
豚肉 50 大根 15
白ねぎ 5.5 豆腐 20
ごま油 0.5 うすあげ 3
塩 0.45 青ねぎ 3
にんにく 0.5 削り節 3
たまねぎ 50 みそ 13
緑豆もやし 60 水 180

油 0.5
青ねぎ 7
酒 3.5
塩 0.6
こしょう 0.02

レモン汁 1
いりごま 1.5
片栗粉 1.5

にんじん 40
ツナ油漬け 10
ごま油 0.2
淡口醤油 3.5
砂糖 0.5

いわし 1切 キャベツ 40 豚肉 50 緑豆もやし 65 豚ひき肉 30 スパゲッティ 10 じゃがいも 75 さわら 1切 鶏肉 60 小松菜 10
酒 0.4 緑豆もやし 15 土生姜 0.4 きゅうり 10 土生姜 0.5 ゆで塩 0.4 たまねぎ 25 酒 0.5 塩 0.3 にんじん 5
片栗粉 4.8 きゅうり 15 濃口醤油 1.6 ハム 10 にんにく 0.5 きゅうり 7 ベーコン 20 片栗粉 6 こしょう 0.02 白菜 30
揚げ油 4.8 にんじん 10 片栗粉 4 土生姜 1 油 0.5 にんじん 10 油 0.5 揚げ油 6 にんにく 0.1 しめじ 5
濃口醤油 10 イタリアンドレッシング 1袋 揚げ油 4 ごま油 1.2 白菜 50 ゆで塩 0.17 塩 0.5 濃口醤油 3 片栗粉 6 濃口醤油 2
砂糖 6.5 たまねぎ 65 七味 0.01 チンゲン菜 25 ツナ油漬け 6 こしょう 0.03 砂糖 1 揚げ油 6 砂糖 0.6
みりん 6 にんじん 15 濃口醤油 3 にんじん 15 5 みりん 2 砂糖 2.5 酒 0.2
水 0.6 パイン缶 45 ピーマン 7 砂糖 1.1 ゆで塩 0.9 塩 0.2 酒 1 酢 3.5 すりごま 1

干ししいたけ 1 酢 1.4 10 こしょう 0.01 緑豆もやし 30 水 5 濃口醤油 3 削り節 0.2
ごま油 0.5 白菜キムチ 10 キャベツ 30 レモン果汁 0.5 キャベツ 30 水 5

鶏ひき肉 10 砂糖 3 酢 1.2 にんじん 5 ゆで塩 0.3 ちくわ 2個
里芋 50 濃口醤油 5 大学いも 40 砂糖 1.2 つぼ漬け 12 ピーマン 3 濃口醤油 2.4
にんじん 10 酢 1.5 濃口醤油 4.5 油 0.3 1袋 砂糖 1.3
グリンピース 3 ケチャップ 1 いりごま 1 コンソメ 0.2 ベーコン 5 酒 1.3
油 4 中華スープ 0.5 ごま油 0.3 ソース 0.3 たまねぎ 20 削り節 1.3
砂糖 2 水 20 カレー粉 0.4 15 水 20
淡口醤油 1 片栗粉 1 塩 0.2 10
濃口醤油 2 きびなご 30 こしょう 0.02 5
酒 0.3 小麦粉 7.5 ゆで塩 0.2 1袋
削り節 1 にらまんじゅう 1個 水 2 油 0.3
水 10 塩 0.3 塩 0.2
片栗粉 0.5 揚げ油 4.5 こしょう 0.02

コンソメ 0.2
ケチャップ 2
ソース 0.5
砂糖 0.3

さつまいも 50 ホキ 1切 鶏肉 20 チンゲン菜 30 1個 豚ひき肉 15 豚肉 30 春雨 12
豚肉 15 塩 0.1 にんにく 0.1 緑豆もやし 30 揚げ油 5 じゃがいも 40 いか 12 きゅうり 8
たまねぎ 30 こしょう 0.01 じゃがいも 30 きゅうり 15 鶏肉 60 1袋 さわら 1切 にんじん 15 酒 0.5 ハム 12
丸天 15 白ワイン 1 たまねぎ 50 干しわかめ 0.8 オリーブ油 0.5 キャベツ 30 土生姜 0.7 たまねぎ 15 白菜 40 にんじん 8
さやいんげん 5 片栗粉 6 にんじん 15 ゆで塩 0.5 ハーブ塩 0.5 ゆで塩 0.3 砂糖 0.7 3 チンゲン菜 30 ゆで塩 0.08

油 0.3 揚げ油 6 油 0.5 香味塩ドレッシング 1袋 にんじん 15 みりん 0.6 油 0.2 たまねぎ 20 砂糖 1.2
濃口醤油 4 濃口醤油 6 カレールウ 14 ホールコーン 10 酒 1.5 砂糖 2 にんじん 10 酢 4
砂糖 1.5 酒 4 ソース 1 油 0.2 切り干し大根 4 濃口醤油 3 淡口醤油 1 干ししいたけ 0.6 濃口醤油 2.4
酒 0.8 砂糖 3 塩 0.3 福神漬け 12 塩 0.1 うすあげ 3 片栗粉 6 濃口醤油 2 土生姜 0.6 ごま油 0.8
削り節 1.5 青ねぎ 4 こしょう 0.02 濃口醤油 0.3 にんじん 6.5 揚げ油 6 酒 0.3 ごま油 0.5 塩 0.4
水 20 土生姜 2 ガラムマサラ 0.03 油 0.3 8 削り節 1 水 20

にんにく 0.1 水 90 砂糖 1.5 油 0.05 水 10 中華スープ 0.5
りんごピューレ 16 スパゲッティ 15 濃口醤油 2.2 塩 0.1 片栗粉 0.5 濃口醤油 5 杏仁豆腐 25

ベーコン 5 ゆで塩 0.6 削り節 1 こしょう 0.01 1.2 みかん缶 20
チンゲン菜 40 ヒレカツ １切 たまねぎ 10 水 30 酒 1.2
たまねぎ 10 パイン缶 20 揚げ油 3 ハム 5 もち 3個 砂糖 0.6
にんじん 5 アロエ缶 15 ピーマン 3 鶏肉 40 すり黒ごま 2.5 片栗粉 2
ホールコーン 5 黄桃缶 10 ケチャップ 5 きゅうり 15 三温糖 1.5
油 0.3 ソース 1 緑豆もやし 40 黒砂糖 1.5
コンソメ 0.15 塩 0.2 ゆで塩 0.55 水あめ 5 肉しゅうまい 2個
塩 0.3 こしょう 0.02 1袋 濃口醤油 0.8
こしょう 0.02 油 0.2 酢 0.08

水 2.5
片栗粉 0.1

ホキ 1切 豚ひき肉 10 ハンバーグ 1個 チンゲン菜 45 豚肉 30 ツナ油漬け 12 さんま 1切 豚肉 30 キャベツ 30
塩 0.1 マカロニ 12 たまねぎ 20 緑豆もやし 30 じゃがいも 60 大根 50 酒 1 にんにく 0.1 きゅうり 12
こしょう 0.01 ゆで塩 0.48 しめじ 5 ハム 10 たまねぎ 40 ほうれん草 15 塩 0.2 スパゲッティ 12 たまねぎ 60 ホールコーン 10
土生姜 0.2 たまねぎ 20 砂糖 2 土生姜 1 にんじん 15 ホールコーン 10 こしょう 0.02 ゆで塩 0.48 しめじ 5 ゆで塩 0.5
片栗粉 4.8 にんじん 7 みりん 2 ごま油 1.2 15 ゆで塩 0.65 片栗粉 4.8 小松菜 12 グリンピース 5 海藻ミックス 0.8
揚げ油 4.8 にんにく 0.2 濃口醤油 3 七味 0.01 さやいんげん 5 オリーブ油 0.5 揚げ油 4.8 6 油 0.5 1袋
えのきたけ 5 ケチャップ 3 水 15 濃口醤油 3 砂糖 4.5 淡口醤油 3 大根 25 にんにく 0.06 塩 0.3
たけのこ水煮 8 砂糖 0.3 片栗粉 0.5 砂糖 1.1 濃口醤油 5.5 砂糖 3 淡口醤油 0.8 たまねぎ 12 こしょう 0.02

にんじん 10 赤ワイン 0.2 酢 1.4 油 0.5 塩 0.2 砂糖 0.8 にんじん 3 赤ワイン 2 2個
たまねぎ 20 濃口醤油 0.5 削り節 2 こしょう 0.02 ゆず果汁 0.8 オリーブ油 0.3 コンソメ 0.5
油 0.3 ソース 2 ホールコーン 30 水 40 片栗粉 0.3 白ワイン 0.3 ハヤシルウ 15
濃口醤油 1.5 塩 0.1 さやいんげん 20 味かつお 1袋 淡口醤油 0.36 ケチャップ 4
酒 0.2 こしょう 0.01 油 0.2 小魚佃煮 10 塩 0.3 ソース 1
オイスターソース 1 油 0.3 コンソメ 0.2 春巻 1個 ベーコン 5 こしょう 0.01 水 90
鶏がらスープ 0.5 塩 0.2 揚げ油 3 キャベツ 30
片栗粉 1 こしょう 0.02 油 0.1

しば漬け 12 コンソメ 0.1 のり佃煮 1袋
塩 0.2

豚肉 20 こしょう 0.02 じゃがいも 50
キャベツ 40 7
にんじん 15 塩 0.3
きゅうり 15 こしょう 0.02

緑豆もやし 20
ごまドレッシング 1袋

さば 1切 ツナ油漬け 10 じゃがいも 40 豚肉 40 ごぼう 30 豚肉 40 高野豆腐 5
淡口醤油 3.5 かぼちゃ 50 豚肉 15 たまねぎ 30 にんじん 10 土生姜 0.5 卵 10
酒 1.2 きゅうり 20 大豆 10 あじフライ 1切 まいたけ 20 10 鶏肉 60 ツナ水煮 10 濃口醤油 1 にんじん 2.5
土生姜 1.2 ゆで塩 0.2 たまねぎ 50 揚げ油 4 しめじ 10 ごま油 0.8 塩 0.6 キャベツ 25 酒 1 グリンピース 2.5
カレー粉 0.7 塩 0.3 にんじん 15 ウスターソース 1袋 にんじん 10 濃口醤油 2 こしょう 0.02 にんじん 10 砂糖 1 砂糖 2.5
片栗粉 6 こしょう 0.02 グリンピース 5 キャベツ 30 にら 10 砂糖 2 にんにく 0.1 もやし 25 塩 0.1 みりん 2.5
揚げ油 6 ノンエッグマヨネーズ 10 油 0.5 ゆで塩 0.3 にんにく 0.2 削り節 0.2 片栗粉 6 みつば 3 こしょう 0.01 淡口醤油 2

ソース 2 油 0.5 水 5 揚げ油 6 ゆで塩 0.7 たまねぎ 45 塩 0.25

ケチャップ 10 濃口醤油 4 さつまいも 40 ケチャップ 8 すりごま 1.3 小松菜 15 削り節 1.2
チキンウインナー 30 しぐれ昆布 10 砂糖 1 パイン缶 25 酒 2 塩 0.3 ソース 5 濃口醤油 2 ゆで塩 0.15 水 50
たまねぎ 20 鶏がらスープ 7 ナタデココ 20 0.2 カレー粉 0.16 砂糖 0.7 干ししいたけ 0.3
ピーマン 5 コンソメ 0.5 塩 0.3 砂糖 4 丸天 2個 にんにく 0.1
油 0.3 塩 0.3 こしょう 0.02 ミニフィッシュ 1袋 酢 3.2 濃口醤油 1.2 赤みそ 4
塩 0.2 こしょう 0.02 ごま油 0.48 砂糖 0.7 豆板醤 0.15

こしょう 0.02 水 20 コンソメ 0.16 酒 0.7 濃口醤油 1
ちくわ 2切 水 4.8 削り節 0.7 砂糖 1.5
青のり 0.3 キャベツ 30 水 10 酒 1

スパゲッティ 15 小麦粉 6 ゆで塩 0.3 みりん 1 マカロニ 15
ゆで塩 0.6 塩 0.2 塩 0.2 ゆで塩 0.6
ベーコン 5 水 6 アーモンド 1袋 こしょう 0.02 きゅうり 10
キャベツ 10 揚げ油 2.5 大豆 12 にんじん 10
にんにく 0.1 にんじん 10 ホールコーン 5
鷹の爪 0.02 こんにゃく 10 りんご缶 45 ゆで塩 0.25

オリーブ油 0.2 角切昆布 0.5 ハム 10
淡口醤油 0.5 砂糖 1.5 油 0.2
塩 0.2 濃口醤油 2 7
こしょう 0.02 水 20 塩 0.3

こしょう 0.03

　※栄養価は、左からエネルギー（kcal）、たんぱく質（g）、脂質（g）の順に記載しています。

（栄養価）　　750　　　24.8　　　24.7

ゆでキャベツ

煮豆
アーモンド

ちくわの磯辺揚げ

高野豆腐の卵とじ

（栄養価）　　894　　　29.0　　　40.5 （栄養価）　　852　　　31.9　　　25.7 （栄養価）　　720　　　29.0　　　17.1 （栄養価）　　859　　　35.3　　　32.8 （栄養価）　　765　　　30.9　　　20.6

ウインナーの炒め物

つきこんにゃく

昆布の佃煮

さばの香味揚げ かぼちゃサラダ

牛乳 ごはん

25日(月) 26日(火) 27日(水)

牛乳

牛乳

ごはんごはん

照り焼きハンバーグ

ごはん

（栄養価）　　710　　　28.9　　　18.5 （栄養価）　　656　　　24.3　　　18.1 （栄養価）　　746　　　26.7　　　20.2

里芋のそぼろ煮

キャンディチーズ

じゃがいもの

21日(木)
牛乳 ごはん 牛乳

（栄養価）　　838　　　38.7　　　24.6 （栄養価）　　715　　　27.8　　　16.7

和風ドレッシング

キャンディチーズ

（栄養価）　　784　　　29.7　　　18.8 （栄養価）　　700　　　23.7　　　19.4

（栄養価）　　789　　　26.0　　　24.1 （栄養価）　　813　　　30.8　　　24.6 （栄養価）　　752　　　27.4　　　24.8 （栄養価）　　743　　　28.4　　　23.6 （栄養価）　　743　　　28.9　　　20.0

タルタルソース
きびなごの天ぷら

中華丼

牛乳

15日(金)

シェルマカロニ

貝塚市学校給食会

1日(金)
牛乳 ごはん

令和3年（2021年）10月 中　学　校　給　食　献　立　表　

もやしのナムル野菜サラダ

5日(火)

にんじんしりしり

（栄養価）　　687　　　31.9　　　19.9　

ごはんごはん ジョア（ストロベリー）

大学いも

ベーコンポテト さわらのレモンしょうゆかけ

海藻サラダ

ごはん

じゃがいものそぼろ煮

ごま蜜もち
バンバンジーサラダ

蒸ししゅうまい

ハヤシライス

杏仁豆腐

22日(金)

ふりかけ
豆のトマト煮

ノンエッグタルタルソース

拌三絲

ごはん

たんぱく質 脂質
830kcal 27～42g 18～28g

4日(月)

ごはん

豚肉のねぎ塩丼

牛乳

12日(火) 13日(水)

みそ汁

牛乳ごはん

8日(金)

チキン南蛮・ゆでキャベツ 煮浸し・ちくわの煮物

ごはん

6日(水)

酢豚

14日(木)
わかめごはんごはん

牛乳

11日(月)

ホキのバーベキューソース

牛乳

18日(月)
牛乳

あじフライ・ポークビーンズ

コッペパン

チンゲン菜のナムル

19日(火) 20日(水)

ホキのオイスターソース ミートマカロニ 肉じゃが

いわしのかば焼き

さつまいもの煮物

スタミナ炒め

にらまんじゅう

冷しゃぶサラダ

しば漬け

牛乳

豚肉の香り炒め

つきこんにゃく

野菜ソテー

（栄養価）　　838　　　30.0　　　26.7

(文部科学省基準)
エネルギー

さんまのみぞれあんかけ大根のツナサラダ

鶏肉のから揚げソースあえ・

牛乳

小松菜とささみの

ミニフィッシュ

ごはん

ツナとキャベツのごまあえ・きんぴら・ふかしいも

ごはん

コチュジャン

（栄養価）　　703　　　24.1　　　24.2

キャベツとベーコンの炒め物

スパゲッティ

のりの佃煮

バンバンジードレッシング

鶏ささみ肉

もやしのカレーソテー

切り干し大根の炒め煮

小魚佃煮

7日(木)
ごはん

さわらのしょうが揚げ・

ごはん 牛乳

たけのこ水煮

ノンエッグマヨネーズ

わかめふりかけ

トマト缶
国産豆ミックス

かぼちゃコロッケ

ウスターソース

スパゲッティサラダ

つぼ漬け

いんげんの炒め物

オイスターソース
ヒレカツ

福神漬け

イタリアンスパゲッティ

カレーライス わかめサラダ コロッケ・ゆでキャベツ鶏肉のハーブ焼き・

さやいんげん

グリンピース

ノンエッグマヨネーズ

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ゆでキャベツ 丸天の煮物

りんご缶

マカロニサラダ

コーンといんげんのソテー
ふりかけ

揚げ春巻

29日(金)
ごはん

ピリ辛豚みそ丼

牛乳

28日(木)

マヨネーズ焼き

ノンエッグマヨネーズ

ペペロンチーノ

フルーツカクテル

パイン缶

フルーツミックス

にんじんとコーンのソテー

水分が多く、みずみずしいのがなしの魅

力です。清涼感のある甘さは、果糖の一種

のソルビトールで、整腸作用があります。

ソルビトールは低カロリー・虫歯になりに

くいという性質も持ち合わせています。

りんごの酸味はリンゴ酸やクエン酸など

によるもので、疲労回復を促進する作用が

あります。

高血圧などの生活習慣病の予防に効果が

ある「食物繊維」や「カリウム」も多く含

まれています。

主成分のブドウ糖や果糖は疲労回復に

効果があります。ポリフェノールは皮や

種の部分に多く、その中のアントシアニ

ンは目の疲れや糖尿病による目の病気な

ど、視力回復につながる重要な役割を果

たす成分として注目されています。

りんご

なし

ぶどう

かき
ビタミンCの量は果物の中でもトップクラ

スで、便秘予防や美肌効果に期待できます。

甘柿と渋柿があります。渋さを感じる原

因は、タンニンが口の中で溶けるためです。

渋柿を干し柿にすると、渋みが自然に抜け

て甘味が出てきます。

今
が
旬
の
果
物

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにのせて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう
ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう

ごはんにかけて

食べましょう


