
 

 

こんだて名 9日 こんだて名 １０日 こんだて名 11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

ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・カレーライス ・オニオンスープ ・チンゲンサイのスープ
牛肉 30 鶏肉 15 焼き豚 10

じゃがいも 30 玉ねぎ 40 春雨 2

玉ねぎ 20 人参 10 玉ねぎ 20

人参 20 パセリ 0.8 チンゲンサイ 20

グリンピース 5 オニオンソテー 20 人参 10

しょうが 0.2 白ワイン 0.3 もやし 10

にんにく 0.15 鶏ガラスープ 2 しょうが 0.2

オニオンソテー 5 塩 0.8 鶏ガラスープ 2

トマトケチャップ 4 こしょう 0.04 淡口しょうゆ 5

カレールウ 20 菜種油 1 ・揚げギョーザ 2個

鶏ガラスープ 2 ・ハンバーグ 1個 ギョーザ 36

濃口しょうゆ 1 ハンバーグ 60 菜種油 4

塩 0.12 でん粉 0.25 ・おひたし
こしょう 0.01 トマトケチャップ 3 キャベツ 25

菜種油 0.5 ウスターソース 3 ほうれん草 20
・ささみの中華サラダ 砂糖 2 花かつお 0.5

鶏ササミチャンク 25 菜種油 1 淡口しょうゆ 1.2

もやし 20 ・ボイルキャベツ 砂糖 0.4

ほうれん草 15 キャベツ 35 ・アセロラゼリー 1個

人参 5 ウスターソース 2 アセロラゼリー 40

淡口しょうゆ 1.25
酒 0.1
米酢 1.25
ごま油 0.2
サラダ油 0.4
・福神漬け
福神漬け 8

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 こんだて名 18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

・みそ汁 ・ミネストローネ ・華風スープ ・コーンスープ ・けんちん汁
油あげ 3 ソーセージ 20 焼き豚 15 鶏肉 15 油あげ 5

冷凍豆腐 30 玉ねぎ 30 春雨 2 玉ねぎ 20 冷凍豆腐 20

玉ねぎ 10 じゃがいも 20 玉ねぎ 30 キャベツ 20 板こんにゃく 10

人参 10 キャベツ 20 人参 10 コーン 20 人参 10

大根 5 人参 10 もやし 10 人参 10 白菜 10

青ねぎ 5 トマト水煮 13 青ねぎ 5 パセリ 0.1 もやし 10

干しわかめ 0.5 トマトケチャップ 7 鶏ガラスープ 2 コンソメの素 0.8 里芋 10

赤味噌 7 白ワイン 0.2 淡口しょうゆ 5 鶏ガラスープ 1 青ねぎ 5

白味噌 4 鶏ガラスープ 0.1 ・チンジャオロース 塩 0.22 淡口しょうゆ 6

削り節 4 コンソメの素 1 豚肉 35 こしょう 0.01 酒 1
・ちくわのいそべ揚げ 1個 淡口しょうゆ 1 人参 15 ・フランクフルト 削り節 3

焼きちくわ 25 塩 0.3 たけのこ 12 フランクフルト 40 ・まぐろの竜田揚げ
青のり 0.28 こしょう 0.01 ピーマン 10 菜種油 0.5 まぐろ角切り 45

上新粉 6 ・タンドリーチキン しょうが 1 ・海藻サラダ しょうが 1

塩 0.04 鶏肉 60 濃口しょうゆ 2.4 キャベツ 20 でん粉 3

菜種油 4 しょうが 0.01 砂糖 1 人参 5 濃口しょうゆ 2
・小松菜の煮びたし トマトケチャップ 2 酒 1 海藻ミックス 0.7 砂糖 0.5

油あげ 3 みりん 0.5 菜種油 1 和風ドレッシング 5 みりん 1.5

小松菜 30 濃口しょうゆ 0.9 ・プチトマト 2個 酒 1.3

濃口しょうゆ 1.3 カレー粉 0.4 プチトマト 20 菜種油 3

砂糖 0.6 塩 0.1 ・春雨サラダ
削り節 1 こしょう 0.01 焼き豚 10

オリーブ油 0.3 春雨 3
菜種油 1 きゅうり 10
・大豆の黒砂糖がけ 人参 5
いり大豆 8 マヨネーズ風ドレッシング 6
黒砂糖 1.5 淡口しょうゆ 0.8
きなこ 0.3 菜種油 0.5

水 木 金
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
カレーライス オニオンスープ チンゲンサイのスープ
ささみのちゅうかサラダ ハンバーグ あげギョーザ
ふくじんづけ ボイルキャベツ おひたし

アセロラゼリー

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

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 ごはん パン ごはん
みそしる ミネストローネ かふうスープ コーンスープ けんちんじる
ちくわのいそべあげ タンドリーチキン チンジャオロース フランクフルト まぐろのたつたあげ
こまつなのにびたし だいずのくろざとうがけ プチトマト かいそうサラダ はるさめサラダ

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４月こんだて表 阪南市教育委員会　阪南市学校給食会

661 586 623

26
25.1 19.4

23.1 16.6
16.3

597 672 583 590 644

23.5 30.9 23.9 24.6 30

15.4 30.7 15.6 27.4 18.3

　ご　は　ん　週３回 （月・水・金）
低学年70ｇ、中学年80ｇ、高学年90ｇ、中学校100ｇ

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

入れて提供しています。

　牛　乳　毎日１本 （200ml）
牛乳は栄養の宝箱！！

牛乳を飲むことで、成長期の子どもたち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。

牛乳をしっかり飲むように心がけてください。

　新しい学年での生活がスタートしました。

学校給食は単なる食事の時間ではなく、成

長期にある子どもたちの健全な発達を支え

ることはもちろん、健康によい食事や食事

のマナー、伝統行事などさまざまなことを

学ぶための時間です。地域で取れる新鮮な

食材を取り入れ、安全や衛生に配慮しなが

ら心を込めておいしい給食作りに努めてい

きます。

　パ　ン　週２回 （火・木）
低学年45ｇ、中学年55ｇ、高学年65ｇ、中学校75ｇの小

麦粉で乳成分を抜いたパンを使用しています。西田製パン所

さんで作って、各小学校へ配送されます。甘みをおさえた素

朴な味で、当日の朝焼いているので、香りが良くふわふわで

す。うずまきパン、黒糖パン、さつまいもパンなど色々なパ

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、麺料理など副食のカロリーが高い時に提供してい

ます。

・ごはん

・すまし汁

・鰆の照り焼き

・ごまあえ

・クレープ

・牛乳

春が旬の鰆が出ます

□クレープもお楽

しみに♡

　お　か　ず
おかずの量は、低、中、高学年、中学校の4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、小学校

と中学校で大きさを変えています。汁物、和え物等は中学校

は小学校中学年の20%増になっています。

献立表



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 こんだて名 25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

菜めしの素 2.8

ご飯 80 パン 45 ご飯 70 パン 55 ご飯 80

・凍り豆腐の含め煮 ・みそラーメン ・すまし汁 ・ポトフ ・マーボー豆腐
切り高野豆腐 12 冷凍中華めん 45 焼きかまぼこ 10 ソーセージ 20 合い挽き肉 23

焼きかまぼこ 15 豚肉 20 冷凍豆腐 20 じゃがいも 40 冷凍豆腐 80

里芋 20 玉ねぎ 20 人参 10 玉ねぎ 30 人参 13

人参 5 白菜 20 大根 10 キャベツ 20 青ねぎ 6

しいたけ 5 人参 10 えのき 5 人参 15 しいたけ 5

さやいんげん 3 コーン 5 青ねぎ 5 パセリ 0.3 しょうが 0.5

淡口しょうゆ 7 青ねぎ 5 干しわかめ 0.3 コンソメの素 0.5 赤味噌 8

砂糖 4.5 しょうが 0.3 淡口しょうゆ 5 鶏ガラスープ 1 でん粉 2.3

みりん 0.5 赤味噌 12.5 削り節 3 濃口しょうゆ 0.2 トウバンジャン 0.05

削り節 2 豚骨スープ 8 ・鰆の照り焼き 1個 塩 0.25 鶏ガラスープ 1

・甘酢あえ 鶏ガラスープ 2 サワラ切身 50 こしょう 0.02 濃口しょうゆ 1.2

焼き豚 10 濃口しょうゆ 1 でん粉 0.3 菜種油 0.1 砂糖 1.5

キャベツ 30 塩 0.1 濃口しょうゆ 3.6 ・鶏肉のトマト煮 酒 0.5

人参 10 こしょう 0.01 砂糖 1.9 鶏肉 50 菜種油 1

きゅうり 10 ・鶏肉の竜田揚げ 1個 みりん 1.9 玉ねぎ 20 ・春巻 １個

白ゴマ 1 鶏肉 50 菜種油 0.5 ピーマン 5 春巻 50

淡口しょうゆ 1.6 しょうが 0.5 ・ごまあえ マッシュルーム 3 菜種油 4

砂糖 1.1 にんにく 0.3 キャベツ 20 にんにく 0.2 ・ナムル
米酢 1.1 でん粉 4 ほうれん草 20 トマト水煮 11 小松菜 25

菜種油 0.5 濃口しょうゆ 2 白ゴマ 1 トマトケチャップ 6 人参 10

酒 0.5 淡口しょうゆ 1.3 ウスターソース 1 白ゴマ 1

菜種油 3 砂糖 0.4 赤ワイン 1 淡口しょうゆ 1.7

・ボイルキャベツ ・クレープ 1個 塩 0.1 砂糖 0.8
キャベツ 35 クレープ 35 こしょう 0.01 米酢 0.9
ウスターソース 2 菜種油 0.5 ごま油 0.2

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）

牛乳 206 牛乳 206

ご飯 70 ご飯 80

・カレーうどん ・かきたま汁
冷凍うどん 60 鶏卵 20

牛肉 20 焼きかまぼこ 5

油あげ 5 玉ねぎ 10

玉ねぎ 30 人参 10

人参 15 青ねぎ 5

青ねぎ 5 でん粉 1

カレールウ 14 淡口しょうゆ 5.3

濃口しょうゆ 4 削り節 3

みりん 1 ・タラの揚げだし風 1個

削り節 3 タラ切身 50

昆布 0.5 大根 10

・ごぼうサラダ でん粉 4

焼きちくわ 8 濃口しょうゆ 2.5

キャベツ 20 砂糖 1.3

ささがきごぼう 8 みりん 1

きゅうり 5 削り節 1
マヨネーズ風ドレッシング 7 菜種油 4

淡口しょうゆ 1.2 ・おひたし
菜種油 1 キャベツ 25

ほうれん草 20

花かつお 0.5

淡口しょうゆ 1.2

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
なめし パン（げんりょう） ごはん（げんりょう） うずまきパン ごはん
こおりどうふのふくめに みそラーメン すましじる ポトフ マーボーとうふ
あまずあえ とりにくのたつあげ さわらのてりやき とりにくのトマトに はるまき

ボイルキャベツ ごまあえ ナムル
クレープ

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

月 水
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん（げんりょう） ごはん
カレーうどん かきたまじる
ごぼうサラダ タラのあげだしふう

おひたし

エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

593 649 650 589 710

24.9 30.2 27.8 28.3 24.3

14.4 26.4 20 22.3 23

657 601

22.5 28.5

19.4 15

春の特別

献立

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。

スチームコンベクショ

ンオーブンを使うこと

で、魚やハンバーグな

どの焼き物はふっくら、

しっとりに仕上がって

います。

和え物やサラダ等の

冷たいおかずを調理

しています。果物の

カットや子ども達に人

気のフルーツジュレも

和え物室で調理して

います。

　給食の献立は文部科学省の「学校給食

摂取基準」に基づき、栄養教諭が献立を

作成しています。1日に必要な栄養量の

3分の1程度を目安に、家庭の食事で不

足しがちなカルシウムなどの微量栄養素

は2分の1摂取できるよう、基準値が定

められています。

栄養教諭が

献立を考え

ています。

食缶も新しくなりました。

保冷できる食缶なので、

夏場でも和え物を出せ

るようになります。

平均栄養量

献立表


