
0.5

1 25 15
7 3 5 15 15 5 10 5

40 3 5 5 50 3 20 5
45 0.1 20 5 15 20 5 30
5 0.2 5 10 0.45 4 10 10

0.5 1 10 0.6 0.2 10 0.1

3 2 2 15 0.02 35 0.02

0.4 35 0.5 1 20 0.3 20 0.8

0.02 3 0.2 1 1 0.5 8 2
0.1 0.2 3 1 0.3 3 0.2

0.3 0.01 1 0.2 1
0.3 7 2 1
0.2 2 1.5 0.5 50

0.8 4 1コ 0.15 5
40 0.1 5.5

0.2 0.1 0.8

0.02 0.02

25
0.1

0.4 0.8

20 0.03 5 10 1 15 2ひき 10 15
0.5 0.5 10 2きれ 40 0.1 40 20 15
0.1 40 0.1 10 11 15 15 10
55 20 0.02 5 10 10 0.1

15 30 0.02 3 10 5 5 0.02

50 7 2.5 10 0.9 10 5 40 25 0.3

0.8 20 2.5 0.1 1.8 40 10 5 3 0.2

3.2 10 1 0.1 0.25 1 2 0.4 1
6 0.2 0.4 1.5 2 1 0.3 0.5

5 0.1 0.03 5 3 1 0.4 0.02

2 0.02 0.1 25 5 1 1 5
2 0.3 0.01 5 0.8 0.15 5
2 0.2 5 0.5 10
4 5 0.5 15

1.5 10 3 2.5 0.1

1 1コ 5 3 0.02

2 0.5 0.7

5 7 0.3

0.1 3 0.3

1 2
30 10 5 1.5 10 1きれ 5 4
5 1コ 10 30 25 3 30 10 3

30 8 25 7 30 0.1 10 30 1コ

10 15 4 2 0.02 25 15
3 20 2 0.4 0.1 5 5 5
9 10 10 0.1 5 0.3 3 5 2.5

0.5 10 0.1 2.5 0.8 45 3 15
0.5 30 0.01 3 1.5 10 0.1 20
3 2 0.2 3 0.2 0.2 0.02 5

1.2 2.5 0.3 5 0.5 0.02 1.5

5 0.4 0.02 12 1 0.15

0.5 0.03 1コ 4 0.2 1.5

0.8 3 1 40 0.45

1.6 0.3 20 2 1 0.75

0.5 0.1 1 0.1 1.5

0.1 5 1 2
30 0.1 0.5

10 10
2 5

3 1
15 4 10 10
15 30 7 1 5 8 15 5
10 20 20 0.2 30 5 10 0.1

50 5 40 0.02 5 3 55 40
15 2 10 0.2 0.5 2 15 1
0.45 1 3 5 1 30 0.5

0.6 1 0.2 5 1 10 0.5

10 0.3 0.02 10 2.5 1 7 0.05

20 0.2 2.5 20 3 0.2 7 0.02

0.6 0.5 5 5 1 0.3 0.1

1.5 0.3 0.2 1 0.03

0.5 0.1 3.5 5 0.3

7 1コ 0.02 0.3 40 1コ

1 0.3 0.02 5
1 0.3

2 40 1.5

15 40 0.1

0.1 1 0.02

2 0.1 0.2

20
0.5 5
0.1 5
20 15
40 10
90 7
5 0.1

1.5 1.5

6.5 0.2

0.2

2
0.05 1コ
0.03

0.15

0.7

0.5ひまわりあぶら
でんぷん
トウバンジャン
こしょう
しお さつまいもチップス
こいくちしょうゆ さつまいもチップス
さとう
みそ ひまわりあぶら
とりがらスープ こいくちしょうゆ
あおねぎ さとう
だいこん ビーフン
たまねぎ こまつな
にんじん もやし
にんにく にんじん
つちしょうが やきぶた
ぶたミンチにく いためもの
マーボーだいこん ビーフンの

たんぱくしつ

572 kcal

にんにく ひまわりあぶら

20 g

30
ごはん

エネルギー

ぎゅうにゅう

たまねぎ
つちしょうが こしょう

マッシュルーム
パセリ

みそ おはぎ こしょう

さば しお
にくボール

こしょう にんじん
こいくちしょうゆ チーズクリームソース

ヤンニョムサバ こいくちしょうゆ
さかなぎらいもパクパクたべられる さとう

けずりぶし（さば・いわし）

みりん いためもの こしょう
けずりぶし（さば・いわし） おはぎ しお

しお もやし りんご
さとう にくボール こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ やきぶた ひまわりあぶら りんご

りょうりしゅ もやしの しお オリーブあぶら
こいくちしょうゆ ひまわりあぶら オリーブあぶら

とんこつスープ ひまわりあぶら ウスターソース こしょう
さとう けずりぶし（さば・いわし） とんこつスープ むきえだまめ

とりがらスープ こめず トマトケチャップ しお
うずらたまご さとう とりがらスープ ホールコーン

あおねぎ ごま トマトホールかん こいくちしょうゆ
ひとくちあつあげ ゆずかじゅう こしょう にんじん

りょくとうはるさめ さとう ミニペンネ りょうりしゅ
こいくちしょうゆ こめず しお コロコロソテー

ほししいたけ こいくちしょうゆ にんじん とりがらスープ
さとう みりん うすくちしょうゆ

ちくわ コチュジャン たまねぎ キャベツ
いたこんにゃく うすくちしょうゆ にんじん オリーブあぶら
だいこん えのきたけ たまねぎ こしょう

にんじん あげあぶら ぎゅうミンチにく ベーコン
ちくわ チンゲンサイ キャベツ しお

ぶたにく でんぷん ミートペンネ いために
にんじん キャベツ
ぶたにく ポンずふうみ スープ ぎゅうにゅう
みそおでん キャベツの ジュリエンヌ なまクリーム

はくさい しろねぎ ひきわりだいず にんにく

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 27

コッペパン641 kcal 624 kcal 703 kcal 674 kcal

ベーコン こなチーズ

タイピーエン りょうりしゅ だいずいり キャベツの

25
エネルギー

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

しょくパン
26

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

26 g 26 g 27 g 25 g

24
ごはん

エネルギー

でんぷん
あおねぎ

りょうりしゅ
こまつな

あげあぶら

にんじん みりん

つちしょうが とりがらスープ
みりん にんにく こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ
こだいずもやし しお

にんにく こいくちしょうゆ
ひまわりあぶら

とりにく ごまあぶら
こいくちしょうゆ ひまわりあぶら ぎゅうにく こめず

ひまわりあぶら チキンなんばん ごま
さとう こめこ ピビンパ さとう

こいくちしょうゆ さとう
けずりぶし（さば・いわし） こしょう みかん きりぼしだいこん

でんぷん こしょう コチュジャン
ちくわ しお みかん こしょう ツナフレーク

しお しお こしょう にんじん
ひじき とりがらスープ しお にんじん

うすくちしょうゆ こまつな しお もやし
にんじん なまクリーム ひまわりあぶら こいくちしょうゆ ツナのあまずあえ

こいくちしょうゆ はくさい うすくちしょうゆ ほうれんそう
こいくちしょうゆ ぎゅうにゅう こしょう とんこつスープ きりぼしだいこんと

けずりぶし（さば・いわし） にんじん とりがらスープ コチュジャンあえ
さとう カリフラワー しお とりがらスープ

あおねぎ ロースハム とんこつスープ ほうれんそうの
みそ だいず かぶ さとう あおねぎ ごまあぶら

たまご いためもの キャベツ
けずりぶし（さば・いわし） ひじきまめ はくさい ウスターソース わかめ ひまわりあぶら
こまつな にんじん トマトケチャップ りょくとうはるさめ こしょう

たまねぎ にんじん こめず
だいこん あげあぶら たまねぎ きんときまめ れいとうとうふ しお

にんじん ほっけ やきぶた こいくちしょうゆ
うすあげ あじこめこげんまいフライ とりにく たまねぎ
たまねぎ げんまいフライ こめこクリームスープ ぎゅうミンチにく やきぶた さとう
みそしる あじこめこ ふゆやさいの ミートビーンズ わかめスープ ごま

いとかまぼこ はくさいの たまねぎ ノンエッグタルタルソース

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 20

コッペパン630 kcal 596 kcal 594 kcal 594 kcal 649 kcal

たまねぎ こいくちしょうゆ

かきたまじる やきざかな（ほっけ） やさいスープ さとう

18
エネルギー

わかめごはんパーカーパン
エネルギー

ひまわりあぶら

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
19

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

25 g 25 g 24 g

16
30 g

ごはん

27 g

エネルギー

ぎゅうにゅう

りんごピューレ ひじき

17

オイスターソース
さとう でんぷん

こめこ

トマトケチャップ オリーブあぶら ごぼう

こいくちしょうゆ
とりがらスープ

つきこんにゃく

ごまあぶら エリンギ
こいくちしょうゆ ふくじんづけ スライスチーズ あおねぎ

とんこつスープ こしょう
とりがらスープ しお

あかワイン スライスチーズ

こいくちしょうゆ みりん りょうりしゅ やきぶた
のうこうソース こいくちしょうゆ こしょう ちくわ

でんぷん れんこん
チャツネ ふくじんづけ にんじん

さとう トウバンジャン にんじん

みりん うすくちしょうゆ こしょう いためもの
ウスターソース こしょう しお しらあえようとうふ

りょうりしゅ ゆずかじゅう しお エリンギの
オニオンペースト しお こしょう ダイストマトかん けんちんあげ こいくちしょうゆ

けずりぶし（さば・いわし） さとう こめず
こむぎこ オリーブあぶら しお トマトケチャップ さとう

しろねぎ しろみそ こいくちしょうゆ ひまわりあぶら
ひまわりあぶら ほうれんそう こいくちしょうゆ さとう しお けずりぶし（さば・いわし）

しめじ はくさい たまご うすくちしょうゆ
カレーこ ホールコーン とんこつスープ にんにく うすくちしょうゆ だいこん

いたこんにゃく ほうれんそう チンゲンサイ こしょう
じゃがいも にんじん けずりぶし（さば・いわし） たまねぎ こいくちしょうゆ うすあげ

うすあげ ゆずみそあえ もやし しお
にんじん ソテー かぶ バジルこ けずりぶし（さば・いわし） だいこんのにもの
たまねぎ ほうれんそうの じゃがいも こしょう あおねぎ

さといも はくさい たまねぎ
にんにく たまねぎ しお いとかまぼこ あげあぶら

ぎゅうにく ししゃも ぶたにく ツナフレーク
つちしょうが ひまわりあぶら にんじん いわしのフィレ
ぎゅうにく こしょう カットウインナー ハーブやき にんじん こいくちしょうゆ
ビーフカレー しお ポトフ いわしの たまねぎのおつゆ さとう

にんじん はくさいとほうれんそうの れいとうとうふ ホールコーン

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 13 むらさきいもパン619 kcal 607 kcal 674 kcal 610 kcal 636 kcal

たまねぎ しお

いもに ししゃも サンラータン ツナコーン

11
エネルギー

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
12

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

21 g 30 g 22 g

9
25 g

げんまいごはん

28 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
10

しょくパン
エネルギー

にんにく

こしょう
たまねぎ

こいくちしょうゆ ミニフィッシュ トウバンジャン あげあぶら
とりにく

しお こいくちしょうゆ
こしょう

こいくちしょうゆ さとう
しお

さとう ミニフィッシュ ごまあぶら さつまいも
バーベキューソース こいくちしょうゆ

けずりぶし（さば・いわし） ねりごま だいがくいも
とりにくの ひまわりあぶら さとう

こいくちしょうゆ オリーブあぶら りょうりしゅ
こいくちしょうゆ きんときまめ

さとう レモンかじゅう とりがらスープ ひまわりあぶら
ひまわりあぶら こしょう きんときまめ

ひじき こいくちしょうゆ みそ しおこうじ
さとう しお けずりぶし（さば・いわし）

ひとくちあつあげ さとう とうにゅう うすくちしょうゆ
こしょう にんじん しお うすくちしょうゆ

ひとくちごぼうてん こしょう ちゅうかめん（ラーメン） こしょう
しお キャベツ りょうりしゅ ごまあぶら

こいくちしょうゆ しお チンゲンサイ しお
とりがらスープ キャベツのソテー うすくちしょうゆ ごま

さとう りょくとうはるさめ もやし こまつな
パセリ つちしょうが たくあん

いたこんにゃく キャベツ にんじん はくさい
ホールコーン ひまわりあぶら あおねぎ はくさいキムチ

じゃがいも にんじん たまねぎ にんじん
クリームコーン レモンかじゅう だいこん しろねぎ

にんじん ささみフレーク ぶたミンチにく やきぶた
たまねぎ りんごピューレ にんじん にんじん

ぶたにく キャベツのさっぱりあえ たんたんめん しおこうじいため
ベーコン こいくちしょうゆ うすあげ ぶたにく

いそに はるさめと とうにゅうごまいり はくさいの
スープ さとう さば ごはんのぐ

とうもろこし りょうりしゅ せんばじる キムタク

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

27 g 26 g 25 g 24 gぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

エネルギー

6
コッペパン

エネルギー

580 kcal 587 kcal 595 kcal 684 kcal

ぎゅうにゅう
4

ごはん
エネルギー

5
ごはん

令和8年11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

2
コッペパン

エネルギー

チンゲン菜・青ねぎ・ほうれん草・

小松菜を使用する予定です。

今月の炊き込みごはん

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.1ｍｇ 2.9ｍｇ
215
μg RE

0.49ｍｇ 0.60ｍｇ 22ｍｇ 4.4ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 70% 145% 108% 123% 150% 88% 98%

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 625kcal 16.3% 28.4%
961ｍｇ
（2.4ｇ）

341ｍｇ ８8ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 96% 97% 176%

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％

「げんまいごはん」（9日）
　　こめ 65 ｇ
　　げんまい 10 ｇ

「わかめごはん」（19日）
　　こめ 80 ｇ
　　たきこみわかめ 2.3 ｇ

今月使用する枚方産の農産物

「季節の食材を使った、ごはんに合うおかず」をテーマに令和７年８月に実施した、

第７回枚方市学校給食コンテストの入賞作品が登場します！

＊１１月２６日（木）

≪さかなぎらいもパクパクたべられるヤンニョムサバ≫

桜丘北小学校の児童が考えてくれました。

●作品のアピールポイント●

給食で大人気なヤンニョムと、私の大好きなサバを合体させて作りました。

辛くなりすぎないように、調味料の量を調整しました。


