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※栄養価は「日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）」に基づき算出しています
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12月平均 615 24.6 29 328

食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE）

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

みりん 削りぶし
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ず
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内
容

(

g

)

味付のり 砂糖 淡口しょうゆ
乾おから 油

削りぶし だし昆布 ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ（みかん） 平天 干しいたけ
片栗粉 油 青ねぎ にんじん
みりん しょうゆ こしょう

片栗粉
たまねぎ 淡口しょうゆ オリーブ油 塩 油
かぶ にんじん じゃがいも バジル 砂糖 片栗粉

ゆず果汁 しょうゆ
冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ 春菊 冷鶏肉 にんにく しょうゆ みりん 砂糖 みりん

冷ﾁｷﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ たまねぎ
削りぶし だし昆布 こしょう 冷かれいから揚げ 油

塩 片栗粉 赤みそ 削りぶし
みりん 塩 洋風ブイヨン 塩 削りぶし

にんじん
にんじん 冷うすあげ 牛乳 ホワイトルウ 冷豆腐 淡口しょうゆ たまねぎ 冷うすあげ

はくさい 冷豚肉 かぼちゃ
ほうれん草 しめじ にんじん たまねぎ 大根 にんじん 大根

お
か
ず
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内
容
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冷鶏肉 はくさい 冷ベーコン クリームコーン缶 冷豚肉

冷うどん 淡口しょうゆ 粉末チーズ 油

598 25.4 25 577 25.9 25590 22.9 23 630 26.0 34

18
ごはん･牛乳 
かやくうどん 
かぶと肉団子のあんかけ 
味付のり

19
おさつパン･牛乳 
コーンポタージュ 
☆鶏肉の香草焼 
フルーツゼリー

20
ごはん･牛乳 
いなか汁 
☆照焼ハンバーグ 
うの花

21
ごはん･牛乳 
冬至みそ汁 
かれいのゆずソース

淡口しょうゆ 削りぶし

塩 こしょう
砂糖 みりん のりの佃煮

にんじん 油
にんじん 平天 こしょう

冷ベーコン キャベツ
はくさい 大阪しろ菜 とろけるチーズ 塩 砂糖 酢 アルミシート

たまねぎ じゃがいも さつまいも ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖

冷小松菜コロッケ 油
冷さば まぐろ（油漬） にんじん にんじん じゃがいも 米粉 きなこ

冷ベーコン ブロッコリー

塩 こしょう
削りぶし 油 砂糖 削りぶし

洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
しょうゆ みりん 塩 こしょう こしょう 油 淡口しょうゆ みりん

鶏卵 油
片栗粉 砂糖 とんかつソース しょうゆ ウスターソ－ス 塩 冷豆腐 しょうゆ

にんじん たまねぎ
高野豆腐 油 焼ちくわ スパゲティ トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ にんじん 平天

冷鶏肉 はくさい
たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎ たまねぎ ハヤシルウ 春菊 大根
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冷豚肉 にんじん 冷豚肉 キャベツ 冷豚肉 にんじん 冷鶏肉 はくさい
31 588 23.2 20 602 22.1

15
コッペパン･牛乳
卵入り野菜スープ
堺のめぐみコロッケ
キャベツのソテー

657 33.0 28 625 25.7 28 681 21.4

11
ごはん･牛乳 
じゃがいものそぼろ煮 
☆焼鯖 
大阪しろ菜の煮浸

12
黒糖パン･牛乳 
ソーススパゲティ 
☆ﾂﾅとﾎﾟﾃﾄのﾁｰｽﾞ焼

13
ごはん（増量）･牛乳
ハヤシライス
☆コロコロサラダ

14
ごはん･牛乳 
ちゃんこ鍋 
☆きなこういろう 
のりの佃煮

ヨーグルト（りんご）

ふりかけ（ゆかり） みりん 削りぶし
塩 こしょう 砂糖 しょうゆ

砂糖 トマトピューレ 砂糖 さといも 油

いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

とんかつソース ウスターソ－ス ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 油 三度豆 にんじん

しょうゆ 砂糖
しょうゆ 油 油 洋風ブイヨン 片栗粉 塩 冷豚肉 こんにゃく

にんじん れんこん
天かす 煮干し（粉末） にんじん たまねぎ 焼ちくわ 小麦粉

まぐろ（油漬） キャベツ
焼ちくわ お好み焼き粉 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ ブロッコリー にんじん たまねぎ 料理酒 淡口しょうゆ
青ねぎ にんじん 大豆水煮 春菊 冷鮭 塩

塩 こしょう
冷ベーコン キャベツ 油

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

塩 こしょう みりん 削りぶし 削りぶし

油 カレ－ルウ
赤みそ 煮干し ｸﾘ-ﾑ(大豆製) 洋風ブイヨン 淡口しょうゆ 塩 赤みそ 白みそ

たまねぎ じゃがいも
じゃがいも 冷厚揚げ じゃがいも 豆乳 冷うどん 鶏卵 冷うすあげ 冷豆腐

冷豚肉 にんじん
にんじん たまねぎ にんじん たまねぎ 青ねぎ にんじん たまねぎ 緑豆もやし
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冷鶏肉 小松菜 冷ベーコン はくさい 冷鶏肉 はくさい 小松菜 にんじん
26 604 30.3 26 657 26.3

8
コッペパン･牛乳
ポークカレーシチュー
☆れんこんサラダ
フルーツヨーグルト

625 21.7 27 590 22.1 38 603 21.3

4
ごはん･牛乳 
五目汁 
☆お好み焼 
ふりかけ

5
黒糖パン･牛乳 
豆乳スープ 
肉団子のトマト煮

6
ごはん･牛乳 
親子うどん 
春菊のかきあげ

7
ごはん･牛乳 
みそ汁 
☆焼鮭 
里芋の煮物

塩 油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

(緑)  体の調子を整える
食べ物 たまねぎ じゃがいも

冷ウインナー

中華ブイヨン 淡口しょうゆ
塩 こしょう

にんじん

たまねぎ
ビーフン 油

冷豚肉 ちんげん菜

油
グラニュー糖

(黄)  熱や力のもとになる
食べ物

にんじん

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

ミニパン

1
ミニパン･牛乳 
揚げパン 
ビーフンスープ 
煮こみウインナー

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

600 21.3 39

令和５年  12月 学校給食予定献立表 (堺区)
月 火 水 木 金

冬至は、一年で昼が一番短くなる日のことです。昔から冬

至には、ゆず湯に入ってかぼちゃを食べる習慣があります。

かぼちゃの旬は夏ですが、冬まで保存できることから、栄養

源として重宝されてきました。

また冬至には、かぼちゃ（なんきん）、にんじん、れんこん

などの「ん」のつくものを食べると運が呼びこめるという説も

あります。

え

えいよう三色

献立表について

・単位はｇ(ｸﾞﾗﾑ）です。
・食品の数量は中学年の量
を示しています。
・（冷）は冷凍品を示してい
ます。

堺産農産物 『堺のめぐみ』

を使用する予定です。

小松菜・・・４日、７日、１５日

春菊・・・６日、１４日、１８日

大阪しろ菜・・・１１日

キャベツ・・・１２日、１５日

大根・・・１４日、２１日

ブロッコリー・・・１３日

「堺のめぐみコロッケ」
１２月１５日（金）に堺市産の小松菜が入った「堺のめぐ
みコロッケ」が登場します。学校給食では地元でとれた
食材を地元で消費する”地産地消”に取り組んでいます。

～旬の食べもの～
日本には四季があり、季節ごとにおいしい食べも
のが出回ります。

れんこんは、はすの地下茎の部分で
す。

れんこんの穴は、外から根に空気を送
り込む役割をしています。れんこんは、
穴から「先が見通せる」ということで縁起
のよい食べものといわれています。

＜冬休みも元気にすごしましょう！＞
冬休みは楽しい行事がたくさんあります。寒さに負けないよう、

元気ポイントを守ってすごしましょう。

元気ポイント①

早寝・早起き・朝ごはん
生活リズムをくずさないように
しましょう。

元気ポイント②

手洗い・うがいをしっかりしましょう。

元気ポイント③

時々窓を開けて空気を入れ替えましょう。

冬至（今年は１２月２２日）

３学期の給食は
１月１１日（木）からです

早寝 早起き 朝ごはん


