
豆腐 100 春雨 8 豚肉 50 キャベツ 30 いわし 1切 れんこん 25 鶏肉 60 スパゲッティ 10 鶏肉 20
豚ひき肉 15 キャベツ 30 たまねぎ 50 きゅうり 12 酒 0.4 にんじん 10 にんにく 0.08 ゆで塩 0.4 じゃがいも 50
塩 0.3 にんじん 5 緑豆もやし 20 ホールコーン 10 片栗粉 4.8 10 土生姜 0.08 きゅうり 7 たまねぎ 40 たらフライ 1切
こしょう 0.02 焼き豚 5 チンゲン菜 20 ゆで塩 0.5 揚げ油 4.8 ごま油 0.8 塩 0.2 にんじん 10 にんじん 15 揚げ油 4
ごま油 0.5 いりごま 1 にんじん 10 海藻ミックス 0.8 濃口醤油 7 濃口醤油 2 こしょう 0.02 ゆで塩 0.17 グリンピース 3 1袋
土生姜 1 酢 2.5 濃口醤油 5 イタリアンドレッシング 1袋 砂糖 6.5 砂糖 1.8 酒 1 ツナ油漬け 6 油 0.3 キャベツ 30
たまねぎ 20 濃口醤油 3 酒 2 みりん 6 削り節 0.2 片栗粉 5 5 鶏がらスープ 4.2 ゆで塩 0.3
たけのこ水煮 6 砂糖 1 ゆず果汁 1.5 水 0.6 水 5 揚げ油 5 塩 0.2 コンソメ 0.4
干ししいたけ 1 ごま油 0.8 砂糖 1 しば漬け 12 にら 8 こしょう 0.01 小麦粉 2.4
青ねぎ 3 塩 0.2 たまねぎ 40 油 1.2 1袋
濃口醤油 3 こしょう 0.05 きゅうり 50 干ししいたけ 0.5 バター 1.2
砂糖 2 みかん缶 45 油 0.5 塩 1 ごま油 0.5 アーモンド 1袋 牛乳 9
赤みそ 3.5 片栗粉 1 濃口醤油 4 濃口醤油 4 生クリーム 1.8
赤だしみそ 3.5 砂糖 2 砂糖 3 塩 0.3
豆板醤 0.24 ごま油 1 みりん 1 こしょう 0.02

鶏がらスープ 5 わかさぎ 30 豆板醤 0.3 コチュジャン 1 水 30
水 20 小麦粉 7.5 いりごま 0.5 水 10
片栗粉 1.5 水 2

塩 0.3 ホールコーン 30
揚げ油 4.5 じゃがいも 50 高野豆腐 5 さやいんげん 20

肉まん 1個 7 卵 10 油 0.2
塩 0.3 にんじん 2.5 コンソメ 0.2
こしょう 0.02 グリンピース 2.5 塩 0.2

砂糖 2.5 こしょう 0.02

みりん 2.5
淡口醤油 2
塩 0.25

削り節 1.2
水 50

鶏肉 75 キャベツ 40 豚肉 50 ホキ 1切 鶏肉 40 豚肉 50 春巻 1個
塩 0.2 にんじん 10 キャベツ 30 塩 0.1 たまねぎ 50 白ねぎ 5.5 揚げ油 5
こしょう 0.01 きゅうり 15 小松菜 20 こしょう 0.01 にんじん 15 1個 ごま油 0.5 20
油 0.2 ホールコーン 5 たまねぎ 20 白ワイン 1 ピーマン 10 ハム 4 塩 0.45 にんじん 6
たまねぎ 20 ゆで塩 0.7 ピーマン 8 片栗粉 6 油 0.5 キャベツ 20 にんにく 0.5 6
白ねぎ 10 淡口醤油 4 赤パプリカ 8 揚げ油 6 塩 0.3 油 0.05 たまねぎ 50 ごま油 0.5
砂糖 4.5 砂糖 2 たけのこ水煮 8 濃口醤油 6 こしょう 0.02 コンソメ 0.1 緑豆もやし 60 濃口醤油 1.2
みりん 3 レモン果汁 1 塩 0.3 酒 4 ケチャップ 28 塩 0.1 油 0.5 砂糖 1.2
酒 1 粒マスタード 1.5 こしょう 0.02 砂糖 3 コンソメ 0.2 こしょう 0.01 青ねぎ 7 削り節 0.15

濃口醤油 6 酢 1.5 オイスターソース 2.5 青ねぎ 4 酒 3.5 水 3
片栗粉 0.4 オリーブ油 0.8 濃口醤油 1.5 土生姜 2 塩 0.6

ごま油 0.5 にんにく 0.1 みかん缶 20 こしょう 0.02

16 アロエ缶 15 レモン汁 1
ペンネ 12 つぼ漬け 12 パイン缶 10 いりごま 1.5
ゆで塩 0.6 にんじん 40 片栗粉 1
豚ひき肉 10 ツナ油漬け 10 もち 3個
鶏レバー缶 3 ごま油 0.2 すり黒ごま 2.5
たまねぎ 20 淡口醤油 3 三温糖 1.5 緑豆もやし 45
にんじん 5 砂糖 0.5 黒砂糖 1.5 にら 7.5
にんにく 0.06 水あめ 5 ベーコン 7.5 鶏ひき肉 15
ドライパセリ 0.05 濃口醤油 0.8 えのきたけ 7.5 小松菜 40 炒り大豆 8
油 0.3 酢 0.08 油 0.3 にんじん 5 黒砂糖 5
ケチャップ 5 水 2.5 濃口醤油 0.3 油 0.2 片栗粉 1
トマトピューレ 5 片栗粉 0.1 塩 0.3 にんにく 0.5 水 1.2
ソース 2.7 こしょう 0.02 土生姜 0.5
赤ワイン 0.3 酒 0.5
塩 0.2 濃口醤油 1.5
こしょう 0.02 塩 0.3

牛肉 20 キャベツ 50 豚肉 50 緑豆もやし 65 鶏肉 30 鶏肉 75 チンゲン菜 30
にんにく 0.1 にんじん 12 土生姜 1 きゅうり 10 たまねぎ 40 塩 0.2 緑豆もやし 30
じゃがいも 30 ホールコーン 8 塩 0.1 ハム 10 じゃがいも 20 ハムカツ 1個 こしょう 0.02 きゅうり 15 牛ひき肉 30 ささみ 10
たまねぎ 50 ゆで塩 0.7 こしょう 0.01 土生姜 1 キャベツ 40 揚げ油 5 片栗粉 6 ゆで塩 0.5 豚ひき肉 30 チンゲン菜 40
にんじん 15 うめびしお 2 油 0.5 ごま油 1.2 土生姜 0.5 ブロッコリー 35 揚げ油 6 干しわかめ 0.8 たまねぎ　 25 にんじん 15
油 0.5 ごま油 0.5 たまねぎ 60 七味 0.01 にんにく 0.1 ゆで塩 0.35 にんにく 0.08 1袋 パン粉 3 油 0.3
カレールウ 14 淡口醤油 2 みりん 0.5 濃口醤油 3 ごま油 0.5 1袋 土生姜 0.08 塩 0.3 コンソメ 0.2
ソース 1 酢 2 濃口醤油 3 砂糖 1.1 酒 1.5 白ねぎ 8 こしょう 0.02 塩 0.2
塩 0.3 砂糖 1.7 砂糖 0.5 酢 1.4 濃口醤油 6 ごま油 0.8 杏仁豆腐 25 片栗粉 1 こしょう 0.02

こしょう 0.02 片栗粉 0.5 砂糖 2 1個 砂糖 2.4 みかん缶 20 大根 9 濃口醤油 0.5
ガラムマサラ 0.03 コチュジャン 1 濃口醤油 4.8 砂糖 2
水 90 しぐれ昆布 10 豆板醤 0.4 酢 3 みりん 2

チキンウインナー 10 0.48 濃口醤油 3 1袋
大根 40 片栗粉 0.32 緑豆もやし 20
大豆 5 いか 40 キャベツ 30 油 0.1
マッシュルーム水煮 5 酒 0.8 ゆで塩 0.3 塩 0.2
鶏がらスープ 5 にんにく 0.08 こしょう 0.02

コンソメ 0.5 土生姜 0.4
淡口醤油 0.5 たまねぎ 16 豚ひき肉 15

福神漬け 12 塩 0.1 油 0.4 春雨 7 じゃがいも 50
水 10 ケチャップ 3.2 たけのこ水煮 10 たまねぎ 10

濃口醤油 1.2 にら 5 ベーコン 10
チキンカツ 1切 酒 0.8 白ねぎ 3 油 0.5
揚げ油 3 砂糖 0.6 土生姜 0.5 塩 0.2

豆板醤 0.06 にんにく 0.07 こしょう 0.02

水 5 酒 1
ごま油 0.4 濃口醤油 2
片栗粉 0.8 0.5

豆板醤 0.1
ごま油 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

水 10

豚肉 30 ハム 10 豚肉 10 さば 1切 豚肉 40 大根 50 ハム 10 豚肉 50 鶏肉 40
じゃがいも 60 ほうれん草 30 いか 15 酒 0.5 白菜キムチ 40 にんじん 10 じゃがいも 50 たまねぎ 70 きゅうり 15
たまねぎ 40 にんじん 15 酒 0.5 片栗粉 6 緑豆もやし 30 茎わかめ 5 鶏肉 75 にんじん 20 糸こんにゃく 25 緑豆もやし 40
にんじん 15 キャベツ 20 むきえび 10 揚げ油 6 たまねぎ 30 ゆで塩 0.65 土生姜 1.2 きゅうり 10 青ねぎ 7 ゆで塩 0.55

つきこんにゃく 15 ホールコーン 10 酒 0.5 白ねぎ 8 ごま油 1.5 1袋 淡口醤油 1.2 ゆで塩 0.3 濃口醤油 5.7 1袋
さやいんげん 5 ゆで塩 0.3 うずら卵水煮 20 土生姜 0.5 濃口醤油 4 濃口醤油 1.2 塩 0.3 砂糖 2.3
砂糖 4.5 塩 0.3 たけのこ水煮 10 水 2 砂糖 1.5 酒 2.4 こしょう 0.02 油 0.5
濃口醤油 5.5 こしょう 0.02 白菜 40 砂糖 1.8 ねりごま 1.5 大学いも 40 片栗粉 6 10 切り干し大根 4
油 0.5 ノンエッグマヨネーズ 7 たまねぎ 40 酢 2 にんにく 0.15 揚げ油 6 うすあげ 3
削り節 2 にんじん 10 淡口醤油 3 ベーコン 5 にんじん 6.5
水 40 もやし 10 みりん 2.5 キャベツ 30 鮭フレーク 15 油 0.3

ミニフィッシュ 1袋 土生姜 1 片栗粉 0.15 たら 40 油 0.1 酒 0.3 砂糖 1.5
油 0.5 淡口醤油 1.6 コンソメ 0.1 みつば 5 濃口醤油 2.2

牛ひき肉 30 塩 0.3 濃口醤油 0.8 塩 0.2 すりごま 1 削り節 1
酒 0.5 こしょう 0.02 いりごま 0.9 こしょう 0.02 油 0.1 水 30
土生姜 0.2 鶏がらスープ 5 いり黒ごま 0.6 塩 0.2 かぼちゃ 2切
ひじき 1.5 中華スープ 0.5 すりごま 0.9 削り節 0.7
油 0.2 水 10 片栗粉 4.8 豚肉 15 濃口醤油 1
砂糖 2.5 淡口醤油 4 りんご 45 揚げ油 4.8 にんじん 8 砂糖 1
みりん 1.2 ごま油 0.5 砂糖 3 たまねぎ 20 水 15
淡口醤油 3.5 片栗粉 1.5 水 10 茎わかめ 10

レモン果汁 0.2 油 0.5
酒 0.5

肉しゅうまい 2個 濃口醤油 2
砂糖 0.8
塩 0.1
こしょう 0.03

ごま油 0.3

※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。

豆腐 60 キャベツ 40 豚ひき肉 50
豚肉 25 緑豆もやし 15 にんにく 0.1
白菜 40 きゅうり 15 土生姜 0.5 かぼちゃコロッケ 1個
白菜キムチ 15 にんじん 10 たまねぎ 70 揚げ油 5
たまねぎ 20 香りごまドレッシング 1袋 にんじん 12 ウスターソース 1袋
白ねぎ 7 油 0.5 キャベツ 30
にら 5 ナツメグ 0.02 ゆで塩 0.3
豚骨スープ 5.6 もち 3個 塩 0.4
水 13 濃口醤油 6 こしょう 0.02

塩 0.16 砂糖 16 カレー粉 0.5 キャンディチーズ 2個
濃口醤油 1.6 水 10 コンソメ 0.5
砂糖 0.8 片栗粉 2 カレールウ 5
赤みそ 2.4 ケチャップ 3
ごま油 0.24 ソース 1.5

ぎょうざ 2個 ベーコン 5
揚げ油 3.6 チンゲン菜 40

たまねぎ 10
にんじん 5
ホールコーン 5
油 0.3
コンソメ 0.15

塩 0.3
こしょう 0.02

マーシャルビンズ

ジョア（マスカット）

チキンカツ

福神漬け

（栄養価）　　715　　　24.9　　　17.9 （栄養価）　　726　　 30.2　　　21.6 （栄養価）　　744　　　22.9　　　23.1 （栄養価）　　845　　　34.4　　　31.6

春雨のひき肉炒め

にんじんしりしり
ペンネのミートソース

いかのチリソース

スポーツの日

昆布の佃煮

粒マスタードサラダ

高野豆腐の卵とじ

中華あえ

アーモンド

じゃがいもの

マヨネーズ焼き

ノンエッグマヨネーズ

もやしとにらの炒め物

豚肉のポン酢炒め 海藻サラダ いわしのかば焼き

肉まん

みかん缶

わかさぎの天ぷら

しば漬け

（栄養価）　　756　　　23.7　　　23.3 （栄養価）　　664　　 31.2　　　18.5

牛ひじきそぼろ

ミニフィッシュ

牛乳
23日(月)

ほうれん草のサラダ

ごはん牛乳

たんぱく質 脂質

830kcal 27～42g

ごはん

さばのねぎだれ

24日(火)

大根サラダ

りんごのコンポート

かぼちゃの煮物

27日(金)
牛乳 ごはん

豚丼

切り干し大根の炒め煮

31日(火)

たらのごま揚げ

牛乳
バンバンジーサラダ

蒸ししゅうまい

茎わかめの炒め煮

（栄養価）　　879　　　37.4　　　36.0 （栄養価）　　713　　　37.3　　　16.1（栄養価）　　816　　　33.2　　　26.2

(文部科学省基準)
18～28g

（栄養価）　　812　　　26.1　　　23.4

アシドミルク ごはん エネルギー

（栄養価）　　707　　　29.4　　　20.9

バンバンジードレッシング

ノンエッグマヨネーズ

ポテトサラダ

26日(木)
（栄養価）　　827　　　34.4　　　32.0

八宝菜
キャベツとベーコンの炒め物

牛乳 ごはん

鶏肉のから揚げ・

大学いも

豚キムチ

（栄養価）　　817　　　30.0　　　29.5

25日(水)

ごはん

麻婆豆腐

ゆでキャベツ

ノンエッグタルタルソース

（栄養価）　　771　　　33.3　　　21.9 （栄養価）　　911　　　35.1　　　35.3

（栄養価）　　773　　 31.2　　　23.1

ごはん ごはん
17日(火)

9日(月)

鶏肉の照り焼き

11日(水)

ホキのバーベキューソース五目炒め

ごはん

ごま蜜もち

和風ドレッシング

18日(水)
菜めし牛乳

ごはん

肉じゃが

30日(月)
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タッカルビ ハムカツ・

大根の洋風煮

16日(月)
牛乳

梅ドレサラダカレーライス 豚肉のしょうが炒め

牛乳

（栄養価）　　855　　　36.6　　　24.7

ベビーチーズ

12日(木)

鮭そぼろ

ほうれん草オムレツ

つぼ漬け

牛乳 ごはん
セルフチキンライス

牛乳

貝塚市学校給食会

6日(金)

チョコクリーム

牛乳 コッペパン

クリームシチュー たらフライ・

2日(月) 3日(火) 4日(水) 5日(木)
牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

れんこんのきんぴら 鶏にら丼 スパゲッティサラダ

ピリ辛きゅうり

ノンエッグマヨネーズ

つきこんにゃく

（栄養価）　　811　　　26.5　　　26.3

野菜ソテー

キャンディチーズ

かぼちゃコロッケ・ドライカレー豆腐チゲ

牛乳

揚げぎょうざ

みたらし団子

チャーハン

野菜サラダ

ゆでキャベツ

コーンといんげんのソテー

（栄養価）　　857　　　27.5　　　34.9

ほうれん草のオムレツ・

ごはん 牛乳

豚肉のねぎ塩丼

ごはん
13日(金)

キャベツとハムのソテー

りんごピューレ

ささがきごぼう

つきこんにゃく

フルーツミックス

10日(火)

牛乳
20日(金)

チンゲン菜と

ごはん

もやしのナムル

黒砂糖豆

揚げ春巻・きんぴら

（栄養価）　　543　　　23.1　　　6.8

高カルシウムお魚ふりかけ

ささみの炒め物

（栄養価）　　836　　　33.3　　　28.5

油淋鶏・ゆでキャベツ

杏仁豆腐

にんにく炒め

ひき肉と小松菜の

ふりかけ

19日(木)
ごはん牛乳

わかめサラダ

ゆでブロッコリー

ノンエッグマヨネーズ

キャラメル型チーズ

香味塩ドレッシング

オイスターソース

オイスターソース

もやしの炒め物

和風ハンバーグ・

ベーコンポテト

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

新献立です♬

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

新献立です♬

ごはんにかけて

食べましょう

新献立です

ごはんにかけて

ごはんにかけて

新献立の紹介

６日(金)

チョコクリーム

１６日(月)

梅ドレサラダ

２４日(火)

さばのねぎだれ

１０月は「食品ロス削減月間」

１０月は「食品ロス削減月間」、１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。

日本は食べ物を大量に輸入している一方で、まだ、食べることができる食品を

捨てています。

１人１日あたり約114ｇ(お茶碗約1杯分)、年間約42ｋｇ捨てていることになり

ます。これはとてももったいないことです。

食品ロスを少しでも減らすために

一人ひとりができることにとりくみましょう。


