼き 1個 砂糖 0.4 ・野菜炒め にんにく 0.1 菜種油 1

さけ切身 50 塩 0.1 豚肉 20 トマトケチャップ 4 ・千草あえ
塩 0.1 こしょう 0.02 キャベツ 20 コチュジャン 1 切りいか 15

菜種油 0.5 菜種油 0.5 人参 10 濃口しょうゆ 1.3 油揚げ 4

・青菜の油炒め ・コーンサラダ チンゲンサイ 10 みりん 1 キャベツ 20

小松菜 30 ソーセージ 10 太もやし 10 砂糖 0.8 太もやし 10

コーン 5 きゅうり 15 濃口しょうゆ 1.2 でん粉 5 人参 10

濃口しょうゆ 0.3 コーン 15 オイスターソース 0.3 塩 0.1 淡口しょうゆ 1.7

塩 0.1 人参 7 塩 0.07 こしょう 0.02 砂糖 0.8

こしょう 0.01 マヨネーズ風ドレッシング 5 こしょう 0.01 菜種油 5 米酢 0.6

菜種油 0.5 塩 0.05 菜種油 0.5 ・ナムル ごま油 0.1
こしょう 0.01 小松菜 25

人参 10
白ごま 1
淡口しょうゆ 1.7
米酢 0.9
砂糖 0.8
ごま油 0.2

月 火 水 木 金
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 パン ごはん（げんりょう） パン ごはん
いなかじる カレースープ とりしょうゆラーメン コンソメスープ こおりどうふのふくめに
ぶりだいこん バジルチキン とりにくのたつたあげ ぶたにくのケチャップいため はるさめのしょうゆマヨネーズあえ
のりふりかけ みかん（生） ボイルキャベツ ひじきのつくだに

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

・鶏しょうゆラーメン

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

・豚肉のケチャップ炒め ・春雨のしょうゆマヨネーズあえ

脂質 脂質
脂質 脂質 脂質

月 火 水 木 金
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 パン（げんりょう） ごはん パン ごはん
とうふのみそしる ナポリタンスパゲティ おやこどん わかめスープ にくじゃが
さけのしおやき コーンサラダ やさいいため ヤンニョムチキン ちぐさあえ
あおなのあぶらいため ナムル

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

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

令和７年12月こんだて表 阪南市教育委員会　阪南市学校給食会

579 696 668 527 651

22.5 28.7 28.3
24 27.4

19.3 18.6
14.5 30.7 20.7

592 598 648 610 608

29.7 22.2 29.4 25.6 25.1

15.1 22.4 18.4 26.8 14.1

わたしがいる日は中学生が考えた献立だよ！

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

　お家からスプーンを持って来ましょう。

NEW!!
NEW!! NEW!!

NEW!!

※献立表は小学校中学年用に統一しています。

※都合により献立や材料が変更になる場合が

   ありますのでご了承ください。

 3日　飯の峯中学校　　1年生  9日　鳥取東中学校　　1年生

ごはん（減量）

鶏しょうゆ

　　ラーメン

鶏肉の竜田揚げ

ボイルキャベツ

牛乳

パン（減量）

ナポリタン

　スパゲティ

コーンサラダ

牛乳

★おすすめ点、くふうしたこと★

『１年生全員で食べてみたい給食を考えまし

た。しょうゆラーメンは、みんなが好きで、

だしにもこだわりました。豚肉が食べられな

い人も、食べられるように、みんなで考えま

した。』

★おすすめ点、くふうしたこと★

『ナポリタンとコーンサラダで野菜をたくさ

んいれた。』

献立表



こんだて名 15日 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

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 70 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・かやくうどん ・豚汁 ・肉団子のスープ ・ポークカレーライス
冷凍うどん 60 鶏肉 20 豚肉 20 ミートボール 35 豚肉 30

かまぼこ 20 かぶ 40 大根 15 玉ねぎ 20 じゃがいも 30

油揚げ 5 玉ねぎ 30 人参 10 白菜 15 人参 20

人参 10 白菜 30 ささがきごぼう 10 人参 10 玉ねぎ 20

しいたけ 5 マッシュルーム 5 太もやし 10 しいたけ 3 グリンピース 5

青ねぎ 8 パセリ 0.5 突きこんにゃく 5 青ねぎ 5 オニオンソテー 5

淡口しょうゆ 6 牛乳 25 しめじ 3 淡口しょうゆ 5 しょうが 0.2

みりん 0.5 ポタージュの素 8 青ねぎ 5 鶏がらスープ 2 にんにく 0.15

削り節 2 コンソメの素 0.1 赤味噌 7 ・豆乳クリームコロッケ 1個 カレールウ 20

だし昆布 0.7 塩 0.2 白味噌 4 豆乳クリームコロッケ 50 トマトケチャップ 4

・チンジャオロース こしょう 0.02 削り節 3 菜種油 5 塩 0.2

豚肉 30 ・ごぼうサラダ ・焼き鳥風 こしょう 0.01

人参 15 焼きちくわ 8 鶏肉 50 ベーコン 10 菜種油 1

たけのこ 12 キャベツ 20 白ねぎ 15 芽ひじき 2 ・ささみの中華サラダ

ピーマン 10 ささがきごぼう 8 にんにく 0.01 コーン 10 鶏ささみチャンク 20

しょうが 1 きゅうり 5 みりん 1 むき枝豆 10 ほうれん草 18

濃口しょうゆ 2.4 マヨネーズ風ドレッシング 7 塩 0.2 人参 6 太もやし 15

砂糖 1 塩 0.1 こしょう 0.01 赤ピーマン 5 人参 7

酒 1 こしょう 0.02 菜種油 0.4 にんにく 0.3 淡口しょうゆ 1

菜種油 1 菜種油 1 オリーブ油 0.5 米酢 0.9

・ケーキ 1個 一味唐辛子 0.01 サラダ油 0.4

ケーキ 24 塩 0.1 酒 0.1

こしょう 0.01 ・福神漬け
福神漬け 8

こんだて名 22日 こんだて名 23日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 55

・かぼちゃのみそ汁 ・ミネストローネ
油揚げ 5 鶏肉 20

かぼちゃ 15 玉ねぎ 25

玉ねぎ 15 キャベツ 20

人参 10 人参 15

大根 10 じゃがいも 10

ささがきごぼう 5 コーン 10

青ねぎ 5 パセリ 0.5

赤味噌 7 トマト水煮 15

白味噌 4 トマトケチャップ 7

削り節 3 鶏がらスープ 2

・かつおの竜田揚げ コンソメの素 1.1

かつお角切り 45 白ワイン 0.5

しょうが 0.2 塩 0.4

濃口しょうゆ 2.4 こしょう 0.01

砂糖 1.4 ・星形ハンバーグ 1個

酒 1 星形ハンバーグ 40

みりん 0.8 菜種油 1

でん粉 5 ・ボイルキャベツ
菜種油 5 キャベツ 35

・おひたし ウスターソース 2

白菜 25

小松菜 15

淡口しょうゆ 1.2
花かつお 0.5
砂糖 0.4

月 火 水 木 金
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（げんりょう） パン ごはん ハイジのしろパン ごはん
かやくうどん はくさいとかぶのクリームに ぶたじる にくだんごのスープ ポークカレーライス
チンジャオロース ごぼうサラダ やきとりふう とうにゅうクリームコロッケ ささみのちゅうかサラダ

ケーキ ひじきのペペロンチーノ ふくじんづけ

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

・白菜とかぶのクリーム煮

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

・ひじきのペペロンチーノ

脂質 脂質 脂質 脂質 脂質

月 火
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん パン
かぼちゃのみそしる ミネストローネ
かつおのたつたあげ ほしがたハンバーグ
おひたし ボイルキャベツ

エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

593 641 625 635 665

23.9 22.5 27.8 26.5 23.8

15.1 26.6 19.7 26.1 16.7

630 580

29.5 26.6

15.4 22.3

NEW!!

冬至献立

                      

冬休みにチャレンジ！ささみの中華サラダ(４人分)

【材料】

　サラダチキン(市販品)・・・１個

　にんじん　　　　       ・・・１/４本

　ほうれん草　　　　   ・・・１束

　もやし　　　　   　　・・・１/２袋

　淡口しょうゆ　　       ・・・大さじ１

　サラダ油　　　　       ・・・大さじ１

　米　酢　　　　       　・・・大さじ１

　

 
 
 

【作り方】

１.サラダチキンは細かくほぐす。

２.にんじんは細切りにしてゆで

る。ほうれん草は熱湯でゆで

て、水冷して水気をしぼり２

㎝に切る。もやしはゆでて粗

熱をとる。

３.調味料を混ぜ合わせ、１と２

を加えてよく混ぜる。

 
 

冬至は、1年の中で昼間が最も短く、夜が長い日です。昔から

冬至には『ん』がつくものを食べると『運』が呼び込めると

言われ、『ん』がつく、なんきん（かぼちゃ）などが食べら

れてきました。１２月２２日は、冬至にちなんで『かぼちゃ

のみそ汁』が登場します。味わっていただきましょう。

１２月平均栄養量

年末特別献立

１２月１６日の給食は

年末特別献立で、ケー

キが登場します！

３学期も安全安心でお

いしい給食作りをがん

□ばります

よいお年を

お迎えください♥

献立表


