
7 15

20 60 0.5 30

8 0.2 20 15

20 0.02 55 5
20 4 55 0.5

2.5 2 15 2
5 2 1

0.4 2 1
0.02 10 5 0.3

2 20 0.3 0.2

5 0.5

0.2

0.1 1コ

0.02

0.3

0.4

20 2ひき 20 25 0.03

30 30 5 0.2 5 5 30 0.5 0.5

10 1.5 5 0.5 3 10 5 0.1

20 10 30 0.05 20 30 15 55

0.3 0.1 15 5 50 4 10 3 15 10

30 15 5 15 20 0.2 10 2 50 20

3 1.5 2.5 30 3 0.02 25 1 0.8 15

2 10 9 5 50 0.3 0.5 1 3.2 0.15

3 2 1 25 0.5 3.5 0.15 6 0.02

0.4 0.5 0.2 2 0.3 0.4 0.3 5 0.3

0.02 0.2 2 5 0.2 0.02 2 0.2

0.02 0.2 2 1.5 2
0.3 1 2

0.7 20 4
0.5 3 1.5

1コ 0.2 5
0.5 1

2
0.1

0.15

10 5 15 10 0.03 20

0.1 35 15 5 5 1きれ 7 10 55 5
10 5 40 40 8 0.5 20 3 4
15 0.1 15 5 10 0.5 40 20 5
40 0.02 0.45 0.3 30 2 10 60 1
30 0.7 0.6 1.5 5 0.5 3 15 20 0.5

5 0.2 20 0.1 2.5 1 0.1 12 3 1
2 0.6 0.02 9 0.02 0.3 6 1.5

2.5 1.5 0.2 0.1 2.5 1 1
0.2 0.5 7 0.3 1 0.3

0.03 15 30 0.3

0.3 15 10 1
2 5 10 1
2 0.5 7
5 1 15

1.5 5
0.3 3

7
5

5 1きれ 5 20 15 7
10 35 8 10 1/2コ 60 5 15 30

0.1 10 8 20 0.1 15 15 50 10

5 2 0.3 3 25 3 3 3 15 0.5

5 10 10 7 4 2 3 10 0.45 1
10 0.7 30 2 5 0.1 6 3 0.6 2
10 1 5 1 2.5 6 3 0.1 15 0.3

8 0.05 2.5 3 7 20 20

5 0.3 2 3 7 0.15 1
35 2 0.3 35 5 0.02 1
4 0.2 0.02 5 2 1 1
2 0.2 5 0.5 0.3 5
4 2 0.4 2

0.3 0.4 0.03 2
0.03 2 0.3 45 5

0.1

0.2

40 10 15 15

10 15 40 40 55 10

20 5 10 0.5 15 10

50 3 5 1 0.3 10

30 0.6 2 10 75 5
0.5 0.2 1.8 5 10 1
20 1.8 1.5 2 0.7

3 0.25 2.5 0.6 2
5 35 3 4 0.1

0.4 5 3 0.2 0.02

0.03 0.3 1.5 0.03 0.2

0.3 0.01 1
0.9 0.3

0.1 20

0.2 5
1

0.5

2
1みりん

うすくちしょうゆ
さとう
けずりぶし（さば・いわし）

オリーブあぶら うすあげ
さとう はちく
こめず はちくのにもの ひまわりあぶら

ひまわりあぶら こしょう でんぷん
こしょう しお ごま こしょう ごまあぶら
しお にんじん みりん しお こしょう
とりがらスープ キャベツ りょうりしゅ こいくちしょうゆ しお
なまクリーム ラハノサラタ しお こいくちしょうゆ さとう こいくちしょうゆ
ぎゅうにゅう うすくちしょうゆ さとう とりがらスープ さとう
パセリ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ あげあぶら チンゲンサイ とりがらスープ
じゃがいも さとう けずりぶし（さば・いわし） でんぷん れいとうとうふ あおねぎ
たまねぎ ウスターソース あおねぎ こいくちしょうゆ ほししいたけ たけのこ
しろいんげんまめ トマトケチャップ いとかまぼこ つちしょうが にんじん たまねぎ
ベーコン たまねぎ たまねぎ かつお

クリームスープ にくボール にんじん ごまからめ ぶたにく やきぶた
いんげんまめの にくボール たまねぎのおつゆ かつおの ちゅうかどうふ チャーハンのぐ

たんぱくしつ たんぱくしつ

さつまいもスティック
たんぱくしつ

658 kcal 615 kcal 572 kcal

たまねぎ にんじん

31
エネルギー

ごはん
エネルギー

ごはん

26 g 28 g 24 g

29
コッペパン

エネルギー

ごまあぶら

30

こいくちしょうゆ ごま

しお

こしょう りんごのかんづめ さとう
こしょう こいくちしょうゆ ひまわりあぶら りんごのかんづめ こいくちしょうゆ

あかワイン とりがらスープ こいくちしょうゆ
とんこつスープ ひまわりあぶら こまつな

しお けずりぶし（さば・いわし）

しお さとう

さとう ひまわりあぶら むきえだまめ

ウスターソース こしょう さとう
とりがらスープ しお こしょう にんじん

トマトピューレ しお ひじき
ちゅうかめん うすくちしょうゆ しお もやし

トマトケチャップ たまご ひとくちあつあげ
あおねぎ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ もやしのナムル

とりがらスープ しお ひとくちごぼうてん さとう
かまぼこ（なると） トウバンジャン けずりぶし（さば・いわし） とんこつスープ

ばいせんこむぎこ えんどうまめ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ
もやし うすくちしょうゆ あおねぎ こいくちしょうゆ とりがらスープ あげあぶら

ひまわりあぶら じゃがいも さとう みりん
チンゲンサイ さとう れいとうとうふ さとう あおねぎ しお

マッシュルーム にんじん いたこんにゃく けずりぶし（さば・いわし）

ホールコーン トマトケチャップ いたこんにゃく だいず りょくとうはるさめ こめこ
にんじん あおねぎ ほししいたけ さくらえび れいとうとうふ でんぷん

たまねぎ ベーコン にんじん キャベツ
にんにく たまねぎ うすあげ じゃこまめ たまねぎ カレーこ

ぶたにく たまごとじ とりにく うすあげ
やきぶた ひとくちあつあげ にんじん

ラーメン チリソース とりにく しおさば ぶたにく カレーあげ
やさいたっぷり あつあげの けんちんじる さばのしおやき はるさめスープ ちくわの

にんじん たまねぎ じゃがいも チンゲンサイ

たんぱくしつ たんぱくしつ

あじつけのり
たんぱくしつ 26

ごはん593 kcal 641 kcal 581 kcal 642 kcal 607 kcal

にんじん ちくわ

ハッシュドポーク ようふう いそに にびたし

24
エネルギー

しょくパン
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
25

エネルギー

こくとうビーンズ
たんぱくしつ

27 g 35 g 21 g

22
26 g

うずまきパン

27 g

エネルギー

ミニフィッシュ
23

ごはん
エネルギー

こめこ
むきえだまめ

でんぷん

うすくちしょうゆ

クリームコーンかん
こいくちしょうゆ みりん

にんじん
さとう

たまねぎ

カットウインナー みりん
さとう けずりぶし（さば・いわし）

ようふうかきあげ こいくちしょうゆ
けずりぶし（さば・いわし） にんじん

レモンかじゅう
オリーブあぶら ひとくちあつあげ チンゲンサイ

ひまわりあぶら こめず ひまわりあぶら
こしょう ひとくちごぼうてん キャベツ

とりがらスープ さとう りょうりしゅ
しお けずりぶし（さば・いわし） さつまあげ

こしょう ひじき こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ ひまわりあぶら うすくちしょうゆ にびたし

しお ツナフレーク さとう さとう
とりがらスープ さとう こしょう みそ

うすくちしょうゆ にんじん つきこんにゃく みりん
あおねぎ ひまわりあぶら うずらたまご しお けずりぶし（さば・いわし） みりん

にんじん サラダ じゃがいも けずりぶし（さば・いわし）

スパゲテイ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ あおねぎ りょうりしゅ

たまねぎ ツナとひじきの にんじん にんじん
たまねぎ こしょう さとう さとう じゃがいも こいくちしょうゆ
にんじん しお いたこんにゃく にんじん いたこんにゃく さとう

ベーコン あげあぶら たまねぎ うすあげ
しんごぼう にんじん じゃがいも もやし にんじん りょうりしゅ

スープ こしょう ぎゅうにく にもの
にんにく キャベツ にんじん やきぶた
ベーコン ロースハム とりにく いためもの だいず （あかうお）
わふうスパゲティ キャベツソテー かんとうに もやしの ごじる やきざかな

キャベツ さんどまめ きりぼしだいこん

たんぱくしつ

しそこんぶ
たんぱくしつ たんぱくしつ 19

ごはん667 kcal 580 kcal 575 kcal 712 kcal 574 kcal

うすあげ あかうお

ジュリエンヌ しお にくじゃが きりぼしだいこんの

17
エネルギー

アップルパンごはん
エネルギー

さとう

エネルギー

たんぱくしつ

わかめごはん
18

エネルギー

ゆかりふりかけ
たんぱくしつ

27 g 25 g 30 g

15
23 g

しょくパン

20 g

エネルギー

スライスチーズ
16

りんごピューレ

オリーブあぶら みりん

りょうりしゅ あかワイン

もちごめ チャツネ
ミニみかんゼリー ひまわりあぶら

しお とりがらスープ
えんどうまめ こいくちしょうゆ

ミニみかんゼリー

こしょう ウスターソース ひまわりあぶら
こしょう ひまわりあぶら さとう

おこわ トマトケチャップ
コチュジャン

こいくちしょうゆ えんどうまめ のうこうソース

しお ひまわりあぶら オニオンペースト こいくちしょうゆ
こしょう しお こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ オリーブあぶら

とりがらスープ でんぷん ばいせんこむぎこ こしょう
しお さとう さとう とりがらスープ レモンかじゅう

たまねぎ りょくとうはるさめ

パセリ みりん ひまわりあぶら しお
こいくちしょうゆ トマトケチャップ ごま ひとくちあつあげ こいくちしょうゆ

たまご こいくちしょうゆ カレーこ チンゲンサイ
とんこつスープ トマトホールかん みそ にんじん じゃがいも さとう

うすあげ こまつなの りょうりしゅ にんじん
とりだんご じゃがいも にんじん

クリームコーンかん オイスターソース じゃがいも ホールコーン
とりがらスープ とりがらスープ けずりぶし（さば・いわし） キャベツ えんどうまめ こしょう

クリームコーン にら にんじん にんじん
キャベツ だいず あおねぎ こまつな にんじん しお
ほししいたけ にんにく もやし やきぶた

とりだんごのスープ トマトに たまねぎ ししゃも とりにく さっぱりあえ
キャベツと だいずとぶたにくの だんごじる ししゃも タットリタン はるさめとはるキャベツの

たまねぎ
にんじん にんじん にんにく

たまねぎ たまねぎ コーンソテーたまねぎ ぶたにく しらたまだんご ごまいため しお はるキャベツ

とりにく ひとくちあつあげ つちしょうが ひまわりあぶら
にんじん あげあぶら

575 kcal 591 kcal 573 kcal 619 kcal 603 kcal

にんにく ロースハム

たまごと あつあげの ポークカレー しお

10
エネルギー

コッペパン

コーンのスープ オイスターソースいため ぶたにく こしょう

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
11

エネルギー

ふくじんづけ
たんぱくしつ

26 g 24 g 23 g

8
26 g

コッペパン

23 g

エネルギー

9
ごはん

エネルギー

たんぱくしつ たんぱくしつ

のりかつおふりかけ
たんぱくしつ 12

げんまいごはん

こしょう
こいくちしょうゆ

しお かしわもち
オリーブあぶら かしわもち

うすくちしょうゆ ホールコーン ひまわりあぶら さとう
こしょう にんじん こいくちしょうゆ ゆずかじゅう
しお コロコロソテー さとう こめず

むきえだまめ りょうりしゅ

キャベツ こしょう たまねぎ にんじん

とんこつスープ けずりぶし（さば・いわし） みりん

にんじん しお にんじん チンゲンサイ

とりがらスープ こいくちしょうゆ ひとくちごぼうてん うすくちしょうゆ

つちしょうが もやし

じゃがいも マーマレード じゃがいも けずりぶし（さば・いわし）

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

1
コッペパン

エネルギー

2
かやくごはん

キャベツのスープ とりにくの そぼろに もやしの

572 kcal 594 kcal

エネルギー

マーマレードやき ぶたミンチにく ポンずふうみ

たんぱくしつ たんぱくしつ

たまねぎ とりにく

31 g 22 g

ベーコン

「かやくごはん」（2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」（12日）

こめ　　　　　　　　６５ｇ

げんまい　　　　　１０ｇ

「わかめごはん」（17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 607kcal 16.9% 27.0%
965ｍｇ

（2.5）
326ｍｇ 92ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 93% 93% 184%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.0ｍｇ 2.7ｍｇ
232

μg RE
0.49ｍｇ 0.58ｍｇ 21ｍｇ 5.7ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 67% 135% 116% 123% 145% 84% 127%

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％

第４回 学校給食コンテスト入賞作

｟大豆と豚肉のトマト煮｠

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。

平野小学校の児童が考えてくれた入賞作

品が５月８日（月）の献立に登場します！

献立のアピールポイント

じゃが芋を使うことでボリュームが出て少

ない材料で、おいしくできます。じゃがいもを

あらかじめ揚げてから調理する事で煮くず

れ防止になります。

※かやくごはんの具

材については、右下

「今月の炊き込みご

はん」の食材を参照く

ださい。


