
大阪市教育委員会事務局食品の使用量の単位は［ｇ］
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令和４年９月分学校給食献立表（中学校）
さごしの塩焼き　豚肉とじゃがいもの煮もの　オクラのいためもの ●さごしの塩焼き

赤 さごし 60
 料理酒 1.8
 塩 0.6
●豚肉とじゃがいもの煮もの
赤 豚肉 26
 料理酒 0.78
黄 じゃがいも 45.5
 つなこんにゃく 19.5
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 19.5
緑 さんどまめ（冷） 13

黄 砂糖 1.3
 塩 0.26
 うすくちしょうゆ 3.25
 こいくちしょうゆ 3.25
赤 けずりぶし 1.17
 水 52
●オクラのいためもの
緑 オクラ 26
黄 綿実油 0.39
 みりん 1.95
 うすくちしょうゆ 0.91
 水 1.3

ご は ん

牛 乳

エネルギー 720kcal　たんぱく質 33.6g　脂質 17.8g　糖質 106.4g

酢豚　中華スープ　アーモンドフィッシュ　発酵乳 ●酢豚
赤 豚肉 50
緑 しょうが 1.15
 料理酒 1.56
 こいくちしょうゆ 1.56
黄 じゃがいもでん粉 7.1
黄 なたね油 7.1
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 13
緑 ピーマン 13
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 0.91
 塩 0.26
 米酢 0.52
 こいくちしょうゆ 1.3
 ケチャップ 2.6

 水 6.5
●中華スープ
緑 キャベツ 26
緑 たけのこ（水煮） 13
緑 にら 6.5
赤 わかめ（乾） 0.65
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 2.34
 中華スープの素 1.04
 水 169
●アーモンドフィッシュ
赤 アーモンドフィッシュ（袋） 5
●発酵乳
赤 発酵乳 70

ご は ん

牛 乳

エネルギー 767kcal　たんぱく質 30.4g　脂質 20.5g　糖質 115.2g

豚肉の甘辛焼き　みそ汁　金時豆の煮もの ●豚肉の甘辛焼き
赤 豚肉 52
緑 たまねぎ 19.5
緑 ピーマン 6.5
黄 砂糖 1.3
 塩 0.13
 こいくちしょうゆ 3.64
●みそ汁
赤 とうふ（冷） 26
緑 キャベツ 32.5
緑 にんじん 13
緑 ブラックマッペもやし 13
緑 えのきたけ 13

赤 わかめ（乾） 0.65
赤 赤みそ 13
赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●金時豆の煮もの
赤 金時豆（乾） 7.8
黄 砂糖 3.25
 塩 0.13
 こいくちしょうゆ 1.3
 水 20

菜 飯

牛 乳

エネルギー 717kcal　たんぱく質 31.5g　脂質 16.3g　糖質 111.1g

豆乳マカロニグラタン[米粉]　トマトスープ　洋なし（カット缶） ●豆乳マカロニグラタン[米粉]
赤 ベーコン 10.4
黄 マカロニ（米粉） 6.5
緑 たまねぎ 26
緑 マッシュルーム（水煮） 6.5
緑 グリンピース（冷） 3.9
黄 綿実油 0.65
 塩 0.26
 こしょう 0.026
 カレー粉 0.26
 チキンブイヨン 0.91
黄 上新粉 3.9
赤 豆乳 42.9
黄 パン粉（米粉） 1.3
●トマトスープ
赤 鶏肉 32.5

 ワイン（白） 1.04
緑 キャベツ 39
緑 トマト（缶） 19.5
緑 にんじん 13
緑 セロリ 2.6
緑 にんにく 0.39
黄 オリーブ油 0.65
 塩 0.39
 こしょう 0.039
 ローレル 0.013
 ウスターソース 2.6
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●洋なし（カット缶）
緑 洋なし（カット缶） 58

パ ン

（基本配合）

牛 乳

マーマ�

� レード
エネルギー 763kcal　たんぱく質 31.3g　脂質 22.1g　糖質 109.7g

他人丼　とうがんのみそ汁　キャベツの赤じそあえ ●他人丼
赤 牛肉 32.5
 料理酒 1.04
赤 鶏卵（液卵） 45.5
緑 たまねぎ 52
緑 にんじん 13
緑 青ねぎ 6.5
黄 砂糖 1.3
 みりん 0.65
 塩 0.39
 うすくちしょうゆ 3.9
 こいくちしょうゆ 2.6
赤 だしこんぶ 0.156
赤 けずりぶし 0.585
 水 39

●とうがんのみそ汁
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 とうがん 39
緑 だいこん葉（乾） 0.65
赤 赤みそ 13
赤 白みそ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●キャベツの赤じそあえ
緑 キャベツ 39
 赤じそ（塩漬乾） 0.26
黄 砂糖 0.39
 米酢 0.26
 うすくちしょうゆ 0.91

ご は ん

牛 乳

個別対応

献 立

（ 鶏 卵 ） エネルギー 746kcal　たんぱく質 30.9g　脂質 21.3g　糖質 107.7g

イタリアンスパゲッティ　グリーンアスパラガスのサラダ［ノンエッグドレッシング］　和なし（カット缶） ●イタリアンスパゲッティ
赤 豚肉 26
赤 ウインナー 19.5
黄 スパゲッティ 39
黄 綿実油 1.17
緑 たまねぎ 58.5
緑 にんじん 26
緑 ピーマン 19.5
緑 マッシュルーム（水煮） 13
黄 綿実油 1.04
 塩 0.39
 こしょう 0.039

 ケチャップ 13
 トマトピューレ 10.4
 ウスターソース 2.6
 ※塩 1
● グリーンアスパラガスのサラダ

［ノンエッグドレッシング］
緑 グリーンアスパラガス（冷） 26
緑 コーン（冷） 13
黄 ノンエッグドレッシング（袋） 8
●和なし（カット缶）
緑 和なし（カット缶） 58

パ ン

（１／２）

牛 乳

エネルギー 695kcal　たんぱく質 29.0g　脂質 21.5g　糖質 96.4g

18　さごしの塩焼き　豚肉とじゃがいもの煮もの　オクラのいためもの
［さごしの塩焼き］①さごしは料理酒、０.３ｇの塩で下味をつける。②さごしは網を敷いたホテ
ルパンにならべ、残りの塩をふり、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、
１５分間、焼き物機で焼く。［豚肉とじゃがいもの煮もの］①豚肉は料理酒で下味をつける。つ
なこんにゃくはゆでる。②けずりぶしでだしをとり、豚肉、にんじん、たまねぎ、つなこんにゃ
く、じゃがいもの順に加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、塩、うすくちしょ
うゆ、こいくちしょうゆで味つけして煮含め、最後にさんどまめを加えて煮る。［オクラのいた
めもの］①綿実油を熱し、オクラをいためる。②いたまれば、みりん、うすくちしょうゆ、湯を
加えて更にいためる。

14　酢豚　中華スープ　アーモンドフィッシュ　発酵乳
［酢豚］①豚肉はしょうが汁、料理酒、こいくちしょうゆで下味をつける。②豚肉のつけ汁をきり、
でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。③綿実油を熱し、にんじん、たまねぎ、ピーマンの
順にいためる。④いたまれば、湯、砂糖、塩、米酢、こいくちしょうゆ、ケチャップで味つけし
て煮、最後に②の豚肉を加えて煮る。［中華スープ］①たけのこはゆでる。わかめ（乾）はもどす。
②湯をわかし、キャベツ、たけのこの順に加えて煮る。③煮上がれば、塩、こしょう、うすくち
しょうゆ、中華スープの素で味つけし、最後にわかめ（乾）、にらを加えて煮る。［アーモンドフィッ
シュ］①アーモンドフィッシュは１人１袋ずつである。［発酵乳］①発酵乳は１人１本ずつである。

13　菜飯（中・標準献立用）　豚肉の甘辛焼き　みそ汁　金時豆の煮もの
［豚肉の甘辛焼き］①豚肉は砂糖、塩、こいくちしょうゆで下味をつける。②①の豚肉にたまねぎ、
ピーマンを加えて混ぜ合わせる。③②の材料は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、
２７０℃で立ち上げ、調理温度２２０℃、１５分間、焼き物機で焼く。［みそ汁］①わかめ（乾）
はもどす。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、キャベツ、もやしの順に加えて
煮る。③煮上がれば、とうふ、えのきたけを加えて煮、赤みそ、白みそで味つけし、最後にわか
め（乾）を加えて煮る。［金時豆の煮もの］①金時豆は熱湯に３０分間ひたす。（ふたをする）②
金時豆は弱火で柔らかくなるまで煮る。（６０分間以上）③金時豆が柔らかくなれば、砂糖で味
つけして煮含め、塩、こいくちしょうゆを加えて煮る。（火を切ってしばらく味を含ませる）

①上新粉と豆乳を混ぜ合わせる。②ベーコンはからいりし、綿
実油を加え、たまねぎをいため、塩、こしょう、カレー粉、チキンブイヨンで味つけし、①の豆
乳を加える。最後にマッシュルーム、グリンピース、マカロニを加え、ミニバットに入れ、パン
粉をふり、焼きモード、２９０℃で立ち上げ、調理温度２７０℃、１０分間、焼き物機で焼く。［ト
マトスープ］①鶏肉はワインで下味をつける。②オリーブ油を熱し、にんにく、セロリを香りよ
くいため、鶏肉をいためる。更ににんじん、キャベツの順にいため、トマト、湯を加えて煮る。
③煮上がれば、塩、こしょう、ローレル、ウスターソース、チキンブイヨンで味つけする。［洋
なし（カット缶）］①洋なしは１人１/３０缶ずつである。

11　他人丼　とうがんのみそ汁　キャベツの赤じそあえ
［他人丼］①牛肉は料理酒で下味をつける。液卵は流水解凍する。（解凍後、すみやかに加熱調理
する）②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、牛肉、にんじん、たまねぎの順に加えて煮る。
③煮上がれば、砂糖、みりん、塩、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味つけし、青ねぎを
加えて煮、「卵除去食」の分をとる。最後に液卵を流し入れて煮る。④配食時にご飯を盛りつけ
た上に③の具をかける。［とうがんのみそ汁］①うすあげは熱湯をかけ油ぬきする。だいこん葉
はもどす。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、とうがん、うすあげを加えて煮る。③煮上
がれば、赤みそ、白みそで味つけし、最後にだいこん葉を加えて煮る。［キャベツの赤じそあえ］
①キャベツはゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で
蒸す。②赤じそ、砂糖、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、配缶時にキャベツにかけ、あえ
る。

なし（カット缶）
［イタリアンスパゲッティ］①スパゲッティはかために塩ゆでし、綿実油をかける。②綿実油を
熱し、豚肉、ウインナーをいためる。更ににんじん、たまねぎ、ピーマンの順にいためる。③い
たまれば、マッシュルームを加えて更にいため、塩、こしょう、ケチャップ、トマトピューレ、
ウスターソースで味つけし、スパゲッティを加えて更にいためる。［グリーンアスパラガスのサ
ラダ［ノンエッグドレッシング］］①グリーンアスパラガス、コーンは各々ゆでるか、または、
別の穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②①の材料を合わせる。
③ノンエッグドレッシングは１人１袋ずつ添える。［和なし（カット缶）］①和なしは１人
１/３０缶ずつである。

一口がんもとさといものみそ煮　牛肉と野菜のいためもの　みたらしだんご　焼きのり ●一口がんもとさといものみそ煮
赤 鶏肉 13
黄 さといも 26
赤 一口がんも 26
緑 たまねぎ 45.5
緑 にんじん 26
緑 さんどまめ（冷） 13
黄 砂糖 0.65
 こいくちしょうゆ 0.65
赤 赤みそ 9.1
赤 けずりぶし 1.17
 水 52
●牛肉と野菜のいためもの
赤 牛肉 26

緑 しょうが 0.65
緑 キャベツ 26
緑 ピーマン 6.5
黄 綿実油 0.65
 塩 0.26
 こいくちしょうゆ 0.78
●みたらしだんご
黄 白玉だんご 39
黄 砂糖 3.64
 こいくちしょうゆ 1.04
黄 じゃがいもでん粉 0.39
 水 10.4
●焼きのり
赤 焼きのり（袋） 1.25

ご は ん

牛 乳

月 見 の

行事献立
エネルギー 791kcal　たんぱく質 30.1g　脂質 19.1g　糖質 124.7g

肉じゃが　あつあげのみそだれかけ　きゅうりのゆずの香あえ ●肉じゃが
赤 牛肉 45.5
 料理酒 1.43
黄 じゃがいも 58.5
 糸こんにゃく 26
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 19.5
緑 さんどまめ（冷） 13
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 1.3
 みりん 0.65
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 3.9
 こいくちしょうゆ 3.25
赤 けずりぶし 0.91

 水 39
●あつあげのみそだれかけ
赤 あつあげ（冷） 45.5
赤 赤みそ 2.6
黄 砂糖 2.34
 こいくちしょうゆ 0.39
 水 2.6
●きゅうりのゆずの香あえ
緑 きゅうり 39
黄 砂糖 1.3
 塩 0.13
 米酢 0.78
 うすくちしょうゆ 0.52
緑 ゆず（果汁） 0.78

ご は ん

牛 乳

エネルギー 758kcal　たんぱく質 30.3g　脂質 21.2g　糖質 111.5g

あげぎょうざ　鶏肉ととうがんの中華煮　みかん（冷） ●あげぎょうざ
赤 肉ぎょうざ 60
黄 なたね油 6
●鶏肉ととうがんの中華煮
赤 鶏肉 39
 料理酒 1.17
緑 とうがん 45.5
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 26
緑 むきえだまめ（冷） 13
緑 しいたけ（乾） 0.65

黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 0.26
 塩 0.65
 こしょう 0.026
 こいくちしょうゆ 2.86
 中華スープの素 0.26
黄 じゃがいもでん粉 1.3
 水 42.9
●みかん（冷）
緑 みかん（冷） 80

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 873kcal　たんぱく質 35.5g　脂質 29.7g　糖質 115.9g

さけのつけ焼き　五目汁　高野どうふのいり煮 ●さけのつけ焼き
赤 さけ（角） 60
 料理酒 1.8
黄 砂糖 1.8
 こいくちしょうゆ 3
●五目汁
緑 キャベツ 39
緑 たまねぎ 26
緑 たけのこ（水煮） 13
緑 青ねぎ 6.5
緑 えのきたけ 13
 塩 0.39
 うすくちしょうゆ 5.2
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6

 水 169
●高野どうふのいり煮
赤 豚ひき肉 13
赤 高野どうふ（粉末） 7.8
緑 にんじん 6.5
緑 グリンピース（冷） 3.9
赤 ひじき 0.65
黄 綿実油 0.13
黄 砂糖 1.17
 塩 0.13
 うすくちしょうゆ 2.08
赤 だしこんぶ 0.156
赤 けずりぶし 0.585
 水 39

ご は ん

牛 乳

エネルギー 689kcal　たんぱく質 36.2g　脂質 15.5g　糖質 101.2g

牛肉のデミグラスソース煮　スープ　きゅうりのピクルス ●牛肉のデミグラスソース煮
赤 牛肉 40
 ワイン（白） 1.2
緑 たまねぎ 27
緑 グリンピース（冷） 4
緑 にんにく 0.67
黄 綿実油 0.67
 塩 0.13
 こしょう（粗挽） 0.03
緑 りんごピューレ 6.7
 デミグラスソース 5.4
 ウスターソース 2
 ケチャップ 1.3
 水 4
●スープ
赤 ウインナー 26

黄 じゃがいも 26
緑 キャベツ 39
緑 にんじん 13
緑 パセリ 0.65
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●きゅうりのピクルス
緑 きゅうり 39
黄 砂糖 1.04
 塩 0.26
 ワインビネガー 1.04
 うすくちしょうゆ 0.26

パ ン

（基本配合）

牛 乳

いちご�

� ジャム
エネルギー 734kcal　たんぱく質 32.7g　脂質 23.5g　糖質 97.9g

鶏肉のてり焼き　みそ汁　なすのそぼろいため ●鶏肉のてり焼き
赤 鶏肉 60
 料理酒 1.9
黄 砂糖 1.48
 みりん 2.3
 こいくちしょうゆ 4.5
●みそ汁
赤 うすあげ（冷） 6.5
緑 かぼちゃ 32.5
緑 たまねぎ 26
緑 こまつな（冷） 13
赤 赤みそ 14.3

赤 白みそ 2.6
赤 だしこんぶ 0.65
赤 けずりぶし 2.6
 水 169
●なすのそぼろいため
赤 豚ひき肉 13
緑 なす 26
緑 ピーマン 6.5
緑 しょうが 0.26
黄 綿実油 0.65
黄 砂糖 1.04
 こいくちしょうゆ 2.6

ご は ん

牛 乳

エネルギー 717kcal　たんぱく質 33.3g　脂質 17.1g　糖質 107.5g

特20　一口がんもとさといものみそ煮　牛肉と野菜のいためもの　みたらしだんご　焼きのり
［一口がんもとさといものみそ煮］①さといもはさっとゆで、ぬめりをとる。一口がんもは熱湯
をかけ油ぬきする。②けずりぶしでだしをとり、鶏肉、にんじん、たまねぎ、さといもの順に加
えて煮る。③煮上がれば、一口がんもを加え、砂糖、こいくちしょうゆ、赤みそで味つけして煮
含め、最後にさんどまめを加えて煮る。［牛肉と野菜のいためもの］①牛肉はしょうが汁で下味
をつける。②綿実油を熱し、牛肉をいためる。更にピーマン、キャベツの順にいためる。③いた
まれば、塩、こいくちしょうゆで味つけする。［みたらしだんご］①砂糖、こいくちしょうゆ、
湯を合わせて煮、水どきでん粉（でん粉重量の２倍量の水でとく)でとろみをつける。②白玉だ
んごはゆでるか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。
③①の中に白玉だんごを入れてからめる。［焼きのり］①焼きのりは１人１袋ずつである。

10　肉じゃが　あつあげのみそだれかけ　きゅうりのゆずの香あえ
［肉じゃが］①牛肉は料理酒で下味をつける。糸こんにゃくはゆでる。けずりぶしでだしをとる。
②綿実油を熱し、牛肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、糸こんにゃくの順にいため、じゃ
がいも、だしを加えて煮る。③じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、みりん、塩、うすくち
しょうゆ、こいくちしょうゆで味つけして煮含め、最後にさんどまめを加えて煮る。［あつあげ
のみそだれかけ］①あつあげは網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２５０℃で立ち上げ、
調理温度２００℃、８分間、焼き物機で焼く。②赤みそ、砂糖、こいくちしょうゆ、湯を合わせ
て煮、配缶時にあつあげにかける。［きゅうりのゆずの香あえ］①きゅうりはゆでる。②砂糖、塩、
米酢、うすくちしょうゆ、ゆずを合わせて煮、配缶時にきゅうりにかけ、あえる。

8　あげぎょうざ　鶏肉ととうがんの中華煮　みかん（冷）
［あげぎょうざ］①ぎょうざは冷凍のまま熱したなたね油で十分にあげる。（油の温度は
１７０℃）［鶏肉ととうがんの中華煮］①鶏肉は料理酒で下味をつける。とうがんはかためにゆ
でる。しいたけ（乾）はもどす。②綿実油を熱し、鶏肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、
しいたけ（乾）の順にいため、湯（しいたけ（乾）のもどし汁も使用）を加えて煮る。③煮上が
れば、とうがんを加えて煮、砂糖、塩、こしょう、こいくちしょうゆ、中華スープの素で味つけ
し、むきえだまめを加えて煮、最後に水どきでん粉（でん粉重量の２倍量の水でとく）でとろみ
をつける。［みかん（冷）］①みかんは１人１コずつである。

17　さけのつけ焼き　五目汁　高野どうふのいり煮
［さけのつけ焼き］①さけは料理酒、砂糖、こいくちしょうゆで下味をつける。②さけは網なし
ホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分間、焼き
物機で焼く。［五目汁］①たけのこはゆでる。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、たまねぎ、
キャベツ、たけのこの順に加えて煮る。③煮上がれば、えのきたけを加えて煮、塩、うすくちしょ
うゆで味つけし、最後に青ねぎを加えて煮る。［高野どうふのいり煮］①ひじきはたっぷりのぬ
るま湯でもどす。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。②綿実油を熱し、豚ひき肉をいためる。
更ににんじん、ひじきの順にいため、だしを加えて煮る。③煮上がれば、砂糖、塩、うすくちしょ
うゆで味つけし、グリンピースを加えて煮、高野どうふを一度に加えて煮る。

1　牛肉のデミグラスソース煮　スープ　きゅうりのピクルス
［牛肉のデミグラスソース煮］①牛肉はワインで下味をつける。②綿実油を熱し、にんにくを香
りよくいため、牛肉をいためる。更にたまねぎをいため、湯を加えて煮る。③煮上がれば、塩、
こしょう、りんごピューレ、デミグラスソース、ウスターソース、ケチャップで味つけし、最後
にグリンピースを加えて煮る。［スープ］①湯をわかし、にんじん、キャベツ、じゃがいもの順
に加えて煮る。②煮上がれば、ウインナーを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキ
ンブイヨンで味つけし、最後にパセリを加えて煮る。［きゅうりのピクルス］①きゅうりはゆで
るか、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、
ワインビネガー、うすくちしょうゆを合わせて煮、熱いうちにきゅうりをつけ、十分味を含ませ
る。

15　鶏肉のてり焼き　みそ汁　なすのそぼろいため
［鶏肉のてり焼き］①鶏肉は料理酒、砂糖、みりん、こいくちしょうゆで下味をつける。②鶏肉
は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、調理温度２３０℃、１５分
間、焼き物機で焼く。［みそ汁］①うすあげは熱湯をかけ油ぬきする。こまつなは流水解凍する。
②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、たまねぎ、うすあげ、かぼちゃの順に加えて煮る。③
煮上がれば、赤みそ、白みそで味つけし、最後にこまつなを加えて煮る。［なすのそぼろいため］
①なすはさっと水にさらしてあくをぬく。②綿実油を熱し、しょうがを香りよくいため、豚ひき
肉をいためる。更になす、ピーマンの順にいためる。③いたまれば、砂糖、こいくちしょうゆで
味つけする。

３ブロック（中央区・西区・大正区・浪速区・住之江区・住吉区・西成区・阪南中）
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ウインナーのケチャップソース　スープ　焼きかぼちゃ ●ウインナーのケチャップソース
赤 ウインナーソーセージ 40
黄 砂糖 0.5
 ケチャップ 3
 トンカツソース 1
 ウスターソース 0.3
黄 じゃがいもでん粉 0.1
 水 3.5
●スープ
赤 鶏肉 30
 ワイン（白） 0.9
緑 キャベツ 32.5

緑 たまねぎ 26
緑 さんどまめ（冷） 13
緑 にんじん 13
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●焼きかぼちゃ
緑 かぼちゃ 45.5
 塩 0.13

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 777kcal　たんぱく質 32.6g　脂質 27.1g　糖質 100.7g

焼きそば　オクラの甘酢あえ　ぶどう（巨峰） ●焼きそば
赤 豚肉 45.5
 料理酒 1.43
赤 いか 19.5
 料理酒 0.65
黄 中華めん 39
黄 綿実油 1.17
緑 キャベツ 45.5
緑 たまねぎ 45.5
緑 ピーマン 19.5
緑 にんじん 13
黄 綿実油 1.04
 塩 0.26

 こしょう 0.039
 トンカツソース 9.1
 ウスターソース 5.2
赤 きざみのり（袋） 0.8
●オクラの甘酢あえ
緑 オクラ 26
黄 砂糖 0.78
 塩 0.13
 米酢 0.78
 うすくちしょうゆ 0.26
●ぶどう（巨峰）
緑 ぶどう（巨峰） 42.5

パ ン

（１／２）

牛 乳

エネルギー 657kcal　たんぱく質 33.0g　脂質 18.9g　糖質 88.7g

チキンカレーライス[米粉]　きゅうりとコーンのサラダ　白桃（カット缶） ●チキンカレーライス[米粉]
赤 鶏肉 45.5
黄 じゃがいも 45.5
緑 たまねぎ 58.5
緑 にんじん 19.5
緑 グリンピース（冷） 6.5
緑 にんにく 0.65
黄 綿実油 0.65
 塩 0.52
 ローレル 0.013
 チキンブイヨン 1.3

カレールウの素（米粉） 15.6

緑 りんごピューレ 3.9
 水 130
●きゅうりとコーンのサラダ
緑 きゅうり 39
緑 コーン（冷） 6.5
黄 砂糖 1.04
 塩 0.26
 ワインビネガー 0.65
 うすくちしょうゆ 0.26
黄 綿実油 0.65
●白桃（カット缶）
緑 白桃（カット缶） 58

ご は ん

牛 乳

エネルギー 767kcal　たんぱく質 27.1g　脂質 15.0g　糖質 130.9g

チキンレバーカツ　ケチャップ煮　キャベツのバジル風味サラダ ●チキンレバーカツ
赤 チキンレバーカツ 60
黄 なたね油 10
●ケチャップ煮
赤 豚肉 13
黄 じゃがいも 45.5
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 26
緑 さんどまめ（冷） 13
緑 トマト（缶） 13
黄 綿実油 0.39
黄 砂糖 0.39
 塩 0.52
 こしょう 0.039

 ローレル 0.039
 トンカツソース 3.9
 ケチャップ 5.2
 チキンブイヨン 0.78
 水 65
●キャベツのバジル風味サラダ
緑 キャベツ 39
黄 砂糖 0.91
 塩 0.26
 ワインビネガー 0.78
 うすくちしょうゆ 0.39
 バジル 0.013
黄 綿実油 0.39

パ ン

（基本配合以外）

牛 乳

エネルギー 868kcal　たんぱく質 32.6g　脂質 30.7g　糖質 115.3g

プルコギ　トック　もやしの甘酢あえ ●プルコギ
赤 牛肉 52
緑 たまねぎ 26
緑 ピーマン 13
緑 しょうが 1.04
緑 にんにく 0.26
黄 砂糖 1.69
 こいくちしょうゆ 4.94
 コチジャン 0.65
黄 ごま油 0.65
黄 いりごま（白） 0.65
黄 すりごま（白） 0.65
●トック
黄 トック 26

緑 にんじん 13
緑 にら 6.5
緑 しいたけ（乾） 1.3
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 2.34
 中華スープの素 1.04
 水 169
●もやしの甘酢あえ
緑 ブラックマッペもやし 45.5
黄 砂糖 1.17
 塩 0.26
 米酢 1.56
 うすくちしょうゆ 0.65

ご は ん

牛 乳

エネルギー 732kcal　たんぱく質 27.1g　脂質 17.7g　糖質 116.1g

マーボーなす　チンゲンサイとコーンのいためもの　えだまめ ●マーボーなす
赤 牛ひき肉 32.5
赤 豚ひき肉 26
緑 たまねぎ 39
緑 なす 39
緑 にんじん 13
緑 ピーマン 13
緑 しょうが 0.65
黄 綿実油 0.65
 トウバンジャン 0.13
 塩 0.13
 こいくちしょうゆ 3.9
赤 赤みそ 3.9

黄 じゃがいもでん粉 1.3
 水 23.4
●チンゲンサイとコーンのいためもの
赤 ささみ（油漬け） 6.5
緑 チンゲンサイ 26
緑 コーン（冷） 13
黄 綿実油 0.26
 塩 0.13
 こしょう 0.013
 こいくちしょうゆ 0.39
●えだまめ
緑 えだまめ（冷） 15
 塩 0.1

ご は ん

牛 乳

エネルギー 728kcal　たんぱく質 30.5g　脂質 21.8g　糖質 102.5g

5　ウインナーのケチャップソース　スープ　焼きかぼちゃ
［ウインナーのケチャップソース］①ウインナーソーセージはゆでる。（中心まで十分に加熱する）
②砂糖、ケチャップ、トンカツソース、ウスターソース、湯を合わせて煮、水どきでん粉（でん
粉重量の２倍量の水でとく）でとろみをつけ、配缶時にウインナーソーセージにかける。［スープ］
①鶏肉はワインで下味をつける。②湯をわかし、鶏肉、にんじん、たまねぎ、キャベツの順に加
えて煮る。③煮上がれば、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨンで味つけし、最後
にさんどまめを加えて煮る。［焼きかぼちゃ］①かぼちゃは塩で下味をつける。②かぼちゃは網
なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２５０℃で立ち上げ、調理温度１８０℃、２０分間、
焼き物機で焼く。

2　焼きそば　オクラの甘酢あえ　ぶどう（巨峰）
［焼きそば］①豚肉は料理酒で下味をつける。いかはゆで、料理酒で下味をつける。中華めんは
かためにゆで、綿実油をかける。②綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、ピー
マン、キャベツの順にいためる。③いたまれば、いかを加えていため、塩、こしょう、トンカツ
ソース、ウスターソースで味つけし、最後に中華めんを加えて更にいためる。④きざみのりは１
人１袋ずつ添える。［オクラの甘酢あえ］①オクラは穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、８
分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、米酢、うすくちしょうゆを合わせて煮、配缶時にオクラに
かけ、あえる。［ぶどう（巨峰）］①ぶどうは１人３粒ずつである。

①綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、鶏肉をいためる。
更にたまねぎ、にんじんの順にいため、じゃがいも、湯を加えて煮る。②じゃがいもが半ば柔ら
かくなれば、塩、ローレル、チキンブイヨン、カレールウの素、りんごピューレで味つけして煮
こみ、最後にグリンピースを加えて煮る。③配食時にご飯を盛りつけた上に②のカレーをかける。
［きゅうりとコーンのサラダ］①きゅうり、コーンは各々ゆでるか、または、別の穴あきホテル
パンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、ワインビネガー、うすくち
しょうゆを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時に①の材料にかけ、あえる。［白桃（カッ
ト缶）］①白桃は１/３０缶ずつである。

7　チキンレバーカツ　ケチャップ煮　キャベツのバジル風味サラダ
［チキンレバーカツ］①チキンレバーカツは冷凍のまま熱したなたね油で十分にあげる。（油の温
度は１７０℃）［ケチャップ煮］①綿実油を熱し、豚肉をいためる。更ににんじん、たまねぎを
いため、じゃがいも、トマト、湯を加えて煮る。②じゃがいもが半ば柔らかくなれば、砂糖、塩、
こしょう、ローレル、トンカツソース、ケチャップ、チキンブイヨンで味つけして煮、最後にさ
んどまめを加えて煮る。［キャベツのバジル風味サラダ］①キャベツはゆでるか、または、穴あ
きホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。②砂糖、塩、ワインビネガー、
うすくちしょうゆ、バジルを合わせて煮、火を止め、綿実油を加え、配缶時にキャベツにかけ、
あえる。

9　プルコギ　トック　もやしの甘酢あえ
［プルコギ］①牛肉はしょうが汁、すりおろしたにんにく、砂糖、こいくちしょうゆ、コチジャン、
ごま油、いりごま、すりごまを合わせて下味をつける。②①の牛肉にたまねぎ、ピーマンを加え
て混ぜ合わせる。③②の材料は網なしホテルパンに入れ、蒸し焼きモード、２７０℃で立ち上げ、
調理温度２３０℃、１３分間、焼き物機で焼く。［トック］①しいたけ（乾）はもどす。②湯（し
いたけ（乾）のもどし汁も使用）をわかし、にんじん、しいたけ（乾）の順に加えて煮る。③煮
上がれば、トックを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、中華スープの素で味つけし、
最後ににらを加えて煮る。［もやしの甘酢あえ］①もやしはゆでる。②砂糖、塩、米酢、うすく
ちしょうゆを合わせて煮、配缶時にもやしにかけ、あえる。

12　マーボーなす　チンゲンサイとコーンのいためもの　えだまめ
［マーボーなす］①なすはさっと水にさらしてあくをぬき、ゆでる。塩、こいくちしょうゆ、赤
みそを合わせる。②綿実油を熱し、しょうが、トウバンジャンを香りよくいため、牛ひき肉、豚
ひき肉をいためる。更ににんじん、たまねぎ、ピーマンの順にいため、湯を加えて煮る。③煮上
がれば、①の調味料で味つけし、なすを加えて煮、水どきでん粉（でん粉重量の２倍量の水でと
く）でとろみをつける。［チンゲンサイとコーンのいためもの］①ささみは十分に油をきる。チ
ンゲンサイはゆでる。②綿実油を熱し、コーン、ささみの順にいためる。③いたまれば、チンゲ
ンサイを加えていため、塩、こしょう、こいくちしょうゆで味つけする。［えだまめ］①えだま
めはゆでるか（沸とう後１０分間）、または、穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、
焼き物機で蒸し、配缶時に塩をふり、あえる。

ヤンニョムチキン　もやしととうふのスープ　切干しだいこんのナムル ●ヤンニョムチキン
赤 鶏肉 60
緑 しょうが 0.7
緑 にんにく 0.7
 料理酒 1.9
黄 じゃがいもでん粉 12
黄 なたね油 9.3
 料理酒 1.9
 みりん 1.9
 こいくちしょうゆ 1.33
 ケチャップ 5.3
 コチジャン 0.85
 水 3.3
●もやしととうふのスープ
赤 豚肉 13
 料理酒 0.39
赤 とうふ（冷） 26

緑 たまねぎ 39
緑 ブラックマッペもやし 19.5
緑 にんじん 13
緑 にら 6.5
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 2.34
 中華スープの素 1.04
 水 169
●切干しだいこんのナムル
緑 きゅうり 15
緑 切干しだいこん 4
黄 砂糖 0.4
 塩 0.1
 こいくちしょうゆ 2
黄 ごま油 0.3
黄 いりごま（白） 0.3

パ ン

（基本配合）

牛 乳

りんご�

� ジャム
エネルギー 830kcal　たんぱく質 36.8g　脂質 29.4g　糖質 104.6g

野菜たっぷりカラフルライス　キャベツときのこのスープ　ぶどう（巨峰） ●野菜たっぷりカラフルライス
赤 牛ひき肉 26
赤 豚ひき肉 26
緑 たまねぎ 39
緑 にんじん 13
緑 ピーマン 13
緑 むきえだまめ（冷） 6.5
緑 コーン（冷） 6.5
緑 にんにく 0.65
黄 綿実油 0.65
 塩 0.52
 こしょう 0.026
 カレー粉 0.52
 ケチャップ 10.4
 ウスターソース 2.6

●キャベツときのこのスープ
赤 鶏肉 13
 ワイン（白） 0.39
緑 キャベツ 32.5
緑 パセリ 0.65
緑 えのきたけ 13
緑 しめじ 13
 塩 0.39
 こしょう 0.026
 うすくちしょうゆ 1.3
 チキンブイヨン 1.95
 水 169
●ぶどう（巨峰）
緑 ぶどう（巨峰） 42.5

ご は ん

牛 乳

令 和 ３ 年 度

学校給食献立

コ ン ク ー ル

優 秀 賞 献 立 エネルギー 731kcal　たんぱく質 29.8g　脂質 19.0g　糖質 110.2g

4　ヤンニョムチキン　もやしととうふのスープ　切干しだいこんのナムル
［ヤンニョムチキン］①鶏肉はしょうが汁、にんにく、料理酒で下味をつける。②鶏肉のつけ汁
をきり、でん粉をまぶし、熱したなたね油であげる。③料理酒、みりん、こいくちしょうゆ、ケ
チャップ、コチジャン、湯を合わせて煮、配缶時に鶏肉にからませる。［もやしととうふのスープ］
①豚肉は料理酒で下味をつける。②湯をわかし、豚肉、にんじん、たまねぎの順に加えて煮る。
③煮上がれば、とうふ、もやしを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、中華スープの素
で味つけし、最後ににらを加えて煮る。［切干しだいこんのナムル］①切干しだいこんは十分に
もみ洗いした後、ぬるま湯につけてもどす。いりごまはいる。②きゅうりはゆでるか、または、
穴あきホテルパンに入れ、蒸しモード、１０分間、焼き物機で蒸す。切干しだいこんはゆでる。
③砂糖、塩、こいくちしょうゆを合わせて煮、火を止め、ごま油、いりごまを加えて②の材料に
かけ、あえる。

19　野菜たっぷりカラフルライス　キャベツときのこのスープ　ぶどう（巨峰）
［野菜たっぷりカラフルライス］①綿実油を熱し、にんにくを香りよくいため、牛ひき肉、豚ひ
き肉をいため、カレー粉をふり、いためる。更にたまねぎ、にんじん、ピーマンの順にいためる。
②いたまれば、塩、こしょう、ケチャップ、ウスターソースで味つけし、最後にむきえだまめ、コー
ンを加えていためる。③配食時にご飯を盛りつけた上に②の具をかける。［キャベツときのこの
スープ］①鶏肉はワインで下味をつける。②湯をわかし、鶏肉、キャベツの順に加えて煮る。③
煮上がれば、えのきたけ、しめじを加えて煮、塩、こしょう、うすくちしょうゆ、チキンブイヨ
ンで味つけし、最後にパセリを加えて煮る。［ぶどう（巨峰）］①ぶどうは１人３粒ずつである。

黄：主にエネルギーになる食品（穀類、いも、油脂、砂糖、種実類）
赤：主に体の組織をつくる食品（乳、肉、卵、魚、豆、海そう類）
緑：主に体の調子を整える食品（野菜、果物、きのこ類）

　【パンの種類】
　パン（基本配合）・・・・コッペパン
　パン（基本配合以外）・・黒糖パン、おさつパン、レーズンパン、
　　　　　　　　　　　　　パンプキンパン
　パン（１／２）・・・・・１／２黒糖パン
◎�パン（基本配合）にはパン添加物（ジャムやマーガリンなど）が
つきます。

　献立の内容は、予定のため変更されることがあります。
また、給食実施日やひと月の実施回数は、各学校、学年に
よって異なります。

成長に必要なホルモンは、寝て

いる間に作られます。

早く寝る習慣を付けて、しっかり

睡眠をとるようにしましょう。

脳と体を動かすためには、エネ

ルギーが必要です。

朝ごはんを食べると、体温が上

がり、脳と体の働きが活発になり

ます。

早く起きることで、時間にゆ

とりがでて、朝ごはんをしっか

り食べることができます。

朝ごはんをしっかり食べよう

食
しょく
育
いく
推
すい
進
しん
キャラクター
たべやん


