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エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

635 kcal 19.1 g 16.6 g 665 kcal 24.9 g 17.2 g 593 kcal 27.3 g 19.0 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

641 kcal 25.9 g 20.8 g 622 kcal 19.7 g 14.1 g 609 kcal 23.7 g 16.0 g 601 kcal 27.1 g 23.5 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

673 kcal 29.1 g 17.6 g 614 kcal 23.7 g 18.1 g 636 kcal 26.9 g 15.5 g 640 kcal 18.6 g 17.5 g 721 kcal 28.0 g 24.9 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ エネルギー たんぱくしつ ししつ

594 kcal 24.0 g 15.3 g 598 kcal 25.4 g 18.8 g 726 kcal 21.8 g 20.3 g 643 kcal 26.4 g 17.0 g 627 kcal 24.4 g 23.3 g

エネルギー たんぱくしつ ししつ

634 kcal 24.9 g 20.6 g

記載している給食日は小学校を基準としています。各校ごとの実施日については学校だより等をご確認下さい。また、エネルギー、たんぱく質、脂質は小学校中学年の量を記載しています。
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令和4年10月分 小学校給食献立予定表
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主食、主菜、副菜の組み合わせを基本とし、果物、牛乳・乳製品をプラスしましょう。朝・昼・夕の３回の食事に加え、必要

に応じて「補食」をとり、エネルギーや栄養素を補います。補食には、おにぎりやサンドイッチといった主食のほか、バナナな

どの果物、牛乳・乳製品がおすすめです。

主食 主菜
副菜

主食・主菜・副菜が基本

＋ 補食（ほしょく）

たくさん
運動する
場合は

食べやすい炭水化物でエネルギー補給



..

豚ひき肉 10.0 赤 チンゲンサイ 15.0 緑 しぼり豆腐 25.0 赤 冷凍里芋 30.0 黄 緑豆もやし 35.0 緑
大豆もやし 10.0 緑 白菜 ★ 35.0 緑 白身魚すりみ 35.0 赤 えのきたけ 10.0 緑 スパゲッティ 65.0 黄 きゅうり ☆ 15.0 緑
たけのこ水煮 5.0 緑 にんじん 2.0 緑 にんじん 5.0 緑 土しょうが 0.6 緑 菜種サラダ油 0.5 黄 にんじん 5.0 緑
にんじん 5.0 緑 土しょうが 0.2 緑 ごぼう 7.0 緑 けずり節 3.0 豚ひき肉 40.0 赤 ボンレスハム 3.0 赤
にら 5.0 緑 濃口しょうゆ 1.5 青ねぎ ☆ 2.0 緑 だし昆布 0.5 粉豆腐 2.0 赤 白ワイン 0.3
緑豆春雨 6.0 黄 みりん 1.5 土しょうが 2.0 緑 淡口しょうゆ 4.0 玉葱 70.0 緑 玉葱 10.0 緑
干ししいたけ 0.5 緑 ごま油 0.2 黄 梅肉 2.0 緑 みりん 2.0 にんじん 15.0 緑 淡口しょうゆ 3.5
土しょうが 0.5 緑 でんぷん 2.5 黄 自然塩 0.2 干ししいたけ 1.0 緑 レモン果汁 2.0 緑
淡口しょうゆ 3.0 米白絞油 4.0 黄 でんぷん 2.0 黄 土しょうが 0.5 緑 砂糖 2.0 黄
みりん 1.0 クリームコーン 30.0 緑 あ 刻み海苔 0.4 赤 にんにく 0.2 緑 菜種サラダ油 2.0 黄
ごま油 0.2 黄 鶏卵 10.0 赤 カットトマト 30.0 緑 カレー粉 0.2
でんぷん 2.0 黄 玉葱 25.0 緑 ほうれん草 ☆ 20.0 緑 トマトケチャップ 15.0
春巻きの皮 10.0 黄 パセリ 0.5 緑 白菜 ★ 25.0 緑 1個 赤 赤ワイン 6.0
小麦粉 0.5 黄 とんこつ 10.0 にんじん 5.0 緑 八丁味噌 2.0 赤 1/2本 緑
米白絞油 4.0 黄 淡口しょうゆ 1.5 淡口しょうゆ 1.5 ナツメグ 0.2

自然塩 0.8 みりん 1.5 チリパウダー 0.2
こしょう 0.1 煮干しだし 0.1 こしょう 0.1
でんぷん 1.5 黄 すりごま 2.0 黄 自然塩 1.0
ごま油 0.5 黄 でんぷん 3.0 黄

大豆 15.0 赤 キャベツ 40.0 緑 たらこ 8.0 赤 さつまいも 35.0 黄 冷凍うどん 100 黄 ししゃも 20.0 赤 豚ロース肉 40.0 赤 白菜 ★ 50.0 緑
豚もも角肉 15.0 赤 ホールコーン 10.0 緑 酒 0.8 小麦粉 6.0 黄 すし揚げ 15.0 赤 小麦粉 6.0 黄 白ワイン 1.5 にんじん 5.0 緑
カットトマト 30.0 緑 ボンレスハム 10.0 赤 糸こんにゃく 20.0 緑 でんぷん 2.0 黄 かまぼこ 10.0 赤 でんぷん 1.0 黄 自然塩 0.2 しめじ 5.0 緑
じゃがいも ★ 20.0 黄 玉葱 6.0 緑 にんじん 20.0 緑 自然塩 0.2 えのきたけ 8.0 緑 ベーキングパウダー0.1 こしょう 0.1 土しょうが 0.5 緑
玉葱 20.0 緑 無糖ヨーグルト 6.0 赤 淡口しょうゆ 0.8 ベーキングパウダー0.1 しめじ 5.0 緑 米白絞油 2.0 黄 でんぷん 5.0 黄 とんこつ 10.0
にんじん 10.0 緑 マヨネーズ 4.0 黄 砂糖 0.3 黄 米白絞油 3.0 黄 白ねぎ 5.0 緑 米白絞油 1.0 黄 淡口しょうゆ 2.0
パセリ 0.5 緑 砂糖 1.5 黄 あおさのり 0.1 赤 青ねぎ ☆ 4.0 緑 玉葱 6.0 緑 自然塩 0.5
にんにく ★ 0.3 緑 白ワイン 1.0 ごま油 0.8 黄 けずり節 4.0 白菜 ★ 50.0 緑 パセリ 0.5 緑 オリーブ油 0.5 黄
濃厚ソース 8.0 レモン果汁 0.6 緑 切干大根 5.0 緑 だし昆布 1.0 チンゲンサイ 10.0 緑 カットトマト 7.0 緑 こしょう 0.1
赤ワイン 5.0 自然塩 0.3 刻み昆布 0.5 赤 煮干しだし 0.5 淡口しょうゆ 1.5 トマトケチャップ 3.0
オリーブ油 1.0 黄 緑豆もやし 25.0 緑 土しょうが 0.3 緑 淡口しょうゆ 4.0 みりん 1.5 濃厚ソース 1.0
自然塩 1.0 小松菜 ☆ 10.0 緑 濃口しょうゆ 1.7 みりん 4.0 煮干しだし 0.1
ナツメグ 0.2 ぶどうジュース 50.0 緑 薄揚げ 5.0 赤 みりん 1.0 自然塩 0.8 ごま油 0.6 黄 1枚 赤
パプリカ 0.1 緑 アガー 4.0 緑 白みそ ★ 8.0 赤 砂糖 1.0 黄 でんぷん 2.0 黄 キャベツ 40.0 緑
こしょう 0.1 砂糖 4.0 黄 赤みそ ★ 4.0 赤 米酢 0.5 自然塩 0.5
でんぷん 4.0 黄 レモン果汁 1.5 緑 けずり節 3.0 カレー粉 0.2
とんこつ 10.0 だし昆布 0.5 焼きのり 1/2枚 赤 ターメリック 0.1

1/6個 緑

鶏もも肉 50.0 赤 えのきたけ 20.0 緑 じゃがいも ★ 50.0 黄 玉葱 15.0 緑 米 65.0 黄 小松菜 ☆ 20.0 緑 ほうれん草 ☆ 10.0 緑 白ねぎ 10.0 緑 ちくわ 12.5 赤 ポークウインナー 20.0 赤
濃口しょうゆ 2.0 しめじ 10.0 緑 玉葱 20.0 緑 にんじん 5.0 緑 餅米 10.0 黄 白菜 20.0 緑 緑豆もやし 40.0 緑 糸かまぼこ 3.0 赤 小麦粉 2.5 黄 トマトケチャップ 5.0
みりん 0.5 なめこ 5.0 緑 鶏卵 50.0 赤 キャベツ 10.0 緑 さつまいも ★ 30.0 黄 にんじん 5.0 緑 にんじん 10.0 緑 にんじん 5.0 緑 でんぷん 1.5 黄 米白絞油 0.3 黄
土しょうが 1.0 緑 薄揚げ 5.0 赤 パセリ 0.5 緑 しめじ 5.0 緑 にんじん 10.0 緑 濃口しょうゆ 1.5 豚ひき肉 20.0 赤 干しわかめ 1.0 赤 自然塩 0.1
でんぷん 13.0 黄 白ねぎ 3.0 緑 米白絞油 0.6 黄 ホールコーン 10.0 緑 しめじ 5.0 緑 みりん 1.5 ぜんまい 5.0 緑 土しょうが 0.7 緑 ベーキングパウダー0.1
米白絞油 4.0 黄 白みそ ★ 10.0 赤 自然塩 0.6 ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ 8.0 黄 淡口しょうゆ 0.6 煮干しだし 0.1 白ねぎ 5.0 緑 にんにく 0.2 緑 米白絞油 2.0 黄 切干大根 4.0 緑

淡口しょうゆ 3.0 こしょう 0.1 とんこつ 10.0 濃口しょうゆ 0.7 すりごま 2.0 黄 土しょうが 0.7 緑 とんこつ 10.0 薄揚げ 4.0 赤
けずり節 3.0 トマトケチャップ 10.0 淡口しょうゆ 2.0 酒 1.5 にんにく 0.3 緑 淡口しょうゆ 3.5 にんじん 4.0 緑

キャベツ 35.0 緑 だし昆布 0.5 カットトマト 6.0 緑 自然塩 0.7 自然塩 0.3 濃口しょうゆ 6.0 ごま油 0.5 黄 鶏もも肉 20.0 赤 淡口しょうゆ 2.0
きゅうり ☆ 15.0 緑 オリーブ油 0.5 黄 米白絞油 1.0 黄 酒 3.0 自然塩 0.3 酒 2.0 みりん 1.0
白ごま 0.5 黄 こしょう 0.1 厚揚げ 20.0 赤 みりん 1.0 でんぷん 2.0 黄 濃口しょうゆ 1.0 砂糖 0.5 黄
ゆかり粉 0.3 緑 白玉もち 18.8 黄 キャベツ 20.0 緑 キャベツ 25.0 緑 砂糖 1.0 黄 土しょうが 0.2 緑 ごま油 0.8 黄
淡口しょうゆ 1.5 枝豆ピューレ 15.0 緑 緑豆もやし 15.0 緑 あじ 40.0 赤 玉葱 15.0 緑 ごま油 1.0 黄 でんぷん 4.0 黄 煮干しだし 0.2
みりん 1.5 砂糖 3.0 黄 玉葱 10.0 緑 1個 黄 土しょうが 2.0 緑 白みそ ★ 10.0 赤 豆板醤 0.2 さつまいも ★ 63.0 黄 米白絞油 2.0 黄
菜種サラダ油 0.5 黄 みりん 2.5 にんじん 7.0 緑 濃口しょうゆ 5.0 赤みそ ★ 2.0 赤 すりごま 1.5 黄 砂糖 1.0 黄
煮干しだし 0.1 自然塩 0.1 土しょうが 0.5 緑 砂糖 5.0 黄 けずり節 3.0 はちみつ 7.0 黄 白菜 30.0 緑

淡口しょうゆ 3.7 梅肉 4.0 緑 だし昆布 0.5 濃口しょうゆ 0.5 高野豆腐 18.0 赤 ほうれん草 ☆ 5.0 緑
みりん 1.0 黒ごま 0.4 黄 淡口しょうゆ 1.0
米白絞油 0.6 黄 米白絞油 3.6 黄 みりん 1.0

1個 赤 煮干しだし 0.0
かつおぶし 0.4 赤

1個 緑

豚もも肉 10.0 赤 鶏ささみ肉 25.0 赤 ホキ 40.0 赤 カットトマト 30.0 緑 大豆 10.8 赤 じゃがいも ★ 64.0 黄 うずら卵水煮 33.0 赤 小松菜 ☆ 25.0 緑 鶏もも肉 35.0 赤 キャベツ 40.0 緑
土しょうが 1.0 緑 酒 2.0 白ワイン 1.0 玉葱 25.0 緑 豚ひき肉 18.0 赤 米白絞油 3.2 黄 厚揚げ 22.0 赤 白菜 15.0 緑 玉葱 40.0 緑 にんじん 5.0 緑
にんにく 0.7 緑 自然塩 0.3 自然塩 0.4 いんげん豆 10.0 黄 玉葱 76.5 緑 自然塩 0.2 ごぼう天 22.0 赤 にんじん 5.0 緑 じゃがいも ★ 55.0 黄 玉葱 7.0 緑
むきえび 10.0 赤 こしょう 0.1 こしょう 0.1 キャベツ 15.0 緑 じゃがいも ★ 27.0 黄 あおさのり 0.1 赤 板こんにゃく 33.0 緑 ちりめんじゃこ 5.0 赤 にんじん 15.0 緑 マヨネーズ 4.0 黄
米白絞油 3.0 黄 小麦粉 3.0 黄 小麦粉 8.0 黄 にんじん 5.0 緑 にんじん 18.0 緑 じゃがいも 55.0 黄 土しょうが 0.4 緑 しめじ 5.0 緑 菜種サラダ油 3.0 黄
白菜 70.0 緑 でんぷん 2.5 黄 鶏卵 4.0 赤 セロリ 5.0 緑 パセリ 0.5 緑 にんじん 16.5 緑 みりん 1.5 セロリ 5.0 緑 砂糖 1.3 黄
玉葱 25.0 緑 ベーキングパウダー0.1 パン粉 6.0 黄 とんこつ 10.0 土しょうが 0.6 緑 アロエ缶詰 25.0 緑 けずり節 3.3 淡口しょうゆ 1.0 パセリ 0.5 緑 レモン果汁 0.7 緑
にんじん 10.0 緑 米白絞油 2.0 黄 パセリ 1.0 緑 自然塩 1.0 にんにく ★ 0.5 緑 みかん缶詰 15.0 緑 だし昆布 0.6 酒 0.5 にんにく 0.5 緑 自然塩 0.4
干ししいたけ 0.5 緑 米白絞油 4.0 黄 砂糖 1.0 黄 りんごピューレ 13.5 緑 砂糖 5.0 黄 濃口しょうゆ 6.6 煮干しだし 0.1 土しょうが 0.5 緑 粒マスタード 0.2
きくらげ 1.0 緑 オリーブ油 0.5 黄 トマトピューレ 13.5 緑 レモン果汁 1.0 緑 淡口しょうゆ 2.2 とんこつ 10.0
でんぷん 6.5 黄 こしょう 0.1 プルーンピューレ 1.8 緑 みりん 7.7 牛乳 30.0 赤
淡口しょうゆ 4.5 ほうれん草 ☆ 20.0 緑 ごぼう 20.0 緑 赤ワイン 4.5 1/6個 緑 生クリーム 2.0 赤 1/4個 緑
濃口しょうゆ 1.5 白菜 20.0 緑 じゃがいも ★ 10.0 黄 ウスターソース 1.8 オリーブ油 1.0 黄
みりん 1.0 えのきたけ 10.0 緑 豚ひき肉 5.0 赤 カレー粉 0.9 白ワイン 2.0
酒 1.0 淡口しょうゆ 2.0 土しょうが 0.5 緑 ターメリック 0.4 自然塩 0.8
ごま油 1.0 黄 みりん 2.0 濃口しょうゆ 1.5 コリアンダー 0.1 こしょう 0.1
だし昆布 0.5 煮干しだし 0.1 みりん 1.0 クミン 0.1 ポタージュの素 5.0 黄
自然塩 0.5 でんぷん 0.5 黄 自然塩 1.4 米白絞油 1.0 黄

米白絞油 0.5 黄 小麦粉 4.5 黄
カレー粉 0.2 米白絞油 3.5 黄
煮干しだし 0.3 とんこつ 13.5
砂糖 0.2 黄

さんま 40.0 赤 ごぼう 20.0 緑
大根 2.0 緑 里芋 ★ 20.0 黄
濃口しょうゆ 3.0 緑豆もやし 15.0 緑
みりん 0.8 豚もも肉 5.0 赤
酒 0.4 にんじん 5.0 緑
砂糖 0.2 黄 白ねぎ 5.0 緑

けずり節 3.0
だし昆布 0.5

キャベツ 30.0 緑 白みそ ★ 8.0 赤
にんじん 3.0 緑 赤みそ ★ 4.0 赤
白ごま 1.0 黄 酒 2.0
刻み昆布 0.5 赤 ごま油 1.0 黄
みりん 1.5
淡口しょうゆ 1.5
煮干しだし 0.1 黒ごま 0.8 黄

自然塩 0.5

【栄養三色】　黄：ちからや熱になる（炭水化物、脂肪）　赤：からだをつくる（たんぱく質、ミネラル）　緑：からだの調子をととのえる（ビタミン、ミネラル、食物繊維） ★印は千早赤阪村産、☆印は河南町産です。 ※材料入荷の都合などにより内容を変更する場合があります。ご了承ください。

 キャベツのマヨサラダ 

ごはん（Ｍ） 　　  牛乳

　ビ ビ ン バ　

         　　  牛乳5 ごはん（Ｍ） 　　 　　 牛乳

 白菜のおかか和え 
　揚 げ 高 野 豆 腐　

　ミ ニ ト マ ト　

　厚 焼 き 卵　

　ケチャップウインナー　

　鶏 ク リ ー ム 煮　

76
　粉豆腐入り

14
 ししゃもの天ぷら 

 とうもろこしと卵のｽｰﾌﾟ 

 キャベツのカレーソテー 

18

　ポークビーンズ　

　小松菜のごま和え　

19 20　　　　　　 　　  牛乳

　白菜のおひたし　

 ﾏｶﾛﾆと野菜のｽｰﾌﾟ 

　春　巻　き　

　もやしのみそ汁　

　り ん ご　

12
　さつまいもの天ぷら　

ごはん（Ｍ） 　　　　  牛乳

　里芋とえのきのおつゆ　

 ﾎﾟｰｸｿﾃｰ・ﾄﾏﾄｿｰｽ 

　オ レ ン ジ　

　大 学 い も　

ごはん（Ｍ） 　　　　  牛乳

　おにぎり用のり　

 小松菜のじゃこ和え 

　も や し サ ラ ダ　

　き つ ね う ど ん　 　白 菜 ｽ ｰ ﾌﾟ　

　さ つ ま 揚 げ　

ごはん（Ｍ） 　　　　  牛乳

 ほうれん草のごま和え 

　スライスチーズ　

ライ麦食パン 　　  牛乳

ごはん（Ｍ）　　千早漬　　　牛乳21

4

17

　ぶ ど う ゼ リ ー　

　豚 汁　

3

　ほうれん草と
えのきの和え物　

運動会予備日

コッペパン 　　　　  牛乳

 キャベツのﾖｰｸﾞﾙﾄｻﾗﾀﾞ 

11

ごはん（Ｓ）　　　　　  牛乳

ごはん（Ｍ） 　　　  牛乳

　八 宝 菜　

24
　ささみの天ぷら　

　キャラメルパテ　

 焼さんまのおろしじょうゆ 

　栗ご飯　　　  　牛乳

　く る み 餅　

 ごぼうのカレー炒め 　柿　

　アロエフルーツ　

　竹 輪 の 天 ぷ ら　

コッペパン 　　　　  牛乳

　鶏 の か ら 揚 げ　

 切干大根の煮物 

　ゆ か り 漬 け　

 スパニッシュオムレツ 

千早赤阪村教育委員会
千早赤阪村学校給食会

火 水

小 学 校 使 用 食 品 表

金

令和4年10月分

月 木

31

運 動 会 代 休
　チンゲンサイの炒め物　

ミートスパゲティー　

　バ ナ ナ　

 切干大根のハリハリ漬け 

28
 ホキのパセリフライ 

　きのこのみそ汁　

  おにぎり    　　  牛乳

　ヨ ー グ ル ト　

13

 さつまいもご飯 　わ か め ス ー プ　　鶏の竜田揚げ　

コッペパン　　　　  牛乳

 たらこふりかけごはん 

　ビ ー ン ズ カ レ ー　

10

　野 菜 い た め　

　キャベツの即席漬け　

　栗ごはん用ごま塩　

ス ポ ー ツ の 日

　あ げ じ ゃ が　

　あ じ の 梅 煮　

　キャベツと
厚揚げのみそ汁　

 トマトと豆のスープ 

27
　お で ん　

ごはん（Ｍ） 　　　　  牛乳26アップルパン 　　  牛乳25

「もったいない」いう言葉には、物を最後まで

大切に使う、食べ物を残さず食べるといった、

日本人が昔から大切にしてきた心が詰まって

います。ところが近年、まだ食べることができる

食品を捨ててしまう「食品ロス」が問題となっ

ており、2020年度は約522万ｔと推計されて

います※１。これは、世界の食料支援量（2020 

年で年間約420万ｔ※２）の1.2倍に相当し、日

本人１人当たり、おにぎり１個分（約113g）の

食べ物を毎日捨てていることになります。

10月は国が定める「食品ロス削減月間」、10月30日は「食品ロス削減の日」です。また、10月16日は国連が定

める「世界食料デー」です。「もったいない」の心を忘れずに、未来に向けてできることから取り組んでみませんか。

※１：農林水産省及び環境省「令和２年度推計」 ※２：国連WFPによる食料支援


