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1
ごはん

エネルギー

573 kcal
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あじつけのり
たんぱくしつ

23 g

とりにく いためもの

タットリタン エリンギの

りょうりしゅ にんじん

にんにく やきぶた

たまねぎ エリンギ

しお れんこん

じゃがいも しお

にんじん ごま

むきえだまめ こいくちしょうゆ

ひとくちあつあげ こしょう

こいくちしょうゆ ごまあぶら

とりがらスープ オイスターソース

みりん

さとう

コチュジャン

ひまわりあぶら

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
7

エネルギー

たんぱくしつ

26 g 23 g 32 g

4
26 g

しょくパン

26 g

エネルギー

いちごジャム
5

くろまいごはん
エネルギー

だいこん ささみフレーク うすあげ れんこんの

たんぱくしつ

ふくじんづけ
たんぱくしつ たんぱくしつ 8

ごはん706 kcal 590 kcal 568 kcal 578 kcal 564 kcal

ベーコン トマトホールかん

ぶたにくと ささみとにんじんの ぶたじる ししゃも

6
エネルギー

ごはん

だいこんのにもの あまずあえ ぶたにく ししゃも

にんじん ひきわりだいず とりにく さとう

ぶたにく チヂミのかきあげ チキンカレー あかワイン スープ にんにく

タイピーエン またね（まめ・たこ・ねぎ） ふゆやさいの とりがらスープ ふゆやさいの たまねぎ

にんじん ひじき さといも きんぴら

もやし あおねぎ たまねぎ ひまわりあぶら たまねぎ バジルこ

ほししいたけ たまねぎ にんにく こしょう にんじん とりがらスープ

ぶたにく にんじん にんじん

たまねぎ たこスライス つちしょうが しお カットウインナー トマトケチャップ

さとう こめず もやし れんこん

りょくとうはるさめ でんぷん だいこん コーンソテー はくさい しお

いたこんにゃく さとう とうふ ちくわ

ちくわ こめこ にんじん だいこん さとう

あつあげ みりん みそ つきこんにゃく

とりがらスープ さとう じゃがいも ホールコーン とりがらスープ オリーブあぶら

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ あおねぎ にんじん

あおねぎ こいくちしょうゆ れんこん にんじん パセリ こしょう

つちしょうが だいこんばの さとう

りょうりしゅ さとう ひまわりあぶら しお うすくちしょうゆ ごぼうソテー

ひとくちごぼうてん けずりぶし（さば・いわし） ひまわりあぶら

とんこつスープ あげあぶら カレーこ チンゲンサイ こいくちしょうゆ

りょうりしゅ ごま

ウスターソース

けずりぶし（さば・いわし） いりに こいくちしょうゆ

みりん こいくちしょうゆ ばいせんこむぎこ こしょう しお ごぼう

こいくちしょうゆ こまつな

しお ごまあぶら チャツネ ひまわりあぶら ひまわりあぶら ツナフレーク

さとう だいこんのは みりん

こいくちしょうゆ こめず オニオンペースト こいくちしょうゆ こしょう にんじん

みりん

あかうおの こいくちしょうゆ

みりん ちりめんじゃこ

こしょう トマトケチャップ さとう

こいくちしょうゆ

のうこうソース トマトソース しお

12

りんごピューレ りょうりしゅ ひまわりあぶら

こいくちしょうゆ あかうお こしょう

さとう

13
エネルギー

ごはんごはん
エネルギー エネルギー

たんぱくしつ

チーズパン
14

エネルギー

たんぱくしつ

23 g 27 g 26 g

11
26 g

コッペパン

27 g

エネルギー

コーンスープ コロッケ じゃがいももちの おやこどん カレーうどん ほうれんそうの

じゃがいも もやし とうふ ひまわりあぶら

たんぱくしつ たんぱくしつ

ゆかりふりかけ
たんぱくしつ 15

ごはん701 kcal 597 kcal 629 kcal 566 kcal 627 kcal

うすあげ にんじん

かんとうに もやしの みそしる

にんじん やきぶた うすあげ こいくちしょうゆ

クリームコーン たまねぎ にんじん たまねぎ ホールコーン

とりにく いためもの たまねぎ こめず

たまねぎ あげあぶら にんじん たまねぎ

ベーコン コロッケ おつゆ とりにく ぎゅうにく ソテー

いたこんにゃく さとう ほうれんそう にびたし

ぎゅうにゅう にんじん ほうれんそう さとう あおねぎ しお

だいこん にんじん わかめ

パセリ キャベツ じゃがいももち けずりぶし（さば・いわし） うどん オリーブあぶら

クリームコーンかん ラハノサラタ いとかまぼこ あおねぎ にんじん ほうれんそう

こいくちしょうゆ しお みそ はくさい

とりがらスープ こしょう こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ

さとう こいくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） さつまあげ

なまクリーム しお けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ だしこんぶ こしょう

うずらたまご ひまわりあぶら とりからあげの にんじん

こしょう さとう しお たまご こいくちしょうゆ りんご

あつあげ こしょう こまつな

しお こめず うすくちしょうゆ りょうりしゅ カレーこ

こいくちしょうゆ とりにく みりん

うすくちしょうゆ さとう

さとう ねぎだれ けずりぶし（さば・いわし）

ひまわりあぶら オリーブあぶら こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ りんご

ひとくちごぼうてん こしょう さとう

ぶどうまめ しお

けずりぶし（さば・いわし） しお うすくちしょうゆ

みりん
けずりぶし（さば・いわし） りょうりしゅ

だいず でんぷん

こいくちしょうゆ あげあぶら

こいくちしょうゆ

さとう でんぷん

さとう

にんにく

つちしょうが

みりん

あおねぎ

たんぱくしつ

わかめごはん
21

エネルギー

24 g 28 g 19 g

18
25 g

パーカーパン
エネルギー

19
ごはん

エネルギー

にんじん にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ

594 kcal 600 kcal 585 kcal 623 kcal

にんじん でんぷん

ハッシュドポーク ハムポテト

20
エネルギー

コッペパン

ぶたにく ロースハム

たまねぎ たまねぎ たまねぎ ひじきまめ

ぎゅうにく ツナフレーク にんじん たまねぎ いわしのフィレ

ボルシチ ツナコーン かきたまじる こいくちしょうゆ だんごじる いわしのからあげ

マッシュルーム じゃがいも

キャベツ こしょう ほうれんそう こいくちしょうゆ もやし さとう

じゃがいも しお たまご さとう しらたまだんご つちしょうが

たまねぎ たまねぎ

にんじん ホールコーン いとかまぼこ だいず うすあげ あげあぶら

ばいせんこむぎこ こしょう

とりがらスープ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ ひじき けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら しお

ビーツ うすくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） にんじん あおねぎ みりん

トマトケチャップ

トマトホールかん みかん しお けずりぶし（さば・いわし）

とりがらスープ オリーブあぶら

トマトケチャップ うすくちしょうゆ うすあげ みそ でんぷん

さとう ぶどうゼリー

ウスターソース ガトーショコラ

さとう こいくちしょうゆ ごまいため

トマトピューレ セレクトデザート

ウスターソース みかん でんぷん さとう こまつなの

あかワイン スイートポテト

ごま ひまわりあぶら

つちしょうが

しお ぶりだいこん みりん やきぶた

しお

あかワイン ぶり はくさい

みりん ひまわりあぶら

こしょう だいこん ひまわりあぶら こまつな

さとう

こしょう

ひまわりあぶら りょうりしゅ

さとう こいくちしょうゆ

りょうりしゅ

青ねぎ・ほうれん草・里芋

葉付き大根・白菜・キャベツ

チンゲン菜・人参・黒米を

使用する予定です。

「わかめごはん」（20日）

　　こめ　　　　　　   　　80ｇ

　たきこみわかめ　2.3ｇ

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム

摂取量 606kcal 16.8% 27.6%
939ｍｇ

（2.4ｇ）
331ｍｇ 91ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 93% 95% 182%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.2ｍｇ 2.8ｍｇ
248

μg RE
0.48ｍｇ 0.57ｍｇ 24ｍｇ 4.7ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 73% 140% 124% 120% 143% 96% 104%

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギー

の

20～30％

エネルギー

の

13～20％

令和４年8月末に「おかわりしたくなる豆料理」を

テーマに、第４回枚方市学校給食コンテストを実施し

ました。

樟葉西小学校の児童が考えてくれた入賞作品が

１２月４日（月）の献立に登場します！

献立のアピールポイント ：

・まめ、たこ、ねぎの彩りがきれいで、栄養もばっちり

・食べた人が「また作ってね」と言いたくなる

給食ではチヂミの材料をかき揚げにアレンジし、

「またねチヂミのかきあげ」として、提供します。

第４回 学校給食コンテスト入賞作

｟またね（まめ、たこ、ねぎ）

チヂミの かきあげ｠

「くろまいごはん」（4日）

こめ　　　　　　　　７５ｇ

くろまい　　　　　２.１ｇ

今月使用する枚方産の野菜 セレクトデザートについて

＊みなさんが飲み終わった

牛乳パックのその後・・・②

令和４年度から、枚方市は給食の牛乳

パックのリサイクルを行っています。

牛乳パックには、木材から最初に作り

出される「バージンパルプ」という良質

なパルプが使われています。みなさんが

飲み終えた牛乳パックは、リサイクル業

者により、新たな資源として段ボールに

生まれ変わっています！

次回へ続く♪

（５日）


