
10 2ひき 10 15 20 7 20 5
8 15 5 55 30 5 8 10 25

10 35 10 20 10 30 10 30 10

30 10 5 2 60 5 15 5 15 5
20 1 5 0.3 20 0.5 5 20 5 0.1

5 10 3 0.5 5 1 2.5 7 2.5 0.1

2.5 10 30 0.1 3 2 9 5 3 2.5

9 3 5 0.02 6 0.3 0.15 0.1 1
0.1 0.15 3 0.2 1 12 0.02 1

0.1 2.5 0.3 0.2

2.5 0.2

3 0.03 1コ

0.2 0.3 6 20

1 7
1.8 0.15

1.7 0.5

1
0.1

0.4

25 0.03 10 10 1きれ 30

0.5 0.5 5 15 25 0.2 5 12

0.2 20 12 10 1 20 5
55 0.5 3 20 0.1 0.3 4
15 15 0.15 5 1 5 1
50 5 5 0.02 3 0.5 2.5 0.5

0.8 5 5 0.3 1.8 9 0.1

3.2 15 5 0.5 1.8 0.01

6 25 2.5 0.3 0.25 0.2

2 1.2 3 0.2 0.5 5 25

2 0.1 1 7 35

2 0.02 1 30 10

1.5 0.2 3.5 50 0.5 7
5 0.3 5 0.1 1.7

5 0.02 5.5 0.02 3
5 0.8 0.2 1
2 1
1 0.2

0.1

2
2 15 10 1コ 10 1きれ 30

10 2 15 3 5 4 10 15 30

15 2 40 20 25 10 1.5 15

50 7 15 5 0.5 15 1.5 5
30 2 0.45 1.5 20 40 10 5 50 3
5 2 0.6 0.8 5 8 7 40 5 2

20 1 20 1.6 2.5 4 3 5 0.5 1
2 0.1 0.6 1 3 0.03 5 0.3 2.5 1
3 0.01 1.5 0.5 0.4 2.5 1.5 2 0.3

0.5 0.2 0.5 0.2 0.02 1 0.1 2 0.2

0.03 15 0.1 3 0.02 0.3 0.5

3 15 0.4 0.2 1
0.3 35 2 0.3 1

3 2 3
0.2 5 15

0.01 2
1コ 0.3 1
15 0.2

2

10 5
20 10 5 5 10 2
0.1 20 10 3 10 30 10 1.5 10 1きれ

50 15 20 1.5 40 15 10 0.5 30 1
15 0.15 25 0.75 40 4 20 1 10 2
40 0.02 2 0.75 25 2 10 35 3.5

15 0.3 0.4 3 0.1 15 5 3
0.8 0.2 5 5 0.1 30 2 1
1 2.5 30 0.3 0.01 5 5 1.8

3 3 5 0.03 0.2 10 5 1.8

0.5 1コ 3 2 0.3 9 6 0.25

0.4 0.3 0.2 0.5 10 5
0.03 0.02 1 2.5 0.3 4
0.3 0.2 20 1.5 5

0.3 15 0.03 1
40 3 0.3 0.5

1 0.15 15 1
0.1 0.01 10 1.5

1 0.2 10

0.5 0.3 5

10

5 35 20 40

10 10 10 0.5

30 2 7 1
10 10 0.5 10

10 0.7 5 5
25 1 2 1.5

0.5 0.05 3 2.5

3.5 0.3 3 3
0.4 0.3 3
0.02 1.5

1.5 15

5
10

0.3 30

0.5 5
0.1 1
0.02 0.2

0.2

エネルギー

6
うずまきパン

エネルギー

604 kcal 665 kcal 576 kcal 687 kcal 569 kcal

エネルギー

4
ごはん

エネルギー

5
かやくごはん

令和5年10月 学 校 給 食 献 立 表 Bブロック
枚 方 市 教 育 委 員 会
枚 方 市 学 校 給 食 会

2
ごはん

エネルギー

3
しょくパン

ごじる ししゃも きのこスパゲティ　 ごぼうソテー ぶたじゃが にびたし

たんぱくしつ たんぱくしつ

26 g 25 g 25 g 21 g 22 g

たんぱくしつ たんぱくしつ

ミニフィッシュ
たんぱくしつ

たまねぎ かきあげ ぶたにく みそいため
にんじん にんじん にんじん たまねぎ キャベツ

だんごじる まいたけの やさいスープ ミニあつあげの
だいず ししゃも ベーコン ごぼう ぶたにく うすあげ

しらたまだんご まいたけ たまねぎ こまつな
じゃがいも ぶたミンチにく しめじ ごま じゃがいも にんじん

にんじん さつまいも にんじん ミニあつあげ
いたこんにゃく こぎつねどん たまねぎ ツナフレーク にんじん チンゲンサイ

あおねぎ たまねぎ とんこつスープ にんにく
あおねぎ うすあげ マッシュルーム こいくちしょうゆ むきえだまめ みりん

もやし ちくわ キャベツ にんじん
たまねぎ りょうりしゅ エリンギ さとう つきこんにゃく けずりぶし（さば・いわし）

みそ でんぷん うすくちしょうゆ みそ
みそ むきえだまめ あおねぎ こしょう こいくちしょうゆ さとう

けずりぶし（さば・いわし） こめこ とりがらスープ つちしょうが
けずりぶし（さば・いわし） にんじん スパゲテイ しお さとう うすくちしょうゆ

あげあぶら こしょう こいくちしょうゆ
ひまわりあぶら こいくちしょうゆ ひまわりあぶら

しお しお さとう
うすくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） とりがらスープ ひまわりあぶら りょうりしゅ

こうやどうふの
こいくちしょうゆ こしょう みかん

ひまわりあぶら
さとう しお みかん

ひとくちこうや もちごめ
ふくめに くりおこわ

でんぷん オリーブあぶら
けずりぶし（さば・いわし） くりフレッシュ

うすくちしょうゆ りょうりしゅ
さとう しお

しお
みりん

エネルギー

たんぱくしつ

レーズンパン
12

エネルギー

たんぱくしつ

23 g 23 g 30 g 25 g

10
げんまいごはん

エネルギー

いとかまぼこ さとう じゃがいも にんじん

ふくじんづけ
たんぱくしつ

やきのり
たんぱくしつ 13

ごはん591 kcal 672 kcal 602 kcal 579 kcal

にんじん にんじん

かきたまじる やきさばてまき みそしる きりぼしだいこんと

11
エネルギー

すしごはん

にんじん さば たまねぎ ツナのいためもの
つちしょうが ひまわりあぶら
とりにく こしょう ぶたにく サラダ
チキンカレー しお タイピーエン ささみとにんじんの

たまご しお わかめ きりぼしだいこん
にんじん いためもの もやし しお
たまねぎ とうみょうの ほししいたけ むきえだまめ

たまねぎ しお うすあげ ツナフレーク
にんにく たまねぎ ささみフレーク

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） うすくちしょうゆ
カレーこ にんじん りょくとうはるさめ さとう

あおねぎ こめず あおねぎ りょうりしゅ
じゃがいも やきぶた ちくわ こしょう

うすくちしょうゆ チンゲンサイの こしょう
ばいせんこむぎこ もやし とりがらスープ レモンかじゅう

こいくちしょうゆ みそ しお
ひまわりあぶら とうみょう あおねぎ こいくちしょうゆ

でんぷん やきぶた ぶたにく
のうこうソース しお りょうりしゅ

しお いためもの ぶたどん ひまわりあぶら
ウスターソース こいくちしょうゆ とんこつスープ オリーブあぶら

こしょう こいくちしょうゆ
オニオンペースト

にんじん たまねぎ
トマトケチャップ こしょう みりん だいがくいも

こいくちしょうゆ あおねぎ
とりがらスープ しお あげあぶら

チンゲンサイ いとこんにゃく
こいくちしょうゆ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ さつまいも

りょうりしゅ
こいくちしょうゆ

しお さとう
チャツネ こしょう さとう

ひまわりあぶら みりん
りんごピューレ

17

ひまわりあぶら
さとう
あかワイン

はくさいの

18
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

コッペパン
19

エネルギー

たんぱくしつ

28 g 26 g 23 g

16
30 g

コッペパン

23 g

エネルギー

こめこの ひよこまめ かんとうに じゃこいり ちゅうかスープ はるまき

にんじん もやしの さとう こまつな

たんぱくしつ

ゆかりふりかけ
たんぱくしつ たんぱくしつ 20

わかめごはん653 kcal 584 kcal 628 kcal 569 kcal 585 kcal

にんじん あげあぶら

ごんぼじる やきざかな（ほっけ） きつねうどん

ごぼう うすあげ はくさい
にんじん パプリカ（き） じゃがいも ごぼう たまねぎ

とりにく ほっけ たまねぎ ポンずふうみ
ベーコン パプリカ（あか） にんじん ちりめんじゃこ

クリームスープ むきえだまめ とりにく きんぴら ぶたにく はるまき

いたこんにゃく やきぶた うどん えのきたけ
マッシュルーム ウスターソース こいくちしょうゆ さとう あおねぎ むきえだまめ

だいこん いためもの こいくちしょうゆ にんじん
じゃがいも トマトケチャップ さとう ごま れいとうとうふ しらたまだんご
たまねぎ トマトホールかん いたこんにゃく にんじん ほししいたけ くるみもち

うのはな にんじん だしこんぶ みりん
なまクリーム しお さとう みりん こいくちしょうゆ しお

うすあげ もやし あおねぎ うすくちしょうゆ
ぎゅうにゅう さとう うずらたまご こいくちしょうゆ とりがらスープ さとう

けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ゆずかじゅう
しお ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし） ごまあぶら こしょう

あおねぎ さとう けずりぶし（さば・いわし） こめず
とりがらスープ こしょう こいくちしょうゆ りょうりしゅ しお

こいくちしょうゆ こしょう しお けずりぶし（さば・いわし）

こめこ キャベツのソテー ひとくちあつあげ

りょうりしゅ しお こいくちしょうゆ さとう
こしょう ひとくちごぼうてん ごまあぶら

でんぷん りょうりしゅ じゃこまめ
にんじん さとう

しお ひまわりあぶら みりん
ひまわりあぶら キャベツ けずりぶし（さば・いわし）

さくらえび
チキンハンバーグ しお こいくちしょうゆ

さとう
チキンハンバーグ こいくちしょうゆ

だいず
カラフルまめソース こしょう

だいず

こいくちしょうゆ
たまねぎ ひまわりあぶら

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
26

エネルギー

たんぱくしつ

24 g 24 g 24 g

23
27 g

オリーブパン

25 g

エネルギー

24
ごはん

エネルギー

だいず りょうりしゅ たまねぎ つちしょうが

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 27
ごはん612 kcal 616 kcal 614 kcal 594 kcal 658 kcal

ベーコン たまねぎ

とうにゅう うすあげ じゃがいももちの さんまの

25
エネルギー

ごはん

みそなべ こいくちしょうゆ おつゆ しょうがふうみ
にんにく ホールコーン にんじん コチュジャン
とりにく にんじん やきぶた あげあぶら クリームスープ ぎゅうミンチにく
カリー・ガー コーンソテー わかめスープ でんぷん さつまいもの ミートビーンズ

ひとくちあつあげ けずりぶし（さば・いわし） いとかまぼこ さとう
さつまいも こしょう りょくとうはるさめ こめず ぎゅうにゅう ウスターソース
にんじん しお れいとうとうふ さとう さつまいも トマトケチャップ

ぶたにく さとう にんじん さんま
たまねぎ チンゲンサイ たまねぎ こいくちしょうゆ たまねぎ きんときまめ

だいこん はるさめの あおねぎ みりん
カレーこ ひまわりあぶら あおねぎ にんじんのナムル とりがらスープ しお

にんじん じゃがいももち こいくちしょうゆ
ココナッツミルク こいくちしょうゆ わかめ なまクリーム さとう

みずな やきぶた こいくちしょうゆ
とりがらスープ みかん とんこつスープ こまつな こしょう ひまわりあぶら

はくさい いためもの けずりぶし（さば・いわし） りょうりしゅ
ニョクマム とりがらスープ にんじん しお こしょう

みそ りょくとうはるさめ しお にもの
しお しお さとう チンゲンサイの

とうにゅう にんじん うすくちしょうゆ きりぼしだいこんの

さとう みかん こいくちしょうゆ ごま ひまわりあぶら

きのこごはんのぐ ひまわりあぶら みりん
つちしょうが

うすくちしょうゆ こまつな うすあげ
こしょう こしょう こいくちしょうゆ ソテー

こいくちしょうゆ にんじん
ヤンニョムチキン ごまあぶら チンゲンサイ

けずりぶし（さば・いわし） さとう きりぼしだいこん
ひまわりあぶら しお キャベツ

まいたけ こいくちしょうゆ
しお

あきの トウバンジャン けずりぶし（さば・いわし）

とりにく にんじん
とりにく さとう

にんにく こしょう

31

しめじ
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

ごはん
エネルギー

にんじん

27 g 28 g

30
コッペパン

エネルギー

たまごとコーンの あつあげの せんべいじる かつおの

たんぱくしつ たんぱくしつ

598 kcal 621 kcal

にんじん たまねぎ にんじん つちしょうが
とりにく ひとくちあつあげ はくさい かつお

スープ チリソース とりにく ごまからめ

クリームコーンかん さとう あおねぎ あげあぶら
クリームコーン トマトケチャップ ほししいたけ でんぷん
たまねぎ あおねぎ なんぶせんべい こいくちしょうゆ

パセリ トウバンジャン こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ
たまご うすくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） さとう

しお しお みりん
とりがらスープ ひまわりあぶら みりん りょうりしゅ

こいくちしょうゆ れんこん
こしょう れんこんソテー ごま

ツナフレーク こんぶあえ
にんじん キャベツの

こいくちしょうゆ にんじん
さとう キャベツ

こしょう うすくちしょうゆ
しお しおこんぶ

ひまわりあぶら

「かやくごはん」（5日）

こめ　６５ｇ

しいたけ　１．９ｇ　　うすあげ　１．５ｇ

にんじん　２．９ｇ　　ごぼう　２．９g

たけのこ　７．８ｇ　　こんにゃく　２．９g

しょうゆ、みずあめ、かつおだし、

こんぶだし、みりん、さとう、しお、す

「げんまいごはん」（10日）

こめ　　　　　　　　６５ｇ

げんまい　　　　　１０ｇ

「すしごはん」（12日）

　こめ　　　　　  　　　７０ｇ

　あわせず　　　　　１８ｇ

「わかめごはん」（20日）

　　こめ　　　　　　   　　75ｇ

　たきこみわかめ　2.1ｇ

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 16.4% 26.3%
924ｍｇ

（2.3ｇ）
321ｍｇ 88ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 93% 92% 176%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 1.9ｍｇ 2.8ｍｇ
219

μg RE
0.47ｍｇ 0.56ｍｇ 20ｍｇ 4.5ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 63% 140% 110% 118% 140% 80% 100%

エネルギー

の

13～20％

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギー

の

20～30％

さつまいも・小松菜・チンゲン菜・青ねぎを

使用する予定です。

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。

枚方小学校の児童が考えてくれた入賞作品が１０月１６日（月）の献立に登場します！

献立のアピールポイント ：

「ソースに色々な種類の豆を使い、ハンバーグにかけました。」

第４回 学校給食コンテスト入賞作｟チキンハンバーグ カラフル豆ソース｠

＊みなさんが飲み終わった牛乳パックのその後・・・①

令和４年度から、枚方市は給食の牛乳パックをリサイクルを行っています。

枚方市の環境部と教育委員会、リサイクル業者とが連携し、

焼却ごみの減量や二酸化炭素の排出量の削減に取り組んでいます。

次回へ続く♪


