
0.4

25 0.03 10 30 1きれ

0.5 0.5 10 35 5 0.25

0.2 30 7 30 0.1

55 25 5 0.3 2
15 10 3 0.2 5 0.5

50 20 5 0.01 2.5 0.8

0.8 15 3 10 9 1.5

3.2 0.15 0.4 0.1

6 0.02 0.02

2 0.3

2 0.2 15

2 12 5
1.5 3 15

5 0.15 30

5 0.02 5
5 0.3 1
3 0.5 0.2

1 0.3 2
0.1 0.2 0.2

5 30 5 25 1きれ 15 20 7
5 10 15 15 10 0.5 0.5 30 55 30

15 25 1.5 10 20 0.5 40 10 20 10

50 20 1.5 5 7 2 0.5 2 60 5
45 5 50 7 3 0.5 10 10 20 0.5

10 3 5 5 5 1 15 0.7 3 1
2.5 0.8 0.5 0.1 3 55 1 6 2
1.5 0.3 2.5 10 3 7 0.05 1 0.3

0.4 0.2 2 0.5 1.2 3 0.3 0.3

0.02 0.02 2 0.5 4 2
0.2 0.3 0.2 8 0.5

1 1 3.5 1コ

1 0.3 0.3

1.5 0.03

2 1
0.5 0.5

0.2

10 20 2ひき 20 10 1コ 20

10 30 5 0.2 5 10 9 0.5 25

40 15 5 0.5 6 30 0.1 3
0.5 4 30 0.05 7 10 15 1.5

45 2 15 50 50 15 20 20 50 0.2

5 0.1 5 7 20 0.3 5 100 1.3

3 0.1 2.5 0.3 50 1.5 30 5 1.8

0.4 0.01 9 1 25 0.3 5 0.05 1
0.02 0.2 1 2 2 0.5 0.5

0.3 0.3 5 0.3 2
1.7 2 0.4 6.5

35 1 1 0.03 1.5

3 0.2 0.7 0.5 0.03

0.2 0.3 0.5 0.3 0.15

0.01 0.7

0.3 0.5

0.2

40 15 10 10 1きれ

10 15 0.5 5 5 40 10 15 5
20 5 20 3 10 1 10 25 8
50 3 55 20 25 0.1 5 8 10

30 0.6 55 4 5 2 30 10 30 30

0.5 0.2 15 0.2 0.4 0.5 0.5 5 5 15

20 2 0.02 5 10 2 2 2.5 5
3 2 0.3 0.5 5 5 0.5 9 3
5 5 0.5 2 4 0.1 0.2 2

0.4 20 0.3 0.3 2 1 0.02 1
0.03 15 0.5 0.2 1 20 0.5 0.2 0.2

0.3 3 0.2 12 0.3 1
0.2 0.5 0.03 0.3

0.01 1 0.5

0.2 0.1 40

0.3 0.02

0.2

20 10 10 15 10

0.5 20 10 25 15 5 0.1 5
0.1 5 10 5 40 4 15 35

60 0.2 35 3 15 5 50 5
10 0.1 5 3 0.45 1 30 0.1

20 0.02 2.5 7 0.6 0.5 5 0.02

15 0.3 1 2 20 1 2 0.7

30 1 1 0.6 1.5 2.5 0.2

15 1 2 1.5 0.2

0.7 1コ 0.5 1.5 0.5 0.03

4 0.2 15 0.3

3 1 15

0.8 20 2
0.8 2 2
0.1 1 5
0.5 1
0.03

0.3

23 g 31 gふくじんづけ
たんぱくしつ

ぶたにく カリカリあげ たまねぎ さけ
チキンカレー しお

たんぱくしつ たんぱくしつ

23 g

じゃがいも うすあげ つちしょうが

エネルギー

3
ごはん

エネルギー

602 kcal 637 kcal 572 kcal

1
くろまいごはん

エネルギー

2
しょくパン

レタススープ じゃがいもの みそしる さけのねぎだれ
とりにく こしょう

たまねぎ こめこ れいとうとうふ にんにく
にんじんつちしょうが ひまわりあぶら

レタス でんぷん わかめ あおねぎ
にんじん にんじん
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たまねぎ コーンソテー

とんこつスープ こしょう けずりぶし（さば・いわし） こめず
カレーこ チンゲンサイ

にんにく

とりがらスープ しお あおねぎ さとう
じゃがいも ホールコーン

しお ひまわりあぶら
ばいせんこむぎこ こしょう

こいくちしょうゆ あげあぶら みそ こいくちしょうゆ

にんじん ごまいため

ひまわりあぶら しお

サラダ キャベツの
のうこうソース ひまわりあぶら

こしょう ツナとにんじんの

チャツネ
さとう ごま

トマトケチャップ
むきえだまめ チンゲンサイ

ウスターソース こいくちしょうゆ

ツナフレーク やきぶた
こいくちしょうゆ

りんごピューレ

こしょう にんじん

レモンかじゅう こいくちしょうゆ

とりがらスープ

オニオンペースト

しお キャベツ

さとう

こいくちしょうゆ さとう
あかワイン

オリーブあぶら ごまあぶら

うめぼし
たんぱくしつ

26 g 21 g 29 g

6
25 g

パーカーパン

21 g

エネルギー

スライスチーズ
7

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

つぼづけ
たんぱくしつ たんぱくしつ 10

ごはん607 kcal 710 kcal 559 kcal 607 kcal 559 kcal

にんじん りょうりしゅ

やさいいため ミニあつあげの ぶたじゃが にびたし

8
エネルギー

しょくパン

ぶたにく チリソース ぶたにく うすあげ

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
9

エネルギー

カットウインナー カレーサンド たまねぎ さくらえび とりだんご あかうお
スープに なすの きつねうどん もずくのかきあげ とりだんごじる やきざかな（あかうお）

ほししいたけ
たまねぎ たまねぎ にんじん チンゲンサイ

あおねぎ じゃがいも にんじんたまねぎ なす こいくちしょうゆ にんじん かまぼこ こいくちしょうゆ

つちしょうが ミニあつあげ たまねぎ キャベツ
にんじん たまねぎ さとう もずく たまねぎ さとう
ベーコン ぶたミンチにく うすあげ たまねぎ

にんじん さとう さとう みりん
けずりぶし（さば・いわし） ウスターソース だしこんぶ しお けずりぶし（さば・いわし）

たけのこ トマトケチャップ つきこんにゃく けずりぶし（さば・いわし）

ホールコーン トマトケチャップ あおねぎ でんぷん あおねぎ みりん
じゃがいも にんじん うどん こめこ えのきたけ りょうりしゅ

ビーフン トウバンジャン りょうりしゅ さとう
しお カレーこ うすくちしょうゆ りょうりしゅ ひじき

キャベツ うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ しお けずりぶし（さば・いわし） あげあぶら うすくちしょうゆ ひじきピーマン

とりがらスープ
ひまわりあぶら しお しお ピーマン

にら ひまわりあぶら ひまわりあぶら
こしょう こしょう こいくちしょうゆ みりん にんじん

りょうりしゅ

さとう れいとうみかん
みりん ごま

しお
さとう

こいくちしょうゆ れいとうみかん
りょうりしゅ けずりぶし（さば・いわし）

みりん

こしょう
こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら
ひまわりあぶら

14

なすとじゃこの

15
エネルギー

コッペパンごはん
エネルギー エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
16

エネルギー

むらさきいもチップス
たんぱくしつ

23 g 25 g 23 g

13
26 g

コッペパン

25 g

エネルギー

とうもろこし ミートビーンズ だんごじる ししゃも タットリタン ビーフンの

たまねぎ にんにく ちりめんじゃこ

たんぱくしつ たんぱくしつ

あじつけのり
たんぱくしつ 17

ごはん582 kcal 588 kcal 580 kcal 671 kcal 603 kcal

にんにく やきぶた

ミネストローネ カレーコロッケ マーボーどうふ

にんじん あげあぶら つちしょうが なす
たまねぎ きんときまめ うすあげ とうがんとぶたにくの りょうりしゅ にんじん

とりにく カレーコロッケ ぶたミンチにく あまからに
ベーコン たまねぎ にんじん

スープ ぎゅうミンチにく たまねぎ ししゃも とりにく いためもの

キャベツ えだまめ たまねぎ ごまあぶら
ホールコーン さとう あおねぎ ぶたにく にんじん さとう

ホールコーン えだまめ にんじん ごま
クリームコーン ウスターソース もやし とうがん たまねぎ こまつな
パセリ トマトケチャップ しらたまだんご いために しお ビーフン

トマトホールかん あおねぎ こいくちしょうゆ
しお こしょう みそ けずりぶし（さば・いわし） ひとくちあつあげ ひまわりあぶら

とりがらスープ れいとうとうふ さとう
とりがらスープ しお けずりぶし（さば・いわし） つちしょうが じゃがいも こいくちしょうゆ

あかワイン さとう みりん
ひまわりあぶら さとう こいくちしょうゆ

トマトピューレ しお りょうりしゅ
こしょう ひまわりあぶら みりん とりがらスープ

しお みそ
キャベツ りょうりしゅ みりん

さとう こいくちしょうゆ
キャベツのソテー うすくちしょうゆ さとう

うすくちしょうゆ こしょう
しお でんぷん ひまわりあぶら

こしょう とりがらスープ
にんじん ひまわりあぶら コチュジャン

ひまわりあぶら トウバンジャン
こしょう

ひまわりあぶら
ひまわりあぶら

でんぷん
こいくちしょうゆ

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
23

エネルギー

たんぱくしつ

26 g 23 g 26 g

20
26 g

コッペパン

29 g

エネルギー

21
ごはん

エネルギー

にんじん れいとうとうふ にんじん レタスの

たんぱくしつ

かりかりくろまめ
たんぱくしつ たんぱくしつ 24

わかめごはん653 kcal 587 kcal 605 kcal 614 kcal 582 kcal

にんじん とりにく

おきなわそば ゴーヤ ごじる やきざかな（ほっけ）

22
エネルギー

こくとうパン

やきぶた チャンプルー だいず ほっけ
ベーコン たまねぎ つちしょうが ささみフレーク
クリームスープ にくボール ぶたミンチにく さっぱりあえ すましじる からあげ

いんげんまめの にくボール そぼろに はるさめとキャベツの もずくの とりにくの

あおねぎ ゴーヤ いたこんにゃく ポンずふうみ
じゃがいも さとう じゃがいも りょくとうはるさめ もずく こいくちしょうゆ
たまねぎ ウスターソース たまねぎ キャベツ れいとうとうふ にんにく

かまぼこ ぶたにく うすあげ
しろいんげんまめ トマトケチャップ にんじん にんじん かまぼこ つちしょうが

だしこんぶ にんじん あおねぎ チンゲンサイ
ぎゅうにゅう けずりぶし（さば・いわし） こしょう あおねぎ でんぷん

ちゅうかめん たまねぎ じゃがいも レタス
パセリ ひまわりあぶら ひとくちごぼうてん しお ゆば りょうりしゅ

とんこつスープ りょうりしゅ みそ えのきたけ
とりがらスープ ソテー こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし）

けずりぶし（さば・いわし） うすくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） にんじん
なまクリーム チンゲンサイの さとう さとう だしこんぶ あげあぶら

りょうりしゅ こしょう みりん
こしょう チンゲンサイ りょうりしゅ オリーブあぶら こいくちしょうゆ にんじん

こいくちしょうゆ しお うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ
しお キャベツ ひまわりあぶら レモンかじゅう うすくちしょうゆ にんじんシリシリ

パイナップルのかんづめ

こいくちしょうゆ

みりん ひまわりあぶら さとう
ひまわりあぶら にんじん しお ツナフレーク

こしょう パイナップルの ゆずかじゅう
こしょう りょうりしゅ

しお こめず
しお うすくちしょうゆ

こしょう

かんづめ けずりぶし（さば・いわし）

ひまわりあぶら しお

ひまわりあぶら

28 29
エネルギー

しょくパンごはん
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
30

エネルギー

26 g 26 g 26 g

27
23 g

コッペパン
エネルギー

キーマカレー コロコロソテー とうがんじる きびなごの かんとうに きりぼしだいこんの

にんじん キャベツ

たんぱくしつ たんぱくしつ

ゆかりふりかけ いちごジャム
たんぱくしつ

622 kcal 565 kcal 587 kcal 639 kcal

にんじん うすあげ

わふうスパゲティ キャベツの

にんにく ロースハム
にんにく むきえだまめ かまぼこ でんぷん じゃがいも きりぼしだいこん

ベーコン いためもの
つちしょうが ホールコーン にんじん きびなご
ぶたミンチにく にんじん とりにく なんばんづけ とりにく にもの

スパゲテイ しお
ひよこまめ こしょう けずりぶし（さば・いわし） たまねぎ こいくちしょうゆ みりん

たまねぎ にんじん
にんじん しお あおねぎ にんじん さとう けずりぶし（さば・いわし）

たまねぎ オリーブあぶら とうがん あげあぶら いたこんにゃく にんじん

とりがらスープ こいくちしょうゆ
じゃがいも うすくちしょうゆ さとう さとう こいくちしょうゆ

あおねぎ こしょう
ひよこまめペースト こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ あおねぎ うずらたまご さとう

しお
カレーこ れいとうみかん みりん こめず 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
トマトホールかん れいとうみかん りょうりしゅ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら
トマトケチャップ でんぷん ぶどうまめ ひとくちあつあげ

こしょう
とりがらスープ しお ひとくちごぼうてん

こいくちしょうゆ さとう さとう
ウスターソース だいず けずりぶし（さば・いわし）

しお みりん
さとう こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

ひまわりあぶら
こしょう

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 607kcal 16.5% 27.0%
959ｍｇ

（2.4ｇ）
328ｍｇ 87ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 93% 94% 174%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.1ｍｇ 2.6ｍｇ
232

μg RE
0.48ｍｇ 0.56ｍｇ 26ｍｇ 5.5ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 70% 130% 116% 120% 140% 104% 122%

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％

玉ねぎ、じゃがいも、なす、黒米を

使用する予定です。

「くろまいごはん」 （１日）

こめ ７5ｇ ・ くろまい ２．１ｇ

「わかめごはん」 （２４日）

こめ ８０ｇ ・ たきこみわかめ 2.３ｇ

給食食材の産地について

主な食材の産地情報を記した「給食食材の

産地について」を、枚方市ホームページ（学校

給食）に掲載しています。

給食食材に関する問い合わせ先

おいしい給食課 電話：０５０－７１０５－８０３０


