
＜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 5 100 5 100 5 100 5 ● 1個 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

20 1 15 1 20 1 ▲ 40 1 ● 15 1

○ 20 1 15 5 ● 65 1 50 4 ● 2 5

5 3 6 3 20 3 15 3 5 3

8 4 20 4 60 4 45 4 20 4

5 3 ● 0.4 2 5 3 0.9 4 5 4

3 3 ● 5 0.2 4 ● 3.5 5 4

0.5 4 ● 0.8 0.3 4 ● 6 5 4

0.1 4 ● 4 0.3 4 0.01 3 3

2 6 0.2 ● 1.5 1 ▲ 1切 1 ● 5

● 8 0.03 ▲ 2 1 0.2 6 ● 1.5

1 0.2 6 ● 0.2 ● 20 1 0.5

● 0.1 6 60 1 ● 1 12 3 0.025

0.2 6 0.01 1 5 12 4 0.2 6

● 1 5 ○ 10 5 ● 3.8 12 4 2切 1

▲ 1切 1 6 6 0.35 2.25 5 0.05 3

0.2 6 0.3 4 ● 0.5 6 ● 2.25 0.6 4

▲ 15 1 ● 4 0.2 6 ● 1.8 ● 0.8

40 4 ● 1.5 ● 0.9 5 0.1 0.6

8 3 ● 3 ▲ 1個 1 0.03 0.3 6

1.6 5 ● 1.5 ● 15 1 8 1 18 1

● 1.5 1.5 5 10 3 35 5 10 3

● 6 1 ● 1.8 30 4 2.1 5 30 4

● 25 4 ● 0.3 6 ● 7 6 ● 2.1 ● 5

4 3 ● 10 1 10 1 0.2 6 ● 5

● 0.9 5 3 20 3 ● 1袋 3 ● 1

● 0.9 12 4 10 4 ● 1.5

0.9 5 7 4 4 3 0.05

● 1.6 ▲ 0.4 2 0.15 4 0.01

0.1 6 ● 7 6 ● 0.5 0.2 6

40 3 0.2 ● 0.3 5

▲ 2.6 2 0.02 ● 1袋 5

0.2 0.1 6 30 5

0.01 0.1

0.1 6 0.01

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
836 34.0 32.0 2.6 304 92 2.7 275 0.44 0.70 17 3.3 832 32.5 29.4 2.7 299 91 2.1 221 0.49 0.51 33 5.6 754 30.6 24.9 2.6 379 96 3.5 437 0.43 0.61 28 3.9 777 38.1 18.2 2.8 411 109 4.9 295 0.47 0.56 30 5.9 782 37.0 28.0 3.7 319 87 2.2 222 0.54 0.64 19 7.4

100 5 100 5 100 5 100 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ▲ 3.2 4

20 1 ● 5 1 10 1 35 1 ○ 1本 2

50 5 35 3 ● 15 1 30 3 ● 5 1

20 3 10 3 15 5 60 4 25 5

60 4 10 4 10 3 30 4 8 3

0.5 4 3 3 10 4 15 3 20 4

0.3 4 ● 4 3 3 ● 1.5 3 3

● 3 4 ● 0.8 ● 4 ● 2.5 ● 4

● 5 4 ● 9 1 ● 0.8 2 5 ● 0.8

● 10 40 1 ● 0.5 ● 6 ● 9 1

● 5 5 55 4 ● 4 0.1 60 1

● 4 5 0.3 4 0.2 0.025 0.65 4

● 0.3 ● 0.3 0.2 6 0.2 6 ● 2.7

0.15 ● 2.5 ● 1.2 5 ▲ 1個 1 ● 3.5

● 4 ● 1 ▲ 1個 1 15 1 ● 10 5

● 1 1 5 9 6 ● 4.5 1 6 6

● 1 ● 2 15 1 ● 15 5 ● 10 5

● 1 0.1 25 4 10 3 10 3

● 2.5 0.02 10 3 7 4 8 4

0.8 0.2 6 8 3 ● 1.5 12 4

0.025 ● 0.5 5 ● 0.07 ● 1.5 0.15

0.2 6 ▲ 1個 5 ● 3 1 ● 1.5 0.01

▲ 1個 1 ● 10 1 ● 2 1.5 5 ● 7 6

9 6 30 3 1.5 5 ● 3 ▲ 3.5 2

● 10 1 0.2 5 0.1 0.2 6 20 3

30 3 ● 1.5 0.2 6 ● 10 1 6 3

7 3 0.1 6 ● 0.2 5 25 4 10 4

10 4 35 4 5 3 ● 1

● 7 6 8 3 1 6 0.04

8 1 1 4 1.4 5 0.1 6

25 4 ● 0.1 ● 2

5 3 ● 1 ● 2

3 3 ● 1.5 ● 0.3 6

● 0.5

● 1.4

0.1

0.01

0.2 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
861 29.9 26.2 3.0 412 99 5.6 366 0.46 0.51 58 10.5 792 29.0 22.7 2.4 404 104 7.3 486 0.51 0.54 62 5.3 792 32.8 23.7 2.4 363 109 2.6 298 0.45 0.53 17 4.7 768 34.4 21.9 2.5 349 98 3.4 526 0.47 0.68 25 5.1 868 32.6 29.7 3.5 394 121 3.3 369 0.32 0.53 24 6.5

庄内さくら学園（後期課程）含む
豊中市教育委員会

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン

米油

焼き豚

竹輪

米油

でん粉

さばのよしる干し 

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

食物
繊維

米

牛乳

鶏肉

卵

米油

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質

◆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8年(2026年)10月　（Ａ献立）

献立名 食品名 献立名

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量

ビタミン

人参

玉ねぎ

わかめ

ポークスープ

出し昆布

食品名

米

牛乳

豚肉

じゃがいも

鉄

濃口しょうゆ

食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

きゅうり

砂糖

薄口しょうゆ

黒こしょう

小麦粉

米油

にんにく

コチジャン

もやし

人参

トマトケチャップ

酒

食品名

米

牛乳

豚ひき肉

豆腐

人参

酒

みりん

砂糖

献立名

みりん

砂糖

10

月

2

日

（金）

日

（月）

ごはん

人参

きゅうり

水菜

青ねぎ

しょうが

にんにく にんにく

赤みそ

赤だしみそ

こしょう

米油

でん粉

玉ねぎ入りオムレツ

トウバンジャン

コチジャン

砂糖

濃口しょうゆ

塩

粉チーズ

濃口しょうゆ

ごま油

ハム

人参

薄口しょうゆ

塩

こしょう

米油

鶏肉

玉ねぎ入りオムレツ

キャベツとツナの中華
和え

チンゲン菜のにんにく炒
め

人参

玉ねぎ

青ねぎ

干ししいたけ

しょうが

こしょう

米油

ごま油

米油

まぐろ（レトルト）

人参

キャベツ

中華ドレッシング

鶏肉

チンゲン菜

もやし

人参

にんにく

濃口しょうゆ

塩

こんにゃく寒天

かんきつドレッシング

ブロッコリー

献立名 食品名

米

牛乳

肉団子（フライ済み）

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

ささみ（レトルト）

人参

玉ねぎ

きゅうり

砂糖

月

6

日

（火）

献立名 食品名

コッペパン

牛乳

ショルダーベーコン

春雨

人参

玉ねぎ

えのきたけ

エリンギ

しめじ

青ねぎ

ポークスープ

濃口しょうゆ

いちごとりんごのジャム

塩

こしょう

米油

鶏肉

バジル

こしょう

米油

でん粉

薄口しょうゆ

こしょう

うす揚げ

鶏肉 うす揚げ

じゃがいも

塩

こしょう

レモン果汁

酒

塩

米油

豚ひき肉

人参

玉ねぎ

トマトケチャップ

トマトソース

赤ワイン

ウスターソース

塩

食物
繊維

酢

薄口しょうゆ

塩

こしょう

豚肉

さつまいも

砂糖

濃口しょうゆ

米油

ゆかりふりかけ（小袋）

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
ビタミン食塩

相当量
ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンﾏｸﾞﾈｼ

ｳﾑ
鉄

ビタミン

青ねぎ

食物
繊維

出し昆布 削り節 酒 削り節

菜めし

牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 菜めしの素

米 米 米 米 米

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質

鶏肉 牛肉 牛乳

人参 人参 里いも 玉ねぎ じゃがいも

じゃがいも かぼちゃ

赤みそ

おろしりんご 赤みそ 出し昆布 砂糖 出し昆布

じゃがいものみそ汁

しょうが

チャツネ 玉ねぎ 薄口しょうゆ 塩 鶏肉

ソテードオニオン

米粉 しょうが 塩 こしょう

チキンスープ 豚肉 みりん 濃口しょうゆ

玉ねぎ 玉ねぎ 人参 もやし 人参

しょうが 青ねぎ 大根 にら 玉ねぎ

カレー粉 コンソメ 米油 米油 酒

（揚）鶏肉のから揚げ

ターメリック オイスターソース でん粉 五目厚焼き卵 濃口しょうゆ

トマトケチャップ 酒 さけフライ 豚肉 でん粉

赤ワイン 砂糖 米油 うす揚げ 米油

砂糖 濃口しょうゆ ちりめんじゃこ

塩 米油

ウスターソース 濃口しょうゆ 豚肉 つきこんにゃく エルボマカロニマカロニサラダ
とんかつソース 塩 ごぼう 人参 人参

濃口しょうゆ 黒こしょう 人参 まいたけ とうもろこし

塩 米油 さやいんげん 削り節 きゅうり

白菜 人参 濃口しょうゆ

人参 米油

こしょう

目

の

愛

護

デ
ー

メ

ニ

ュ
ー

でん粉

米油 ブルーベリータルト

お魚フライ まぐろ（レトルト）

米油 人参

イタリアンドレッシング

にら

キャベツ

豚肉

トウバンジャン 酒 塩

赤みそ みりん こしょう

酒 砂糖 マヨネーズ風ドレッシング

削り節 酢

人参 白すりごま 塩

ゆず果汁 砂糖 米油

白菜のゆず風味和え

ちりめんじゃことほうれ
ん草の炒め物

薄口しょうゆ ごま油

人参 みりん 濃口しょうゆ

ほうれん草

ブロッコリー 薄口しょうゆ 米油 ささみ（レトルト） 人参

でん粉 キャベツ 玉ねぎ

玉ねぎ

濃口しょうゆ

塩

こしょう

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量

米油

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

ハム 砂糖

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

ｶﾙｼ
ｳﾑ

脂質
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

鉄鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量
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

さつまいもと豚肉の煮
物

ゆかりふりかけ

きのこスープ

（焼）バジルチキン

スラッピージョー

白菜

6つの食品群

10

ごはん

牛乳

肉団子のスープ煮

（焼）あじのみりんしょう
ゆづけ

ささみサラダ

10

月

7

日

（水）

コッペパン

牛乳

人参

玉ねぎ

牛乳

マーボー豆腐

10

月

1

日

（木）

8 9 13 14 15

月 月 月 月 月

10 10 10 10 10
にんにく 削り節 青ねぎ コチジャン

豆腐 人参

あじのみりんしょうゆづけ

米油

干ししいたけ

チキンスープ

（木） （金） （火） （水） （木）

日 日 日 日 日

酒

栄

養

価

ごはん

牛乳

塩鶏茶づけ（卵入り）

（焼）さばのよしる干し

焼き豚ともやしの和え物

れんこんのきんぴら

ごはん

牛乳

わかめスープ

（揚）ヤンニョムチキン

ハムのぷるぷるサラダ

ブロッコリーのチーズソ
テー

れんこん（水煮）

塩

10

月

5
白いりごま

チキンスープ

塩

ごま油

とうもろこし

（揚）お魚フライ

ブロッコリーとハムのサ
ラダ

野菜炒め

ごはん

牛乳

かぼちゃのみそ汁

豚肉のオニオンソース
炒め

ブルーベリータルト

人参しりしり

いちごとりんごのジャム

マッシュポテト

ごはん

牛乳

米粉チキンカレー

ごはん

牛乳

のっぺい汁

（揚）さけフライ

ごぼうのピリ辛みそ炒め

ごはん

牛乳

プルコギ

五目厚焼き卵

こんにゃくとまいたけの
炒め物

ささみとキャベツのごま
酢和え



＜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庄内さくら学園（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8年(2026年)10月　（Ａ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

25 1 15 1 40 1 15 1 40 1

40 5 ● 3 1 15 3 ● 2.5 5 55 4

40 4 ● 18 5 45 4 10 3 25 3

8 4 25 4 40 4 20 4 50 4

5 4 10 3 20 4 10 3 0.1 4

5 4 3 3 10 4 ● 8 0.2 4

▲ 2 2 ● 4 ● 1 ● 1.6 ● 6 1

○ 20 2 ● 0.8 4.7 5 0.6 ● 0.2

▲ 12 5 ● 9 1 ● 7 0.025 ● 1.5

0.1 0.2 6 0.2 6 0.2 6 4 5

0.02 ▲ 40 2 ▲ 1個 1 ▲ 1個 1 ● 3

0.2 6 6 6 ● 20 1 9 6 0.2 6

▲ 1個 1 ▲ 10 1 10 3 ● 6 ▲ 2個 1

0.2 6 5 3 10 4 ● 9 1 ● 12 1

● 6 8 3 10 4 ● 14 1 ● 5 5

10 1 1.8 2 2.25 5 18 5 5 3

25 3 ● 0.3 ● 2.25 18 4 ● 8 4

15 4 2.1 5 ● 1.8 0.01 3 5 3

7 3 ● 2.1 0.03 ● 6 0.5 6

● 1.5 0.1 6 10 1 ● 6 ● 2

0.1 30 5 ● 20 4 ● 0.35 ● 1

0.01 5 3 10 3 0.07 ● 0.5

0.2 6 ● 0.3 1 6 0.01 0.02

30 4 0.9 5 ● 0.05 0.1 6 ● 0.2 6

1.2 5 ● 1.6 ● 1 25 4 0.1 6

● 1.5 0.1 6 0.5 5 5 3 30 3

0.2 ● 1.5 8 4 6 3

0.01 0.15 ▲ 6.5 5 4

● 0.1 6 ● 1個 5 ● 1.3

0.1 6 ● 1.7

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
779 34.7 27.0 3.9 599 108 10.3 213 0.52 0.69 35 9.6 763 28.2 20.9 2.3 487 114 2.9 256 0.39 0.50 16 4.9 779 33.6 21.8 2.5 323 98 2.5 436 0.44 0.63 25 5.4 820 31.0 29.0 3.6 486 105 8.0 235 0.45 0.57 51 9.2 780 29.0 20.4 2.7 334 96 2.3 453 0.72 0.55 40 5.3

100 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

20 1 ● 25 1 30 1 10 1 40 1

50 5 20 4 25 3 ○ 20 1 ● 30 5

20 3 3 3 40 4 5 3 15 3

60 4 ● 0.4 2 45 4 15 4 65 4

0.5 4 ● 4 10 3 3 3 10 3

0.3 4 ● 0.8 20 4 5 4 1.2 4

● 3 4 ● 9 1 ▲ 2.5 8 4 ● 1

● 5 4 2切 1 ● 0.03 ● 10 3 5

● 10 0.02 ● 1.5 ● 1.6 ● 8

● 5 5 0.2 6 1 5 0.6 0.2 6

● 4 5 ● 2.3 4 ● 4 0.02 ▲ 1個 5

● 0.3 0.15 4 0.2 0.2 6 0.2 6

0.15 ● 1.5 0.01 ● 1 5 ● 5

● 4 ● 1.5 ● 3 6 ▲ 1個 1 10 1

● 1 1.5 5 0.2 6 9 6 30 4

● 1 ● 2.3 ▲ 2個 1 ● 6 10 3

● 1 ● 0.45 5 4 6 ● 10 1 ● 1.2

● 2.5 ▲ 5 2 ● 10 1 10 3 0.1

0.8 ● 10 5 35 3 10 4 0.01

0.025 20 4 8 3 25 4 0.2 6

0.2 6 10 4 ● 6 6 5 3 ▲ 2個 1

▲ 1個 4 0.2 1 6 4 ● 0.15 ● 0.5

9 6 ● 1 6 3 0.2 ● 1

● 15 1 0.1 ● 0.4 0.01 0.8 5

30 4 0.2 6 ● 0.9 0.1 6 ● 1.2

10 3 ● 1袋 2 1.2 5 ● 1袋 6

1 5 25 3 ● 2.1 ● 1個 5

● 1 0.3 6 0.1 6

● 1 0.4 5

0.2 ● 0.9

0.01

0.8 6

▲ 20 5

● 20 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
848 27.3 23.1 2.5 281 92 2.4 301 0.50 0.45 39 9.4 775 36.3 22.5 2.7 387 127 3.4 136 0.33 0.60 10 3.4 801 27.4 28.1 1.9 384 97 3.0 476 0.61 0.55 42 6.4 861 33.3 36.1 3.8 395 79 4.3 253 0.35 0.66 15 5.8 780 28.1 24.0 2.7 317 78 2.2 282 0.58 0.50 33 4.9

100 5

○ 1本 2

15 1

10 3

25 4

5 3

5 4

● 2

● 1.5

0.2

0.01

0.2 6

▲ 3個 1

5.4 6

15 1

● 30 1

5 3

10 4

5 3

0.1 4

0.5 1

● 2

● 3

0.2 6

● 40 4

20 3

1.3 5

● 0.15

A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
802 25.7 24.8 2.1 299 83 3.6 290 0.37 0.67 23 3.8

献立名 食品名

16

日

（金）

塩 米油 米油

ハンバーグ さつま揚げ 人参

チンゲン菜 みりん 酢

きゅうり

米

鶏肉

献立名 食品名

ごぼう

月

しょうが

エリンギ 青ねぎ 白ねぎ チキンスープ にんにく

食品名 献立名 食品名 献立名

豚肉

人参 アルファベットマカロニ キャベツ

さつまいもパン 米

牛乳 牛乳 牛乳

ごはん

牛乳

人参

しめじ 大根 白菜 玉ねぎ 玉ねぎ

玉ねぎ 人参

米油 さやいんげん 玉ねぎ ウインナーソーセージ（輪切り） ハム

削り節 酒 濃口しょうゆ 赤みそ

牛乳 出し昆布 砂糖 塩 トウバンジャン

粉チーズ

米油 砂糖

ホワイトルウ 赤みそ 濃口しょうゆ こしょう 酒
19 20 22

白すりごま

キャベツ 砂糖 薄口しょうゆ パセリ にら

濃口しょうゆこしょう きびなごカリカリフライ 卵ロール

トマトケチャップ 人参

（揚）きびなごカリカリフ
ライ

卵ロール

とんかつソース 人参しゅうまい

米油 米油 まぐろ（レトルト） 米油 米油
日 日 日 日

（月） （火） （水） （木）

いろどり野菜ミンチカツ

人参

大豆（レトルト） 春雨

米油 ごま油

砂糖 濃口しょうゆ みりん キャベツ 米油

豚肉とれんこんのソ
テー

ウインナーと大豆のトマ
ト煮

コールスローサラダ

アセロラゼリー

春雨の中華炒め

チンゲン菜の和え物 チンゲン菜

塩 濃口しょうゆ とうもろこし 人参

砂糖 人参

玉ねぎ たけのこ （水煮）

豚肉 ひじき 砂糖 じゃがいも 人参

ツナサラダ

（揚）いろどり野菜ミンチ
カツのソースかけ

ホイコーロー

人参しゅうまい

ごま油 アセロラゼリー みりん

塩 さつまいも

こしょう 人参

米油 みりん

きゅうり 砂糖

酢 米油

こしょう

薄口しょうゆ
「
鹿

児

島

県

の

食

べ

物

」

食

育

の

日

米油 薄口しょうゆ

塩 フレンチドレッシング しめじ

濃口しょうゆ

白すりごま 黒こしょう こしょう

トウバンジャン

鉄
ビタミン 食物

繊維
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
ﾏｸﾞﾈｼ

ｳﾑ
鉄

ビタミン

人参 青ねぎ

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

米油

きゅうりのピクルス

つけあげとひじきの煮
物

さつまいものきんぴら

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

トマトソース オイスターソース

れんこん（水煮） ウスターソース 酒

人参 塩

人参

玉ねぎ わかめ キャベツ 玉ねぎ 玉ねぎ

玉ねぎ 人参

牛乳

青ねぎ

にんにく 出し昆布 エリンギ とうもろこし しょうが

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
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量

豚肉 厚揚げ 豚肉 鶏肉 豚肉

人参 糸こんにゃく

米 コッペパン 米

牛乳 牛乳 牛乳

コッペパン

牛乳

ごはん

牛乳

じゃがいも 玉ねぎ

赤みそ つぶ入りマスタード とうもろこしペースト 酒

おろしりんご 鶏肉 カレー粉 チキンスープ 砂糖

ポークスープ 黒こしょう 酒 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ

米油

濃口しょうゆ こしょう お好み焼き

チャツネ 米油 砂糖 塩 米油

米粉 ソテードオニオン

ソテードオニオン

ターメリック チキンスープ こしょう でん粉 とんかつソース

トマトケチャップ 酒 マヨネーズ風ドレッシング 白身魚フライ 鶏肉

赤ワイン 砂糖 米油 米油 キャベツ

ウスターソース とんかつソース 人参

玉ねぎ

米油 しめじ

れんこんのはさみ揚げ かつお節（粉末）

米油 濃口しょうゆ

砂糖

とんかつソース でん粉 米油 ウインナーソーセージ（輪切り）

米油

薄口しょうゆ

玉ねぎ こしょう

濃口しょうゆ ちりめんじゃこ ささみ（レトルト） 人参 塩

さやいんげん 濃口しょうゆ

塩 スパゲティ 小松菜

人参 ひじきふりかけ（小袋）

酢

こしょう

米油

和風ドレッシング にら がんもどき

切干大根 カレー粉 削り節

人参 塩 みりん

削り節 こしょう

砂糖 ミルククリーム

薄口しょうゆ 砂糖

人参

白すりごま

もやしこしょう

すりおろし洋なしゼリー

黄桃（缶）

まぐろ（レトルト） 塩

切干大根の煮物

もやしのカレーソテー

ミルククリーム

すりおろし洋なしゼリー

濃口しょうゆ

砂糖

米油 濃口しょうゆ

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

杏仁豆腐

塩

大根

かつお節（粉末）

脂質
食塩

相当量

みりん

米油

米油

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

鶏肉

日

（金）

青ねぎ

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

ｶﾙｼ
ｳﾑ

にら

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 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

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

ビタミン

人参

玉ねぎ

こしょう

塩

豆腐

人参

豚ひき肉

ひじき入りぎょうざ

薄口しょうゆ

濃口しょうゆ

米油

りんご（缶）

かぼちゃ

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

りんご缶

かぼちゃのあま煮
砂糖

出典：月刊「学校給食」

牛乳

卵

トマトケチャップ

豚どん

（焼）お好み焼き

鶏肉とキャベツのソテー

青ねぎ

がんもどきの煮物

10
さやいんげん

月

10 10 10 10 10
チンゲン菜

黒糖パン 米

牛乳 牛乳

鶏肉 豚肉 鶏肉

ごはん

献立名 食品名

牛乳

豚汁

ごはん

牛乳

鶏すき煮

さつまいもパン

牛乳

オニオンスープ
じゃがいも うす揚げ

玉ねぎ つきこんにゃく

マッシュルーム 人参

米 米

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン

21

濃口しょうゆ こしょう

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質

月 月 月

（金） （月） （火） （水） （木）

卵入りコーンスープ

（揚）白身魚フライの
ソースかけ

日 日 日 日 日
カレー粉 にんにく 塩 米油

23 26 27 28 29

月 月 月 月 月

濃口しょうゆ 豆腐ナゲット

10 10 10 10

30
米油

月

10
えのきたけ

薄口しょうゆ

中華だし

黒糖パン

牛乳

きのこシチュー

（焼）ハンバーグのケ
チャップかけ

チンゲン菜のソテー

豚肉

ごはん

牛乳

中華スープ

（揚）ひじき入りぎょうざ

豆腐チャンプルー

ごはん

牛乳

豚肉のマスタード炒め

（揚）豆腐ナゲット

小松菜とささみのサラダ

フルーツ杏仁豆腐

ごはん

牛乳

厚揚げのみそ汁

（焼）鶏肉のステーキ
ソースかけ

和風スパゲティ

ひじきふりかけ

いんげんのごま和え

ごはん

牛乳

米粉ポークカレー

（揚）れんこんのはさみ
揚げ

大根のサラダ

みりん

玉ねぎ

干ししいたけ

米油

米

牛乳

しょうが 削り節

暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのよい季節に

なりました。運動会や体育祭、部活の試合など、スポーツ

で実力を発揮するには、日ごろの練習やトレーニングとと

もに、いろいろな食品をバランスよく食べて栄養をしっか

りとること、早寝・早起きを心掛けて睡眠を十分にとるこ

とが大切です。

10月第２月曜日は

「スポーツの日」

揚げ物や油を多く使った料

理は控え、炭水化物を多く

含む主食を中心に、消化の

良いものがおすすめです。

目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンA」のほか、緑黄

色野菜に多く含まれる色素成分「カロテノイド」の一種、「β-カロテン」

「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。

β-カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、目の健康維持に役

立ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺

激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。


