
＜食品名の左にある「○・▲・●」の記号について＞

お問い合わせ 　○小麦粉・卵・牛乳に表記

（6843）-9101　学校給食課 　▲当月分の「中学校給食用半製品・加工品の配合表」に記載している食品

　●当年度分の「中学校給食用パン及び年間使用食品の配合表」に記載している食品

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

100 5 ● 1個 5 100 5 ● 1個 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

● 8 1 ● 10 1 15 1 ● 10 1 30 1

▲ 5 1 30 4 30 4 10 3 25 3

▲ 25 5 15 3 10 3 35 4 40 4

10 3 10 4 3 3 20 3 45 4

10 3 0.01 3 ● 2 24 3 10 3

10 4 ● 1.7 0.5 0.01 3 20 4

● 2 ● 1.3 ● 0.5 ● 5 ▲ 2.5

0.5 0.1 ● 4 ○ 20 2 ● 0.03

● 9 1 0.01 0.2 ● 2.8 2 ● 1.5

1切 1 0.2 6 0.2 6 ▲ 1.9 2 1 5

0.2 6 60 1 ▲ 1個 1 0.7 ● 4

● 3 0.02 7.5 6 0.02 0.2

1.5 5 ● 7 5 ● 6 0.2 6 0.01

● 3.6 6 6 ● 7 1 1.5 5 ● 3 6

● 0.5 5 ● 0.8 4 ● 12 5 ▲ 1個 1 0.5 6

▲ 1個 5 1.5 5 10 3 0.2 6 ▲ 1個 1

▲ 8 1 ● 2.3 2 2 10 4 5 6

● 35 4 ● 0.25 5 ● 0.3 0.05 4 ● 10 1

5 3 18 1 2.1 5 1.5 5 35 4

● 1.2 10 3 ● 2.1 ● 0.5 20 3

● 1.2 30 4 0.2 6 ● 3 ● 2

1.2 5 ● 5 ○ 9 1 0.03 ● 2.4

● 2.3 ● 5 ▲ 3.5 1 0.2 6 ● 2個 2

● 0.3 6 ● 1 10 3 ● 0.3 5

25 4 ● 1.5 ● 1 ● 10 1

5 3 0.05 ● 0.7 30 4

0.4 6 0.01 ● 0.7 20 4

0.3 4 0.1 6 1 5 5 4

2.2 5 ● 0.3 5 ● 1.5 ● 0.2

● 1.3 ● 10 1 ● 1袋 3 ● 1

0.25 25 3 ● 1.5

5 3 ● 0.5

● 0.8 0.2

0.06 0.01

0.01 0.2 6

0.2 6 40 5

0.15

0.01

● 30 4

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
941 34.1 28.7 2.6 383 106 8.2 231 0.39 0.60 22 4.8 811 39.9 35.7 3.2 281 73 2.2 340 0.49 0.59 28 4.3 795 30.2 26.3 2.6 341 107 2.6 338 0.30 0.50 10 3.9 768 32.3 22.1 3.6 573 107 10.0 314 0.49 0.67 61 12.2 826 27.8 29.5 2.7 385 76 4.1 336 0.60 0.56 41 6.8

100 5 100 5 100 5 100 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

20 1 10 1 20 1 35 1 20 1

50 5 ● 25 1 ● 60 1 25 3 20 3

20 3 ▲ 5 1 25 3 65 4 10 4

60 4 ● 5 5 60 4 15 3 ● 0.4 2

● 0.5 4 10 4 5 3 20 4 ● 2

0.3 4 7 3 ● 1 4 ● 1.5 6 ● 1.5

▲ 3 4 5 4 0.2 4 ● 28 0.2

5 4 3 3 ● 8 1 ● 0.8 0.01

● 10 ● 2 ● 0.09 0.3 0.2 6

● 5 5 0.5 ● 5.7 0.03 ▲ 1個 1

4 5 ● 0.5 ● 1 0.35 6 9 6

● 0.3 ● 4 ● 1.1 ▲ 1個 1 ▲ 5 1

0.15 0.2 0.1 10 1 50 4

● 4 0.2 6 0.025 30 3 5 3

● 1 ● 1 5 0.2 6 20 4 ● 4

● 1 ▲ 1切 1 ● 1.7 5 ● 1.2 ● 1

● 1 0.2 6 ▲ 1個 1 0.08 ● 2.5

● 2.5 ● 15 1 7.5 6 0.01 ● 20 4

0.4 ● 30 4 10 1 0.2 6 ● 20 4

0.025 10 3 35 3 ● 8 1 15 1

0.2 6 1.6 6 10 3 32 3 1 2

▲ 3個 1 0.2 ● 0.5 4 8 4 ● 0.5

6 6 ● 10 6 ● 0.5 1 5 ● 1

● 7 1 35 4 ● 2.5 ● 2 1 5

40 3 5 3 1 5 ● 1.3 ● 1.5

15 4 ● 1 ● 1 0.15 0.3 6

● 1 ● 2 0.2 6 0.01

0.15 0.5 1 ● 5 1 0.15 6

0.01 ▲ 20 1 25 4

0.1 6 5 3

● 1個 5 5 4

▲ 8 4 ● 7 6

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
852 27.0 27.1 2.4 306 87 4.2 300 0.47 0.48 35 8.1 829 36.6 25.6 2.3 307 115 2.4 253 0.33 0.60 17 3.7 863 31.7 29.1 3.1 324 97 2.4 449 0.46 0.52 29 3.9 772 29.5 23.8 2.4 417 90 3.5 435 0.48 0.67 53 5.9 825 30.1 26.9 2.1 438 96 5.5 182 0.49 0.49 24 3.5

ごはん

牛乳

チンゲン菜のスープ

（揚）いろどり野菜のミン
チカツ

白菜と竹輪の煮物

ごはん

牛乳

セルフチキンライス

ほうれん草オムレツ

豚肉と小松菜の炒め物

金時豆のあま煮

ごはん

牛乳

マーボー厚揚げ

（揚）いかフライ

チンゲン菜のオイスター
炒め

中華サラダ

ごはん

牛乳

けんちん汁

（焼）さわらの西京づけ

れんこんのごまマヨ
ネーズ

鶏肉 豚ひき肉 鶏肉

酢

りんご缶

ごはん

牛乳

豚肉のマスタード炒め

（揚）春巻き

もやしの和え物

キャンディーチーズ

ブロッコリーのソテー

ごはん

牛乳

大根のすまし汁

（揚）あじフライ

ひじきの煮物

高野豆腐の卵とじ

ゆかりふりかけ

米粉豆乳パン

牛乳

コンソメスープ

（揚）鶏肉のあまから揚
げ

スラッピージョー

人参

えのきたけ

パセリ

コンソメ

薄口しょうゆ

人参

ひじき

ウスターソース

ゆず果汁

ごはん

牛乳

雑煮

（焼）ぶりの照り焼き

きんとんもタルト

れんこんのきんぴら

紅白なます

食物
繊維

ごはん

牛乳

米粉ポークカレー

（揚）チキンナゲット

チンゲン菜とウインナー
のソテー

みかんゼリー

福神づけ

栄

養

価

義務教育学校（後期課程）含む
豊中市教育委員会

◆1群・・・たんぱく質が多く、おもに筋肉や血液になる食品
◆2群・・・カルシウムが多く、骨や歯をつくる食品
◆3群・・・色のこい野菜でビタミン、ミネラルが多い食品
◆4群・・・色のうすい野菜や果物でビタミン、ミネラルが多い食品
◆5群・・・穀類やいもで炭水化物が多い食品
◆6群・・・油脂製品で脂質が多い食品

材料および献立名は都合により変わることがあります。

米

牛乳

うす揚げ

梅型かまぼこ

中学校給食予定献立表
令和7年(2025年)1月　（Ｂ献立）

正
月
メ
ニ

ュ
ー

献立名 食品名 献立名

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンｶﾙｼ

ｳﾑ
ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン

さつまいもタルト

竹輪

砂糖

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ごま油

大根

金時人参

白いりごま

れんこん（水煮）

人参

酒

みりん

でん粉

なたね油

おろししょうが

砂糖

濃口しょうゆ

砂糖

濃口しょうゆ

でん粉

塩

濃口しょうゆ

酢

人参

人参

玉ねぎ

トマトケチャップ

トマトソース

赤ワイン

食品名

米粉豆乳パン

牛乳

ベーコン

白菜

煮込みもち

小松菜

金時人参

大根

削り節

まぐろ（レトルト）

ブロッコリー

出し昆布

白みそ

ぶり

なたね油

みりん

でん粉

豚ひき肉

砂糖

塩

こしょう

なたね油

鶏肉

こしょう

濃口しょうゆ

塩

こしょう

なたね油

食物
繊維

献立名 食品名

米

牛乳

鶏肉

大根

人参

青ねぎ

削り節

出し昆布

みりん

薄口しょうゆ

塩

なたね油

あじフライ

なたね油

とんかつソース

うす揚げ

つきこんにゃく

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

塩

こしょう

なたね油

でん粉

みりん

砂糖

濃口しょうゆ

なたね油

卵

高野豆腐

人参

削り節

酒

みりん

砂糖

濃口しょうゆ

ゆかりふりかけ（小袋）

食物
繊維

こしょう

なたね油

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

（焼）ハンバーグのオニ
オンソースかけ

キャベツのカレーソテー

マッシュポテト

鉄
ビタミン

濃口しょうゆ

塩

なたね油

玉ねぎ

おろしにんにく

砂糖

酢

濃口しょうゆ

献立名 食品名

黒糖パン

牛乳

ベーコン

黒糖パン

牛乳

パンプキンスープ

つぶ入りマスタード

カレー粉

酒

砂糖

あらびき黒こしょう

なたね油

でん粉

ささみ（レトルト）

キャベツ

ポークスープ

牛乳

生クリーム

粉チーズ

塩

こしょう

なたね油

米粉

ハンバーグ

人参

玉ねぎ

キャベツ

さやいんげん

エリンギ

献立名

とんかつソース

ウスターソース

食品名

米

牛乳

豚肉

濃口しょうゆ

塩

こしょう

マヨネーズ風ドレッシング

なたね油

じゃがいも

春巻き

なたね油

ハム

もやし

月

16

日

（木）

人参

玉ねぎ

かぼちゃ

かぼちゃペースト

パセリ

玉ねぎ

しめじ

カレー粉

小松菜

みりん

薄口しょうゆ

キャンディーチーズ

人参 チンゲン菜

人参 かまぼこ 人参 玉ねぎ 玉ねぎ

食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンｶﾙｼ

ｳﾑ
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄

塩

ビタミン 食物
繊維

栄

養

価

こしょう

りんご（缶）

わかめ

ソテードオニオン

食物
繊維

米 米 米 米 米

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

薄口しょうゆ

おろししょうが 大根 にら エリンギ 中華だし

豚肉

おろしにんにく

玉ねぎ ピーマン

脂質
食塩
相当量

豚肉

じゃがいも 豆腐 厚揚げ

こしょう

ごぼう おろしにんにく トマトケチャップ 塩

いろどり野菜のミンチカツ

ポークスープ 削り節 トウバンジャン 塩 なたね油

竹輪

米粉 みりん 酒 なたね油 なたね油

人参

ターメリック 塩 塩 豚肉 白菜

赤ワイン でん粉 なたね油 玉ねぎ 削り節

ウスターソース さわらの西京づけ でん粉 濃口しょうゆ みりん

とんかつソース なたね油 いかフライ 塩 薄口しょうゆ

濃口しょうゆ まぐろ（レトルト） なたね油 こしょう パインアップル（缶）フルーツミックス
塩 れんこん（水煮） 鶏肉 なたね油 黄桃（缶）

マヨネーズ風ドレッシング

濃口しょうゆ 塩 なたね油

濃口しょうゆ 濃口しょうゆ なたね油

白菜のおかか和え

ブロッコリーのマリネ 手作り牛ひじきふりかけチンゲン菜 まぐろ（レトルト）

人参 ブロッコリー

おろししょうが とうもろこし

中華だし 砂糖

オイスターソース

こしょう 人参

なたね油 人参

塩 かつお節 ハム なたね油

なたね油

みかんゼリー 玉ねぎ

福神づけ 中華ドレッシング

砂糖

チンゲン菜 人参 砂糖 薄口しょうゆ 薄口しょうゆ

こしょう

玉ねぎ みりん

こしょう 金時豆のあま煮 キャベツ

牛ひき肉

ひじき

酒

みりん

なたね油 白すりごま

チキンナゲット

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンｶﾙｼ

ｳﾑ
ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

ウインナーソーセージ（輪切り） 白菜

ビタミン 食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

6つの食品群

11

月

15

日

（水）

1

月

14

日

（火）

1
人参 おろししょうが バター（調理用）

つきこんにゃく 玉ねぎ

1

月

9

日

（木）

1

月

10

日

（金）

17 20 21 22 23
チャツネ 出し昆布 トマトケチャップ こしょう

月 月 月 月 月
おろしりんご 青ねぎ 赤みそ 酒

1 1 1 1

脂質
食塩
相当量

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄鉄
ビタミン 食物

繊維

（金） （月） （火） （水） （木）
トマトケチャップ なたね油 こしょう 小松菜

塩

日 日 日 日 日
カレー粉 薄口しょうゆ 濃口しょうゆ ほうれん草オムレツ



＜食品名の左にある「○・▲・●」の記号について＞

お問い合わせ 　○小麦粉・卵・牛乳に表記

（6843）-9101　学校給食課 　▲当月分の「中学校給食用半製品・加工品の配合表」に記載している食品

　●当年度分の「中学校給食用パン及び年間使用食品の配合表」に記載している食品義務教育学校（後期課程）含む
豊中市教育委員会

◆1群・・・たんぱく質が多く、おもに筋肉や血液になる食品
◆2群・・・カルシウムが多く、骨や歯をつくる食品
◆3群・・・色のこい野菜でビタミン、ミネラルが多い食品
◆4群・・・色のうすい野菜や果物でビタミン、ミネラルが多い食品
◆5群・・・穀類やいもで炭水化物が多い食品
◆6群・・・油脂製品で脂質が多い食品

材料および献立名は都合により変わることがあります。

中学校給食予定献立表
令和7年(2025年)1月　（Ｂ献立）

6つの食品群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

● 1個 5 100 5 100 5 ● 1個 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

10 1 20 1 20 1 25 1 30 1

30 5 ● 5 1 ● 3 1 20 5 ▲ 40 1

20 4 5 3 30 4 20 4 ▲ 2 5

● 8 25 4 5 3 5 4 ● 20 5

▲ 0.75 4 5 4 ● 0.5 2 ● 6 2 40 4

0.85 3 3 ● 2.5 ○ 20 2 40 4

0.025 ● 0.4 4 ● 0.5 0.01 8 4

0.1 6 0.2 1 5 ● 5 ● 0.5 4

▲ 50 1 ● 2 ● 0.5 0.8 3 5

● 5 2 ● 1 0.1 0.025 ● 7

● 1 ● 1.5 0.1 6 0.1 6 0.2 6

● 1.5 0.6 ● 0.9 40 1 1切 1

● 0.3 5 ▲ 3個 5 ● 0.4 45 4 0.3

5 6 6 6 0.6 0.2 4 0.2 6

● 15 1 30 1 ▲ 1個 5 ▲ 6.4 ● 10 1

23 4 ● 30 5 0.2 6 ▲ 7.5 5 40 4

8 3 4.5 4 ● 5 0.3 5 3

15 4 ● 0.15 4 15 1 0.03 8 4

● 2.3 ● 3 ● 30 1 0.2 6 ▲ 7 6

0.3 ● 4.5 1 8 3 ▲ 60 5 50 3

0.02 ● 3 3 3 3 6 ● 0.2

3 6 ● 1.5 ● 1 ● 6 ● 3

▲ 1袋 5 1.5 5 1 5 ● 1.2 0.6 5

● 5 1 0.15 6 ● 2.5 1.8 5 ● 2.5

5 3 ▲ 5 1 ● 0.2 6 ● 1 ● 1個 5

10 4 30 3 0.2 6 ● 0.3 5

10 4 ● 0.4 ▲ 1袋 2 ▲ 1袋 2

● 0.6 ● 0.4 15 3 25 3

0.06 0.4 5 10 4 5 3

0.1 6 ● 1.2 5 3 ● 5 6

0.2 5

● 1.2

0.3 1

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
782 32.5 30.8 3.4 420 86 5.3 136 0.39 0.58 34 9.5 834 31.3 28.4 2.5 325 84 3.3 203 0.29 0.52 20 2.5 738 27.2 21.9 2.7 315 103 2.4 210 0.42 0.47 22 2.9 834 36.0 31.6 3.6 384 87 2.1 144 0.59 0.63 37 7.7 913 35.2 34.0 2.4 321 109 4.7 311 0.55 0.71 63 4.9

100 5

○ 1本 2

20 1

○ 20 1

5 3

8 4

5 3

3 3

● 0.5 4

0.1 4

2 6

● 8

1

● 0.1 6

0.2 6

● 1 5

▲ 1個 4

9 6

● 10 1

25 3

8 3

12 4

5 4

● 1.5

0.15

0.01

0.2 6

● 40 4

A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
797 27.1 25.6 2.3 313 100 2.6 314 0.41 0.56 37 3.4

パインアップル缶

出典：月刊「学校給食」

ごはん

牛乳

塩鶏茶づけ（卵入り）

（揚）れんこんのはさみ
揚げ

ハムとほうれん草のソ
テー

ごはん

牛乳

肉吸い（とろろ昆布１
袋）

（焼）お好み焼き

炒り豆腐

チキンサラダ

ブルーベリージャム

ベーコンとエリンギのソ
テー

ごはん

牛乳

船場汁

（揚）揚げたこ焼き

どて焼き

小松菜のたいたん

さば さけ 豚肉

うす揚げ じゃがいも 焼き豆腐
サーモンのチャウダー 豚すき煮

コッペパン 米

牛乳

コッペパン

牛乳

ポテトと白ネギのスープ

スウェーデン風ミート
ボール

食品名献立名 食品名 献立名 食品名 献立名 食品名 献立名

24

日

（金）

コッペパン 米

牛乳 牛乳

鶏肉

牛乳

コッペパン

牛乳

ごはん

牛乳

焼きふ

チキンスープ 大根 青ねぎ セロリー つきこんにゃく

玉ねぎ 玉ねぎ

玉ねぎ

塩 青ねぎ 削り節 牛乳 白菜

うす揚げ

白ねぎ 人参

レモン果汁 白ねぎ

白ねぎ

なたね油 出し昆布 砂糖 ポークスープ おろししょうが

こしょう

肉団子（フライ済み） 削り節 濃口しょうゆ 塩 砂糖
27 28 29 30

生クリーム 酒 塩 黒こしょう 濃口しょうゆ

濃口しょうゆ 塩 みりん 豚肉 さば
日 日 日 日

なたね油 なたね油ポークスープ 濃口しょうゆ なたね油

豚肉のメープルマリ
ナード

（焼）さばの塩焼き
でん粉 たこ焼き 濃口しょうゆ 玉ねぎ 塩

（月） （火） （水） （木）

つぶ入りマスタード ささみ（レトルト）

なたね油 なたね油 塩 おろしにんにく なたね油

ささみ（レトルト） 牛肉 お好み焼き キャベツとささみのサラ
ダ白菜 つきこんにゃく なたね油 メープルシロップ キャベツ

パプリカ 白ねぎ とんかつソース 塩 人参

和風ドレッシング

とうもろこし おろししょうが 豚肉 黒こしょう とうもろこし

りんご酢 削り節 豆腐 なたね油

なたね油 削り節

みりん トマトケチャップ みりん

砂糖 ウスターソース 砂糖

濃口しょうゆ 砂糖 薄口しょうゆ

かぼちゃの煮物

すりおろしりんごゼリー

なたね油 でん粉

とろろ昆布（小袋） 粉チーズ（小袋）

ごま油 赤ワイン すりおろしりんごゼリー

白菜 人参

学
校
給
食
週
間
　
大
阪
の
郷
土
料
理

黒こしょう 酒

オリーブ油 みりん

ブルーベリージャム

なたね油 濃口しょうゆ 人参 イタリアンドレッシング

とろろ昆布

大阪しろなのお浸し

（揚）プーティン（粉チー
ズ1袋）

粉チーズ

ブロッコリーのサラダ

人参

学
校
給
食
週
間
　
カ
ナ
ダ
料
理

フライドポテト かぼちゃ

にら

濃口しょうゆ

学
校
給
料
週
間
　
大
阪
の
郷
土
料
理

砂糖

人参

玉ねぎ 小松菜

濃口しょうゆ

エリンギ 削り節

みりん 大阪しろ菜 ブロッコリー

学
校
給
食
週
間
　
ス
ウ

ェ
ー

デ
ン
料
理

赤みそ塩

かつお節

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

砂糖

塩 砂糖

竹輪

ベーコン なたね油

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

卵

人参

水菜

米

牛乳

鶏肉

きゅうり

青ねぎ

チキンスープ

塩

おろししょうが

なたね油

れんこんのはさみ揚げ

なたね油

ハム

人参

玉ねぎ

薄口しょうゆ

塩

ほうれん草

なたね油

パインアップル（缶）

マッシュルーム

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

食品名

わかめ

献立名

米

牛肉

じゃがいも

月 月 月 月 月
おろししょうが 酒 とうがらし

1 1 1 1 1
生クリーム

牛乳

日
ごま油

31
白いりごま

月
おろしにんにく

1

鉄
ビタミン 食物

繊維

こしょう

（金）
でん粉

避難所などへ避難することも考え、1日分の飲料水と非常

食を、非常用持ち出し袋等に入れておきましょう。家にとど

まる場合は、冷蔵庫・冷凍庫の中にある腐りやすいものから

食べ始めると、食品を無駄にせずに済みます。

水は調理用も含めて

１人１日３リットル必

要とされています。

できれば１週間分備

えておくと安心です。

カセットコンロとボンベが

あれば、温かい料理を食

べることができます。

あらかじめ使い方を確認し

ておきましょう。

家族の好みや状況によって必要な物

は異なります。家庭で備蓄リストを作成

し、必要な物を準備しておきましょう。

災害発生直後の食事 家族で備蓄リストの作成を！

1995年（平成7年）1月17日に、阪神・淡路大震災が発生しました。寒さ厳しい中、

被災した多くの人たちを支えたのは、ボランティアによって届けられた炊き出しの

「おむすび」です。震災発生から5年が過ぎた2000年、兵庫県が事務局を務める

「ごはんを食べよう国民運動推進協議会」は、食料の重要性や、ボランティアの善

意を忘れないために、この日を「おむすびの日」と定めました※。

阪神・淡路大震災の発生から今年で30年となります。

昨年元日に発生した令和6年能登半島地震が記憶に新しいですが、この30年の間

にも各地で大きな災害が頻発しています。災害発生直後は支援が届かないというこ

とを前提に、一人ひとりが自分の命は自分で守ることを意識し、普段から備えを

しっかりしておくことが大切です。

※2018年（平成30年）8月31日に同協議会は解散し、この取り組みは、公益社団法人米穀安定供給確保支

援機構へ引き継がれています。


