
実
施
日

1
日

（木）

栄
養
三
色

栄
養
三
色

献　立　名

コッペパン 
ぎゅうにゅう
わかめスープ
にくだんごのあまから
バター

コッペパン
わかめ（塩）
はくさい
にんじん
えのき茸
白ねぎ
塩
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水

エネルギー

1こ
3

30
10
7
7

0.2
3.5
0.3

3
130

黄
赤
緑
緑
緑
緑

肉団子（冷)
玉ねぎ
さとう
こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
澱粉
水
バター　　　

45
10
1.5

1
1.5
0.5
30

1こ

赤
緑
黄

黄

黄

食　品　名 食　品　名

たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛
kcal g g g mg mg mg mg
530 22.4 21.2 3.1 292 59 1.9 2.3

AμgRE
181

B1 mg
0.85

B2 mg
0.7

C mg
13

繊維
g

4.2

ビタミン

2
日

（金）

ごはん
ぎゅうにゅう
かきたまじる
いもに

精白米
鶏卵
はくさい
にんじん
青ねぎ
塩
うすくちしょうゆ
澱粉
だし昆布
削り節
水
　豚肉
　酒
　こいくちしょうゆ
焼き竹輪

80
25
25
10
5

0.2
3.5
0.5
0.3

3
130
10
0.5
0.3

7

黄
赤
緑
緑
緑

黄

赤

赤

きざみ揚げ
里芋
大根
にんじん
板こんにゃく
なたね油
さとう
みりん
こいくちしょうゆ
赤味噌
赤だし味噌
だし昆布
削り節
水 

4
30
10
10
10
0.5
1.5

1
1
2
2

0.1
0.5

25～30

赤
黄
緑
緑

黄
黄

赤
赤

544 20.8 14.1 1.8 292 72 1.7 2.8 293 0.53 0.48 14 2.7

５
日

（月）

やさいおこわ
ぎゅうにゅう
みそしる
こうやどうふのにもの

精白米
もち米
　鶏肉
　エリンギ
　しめじ
　塩
　酒
　さとう
　こいくちしょうゆ
大根
にんじん
削り節
さつまいも

40
35
10
5
5

0.2
2

0.5
5

10
5

0.7
30

黄
黄
赤
緑
緑

黄

緑
緑

黄

はくさい
にんじん
青ねぎ
赤味噌
煮干し
水
高野豆腐
干し椎茸
うすくちしょうゆ
さとう
みりん
削り節
水

25
10
5
9

2.5
120
13
0.5

4
3.2
1.5

1
60

緑
緑
緑
赤

赤
緑

黄

572 24.1 14.1 3.1 414 92 3.1 3.3 207 0.43 0.44 20 3.3

６
日

（火）

コッペパン
ぎゅうにゅう
だいこんの
　　　　グラタンふう
こまつなサラダ
ごまドレッシング

コッペパン
鶏肉
マカロニ
玉ねぎ
大根
にんじん
パセリ
なたね油
塩
こしょう
　なたね油
　バター
　小麦粉

1こ
20
10
35
40
20
0.5
0.5
0.6

0.01
2
1

3.5

黄
赤
黄
緑
緑
緑
緑
黄

黄
黄
黄

牛乳
ナチュラルチーズ
水
小松菜
にんじん
ごまドレッシング

30
1

20～30
35
10

1袋

赤
赤

緑
緑
黄

569 23.4 21 2.3 401 70 2.2 2.4 503 0.74 0.78 27 5.4

7
日

（水）

ごはん
ぎゅうにゅう
すましじる
さばのしょうがに
こぶぴら 

精白米
はくさい
にんじん
ほうれんそう
えのき茸
塩
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水
さば
土しょうが
さとう
こいくちしょうゆ

80
30
10
10
7

0.2
3.5
0.3

3
130
1枚

1
3
4

黄
緑
緑
緑
緑

赤
緑
黄

酒
みりん
水
豚肉
糸切り昆布
つきこんにゃく
つき赤こんにゃく
にんじん
ごぼう
白ごま
なたね油
こいくちしょうゆ
さとう
みりん

1
1

25
10
0.5

8
5

10
7

0.7
0.3
1.6
1.4
0.7

赤
赤

緑
緑
黄
黄

黄

640 27.9 21.2 1.8 282 86 5.9 3.2 259 0.68 0.6 14 3

8
日

（木）

コッペパン
ぎゅうにゅう
かぶのポトフ
ひじきソテー
チョコレートスプレッド

コッペパン
鶏肉
かぶ
じゃがいも
キャベツ
にんじん
玉ねぎ
塩
うすくちしょうゆ
酒
削り節
水
ベーコン
ひじき（乾）

１こ
15
30
40
30
20
20
0.4
1.5

1
1

40～50
7

3.5

黄
赤
緑
黄
緑
緑
緑

赤
赤

にんじん
れんこん
にんにく
オリーブ油
こいくちしょうゆ
塩
こしょう
酒
水
チョコレートスプレッド

5
5

0.1
0.3
0.5
0.2

0.01
0.5

5
1袋

緑
緑
緑
黄

黄

550 21.8 21.3 2.6 389 92 3.7 2.2 281 0.77 0.73 38 9.5

実
施
日

9
日

（金）

栄
養
三
色

栄
養
三
色

献　立　名

ちゅうかどん
ぎゅうにゅう
とりにくとだいずの
　　　　　　くろずに  

〈ごはん〉
精白米
〈具〉
　豚肉
　こいくちしょうゆ
　酒
なると
はくさい
玉ねぎ
にんじん
たけのこ（水煮）
青ねぎ
干し椎茸
なたね油

エネルギー

80

15
0.5
0.5

7
60
30
15
10
5

0.3
0.5

黄

赤

赤
緑
緑
緑
緑
緑
緑
黄

塩
こしょう
うすくちしょうゆ
チキンブイヨン
澱粉
水
鶏肉
大豆（乾）
こいくちしょうゆ
黒砂糖
黒酢
みりん
酒
水

0.2
0.01

4
10
2

5～10
20
14
3

2.5
2.5

1
1
5

黄

赤
赤

黄

食　品　名 食　品　名

たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛
kcal g g g

g

mg mg mg mg
576 26.1 13.9 1.7 304 96 2.2 3.3

AμgRE
216

B1 mg
0.66

B2 mg
0.49

C mg
19

繊維
g

5.5

ビタミン

12
日

（月）

ごはん
ぎゅうにゅう
みぞれなべ
しろみざかなの
　　　　かばやきふう
あじつけのり

精白米
豚肉
はくさい
にんじん
大根おろし
みずな
しめじ
塩
うすくちしょうゆ
削り節
水

80
20
55
20
20
7
7

0.3
3.5

1
50

黄
赤
緑
緑
緑
緑
緑

白身魚天ぷら（冷）
フライ油（なたね油）
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
　酒
　澱粉
　水
味つけのり

1こ
7

2.2
3

0.6
0.8
0.1

6
1袋

黄赤
黄
黄

黄

赤

640 23.2 21.5 2.0 288 75 3.4 4.1 307 0.63 0.57 25 2.8

13
日

（火）

コッペパン
ぎゅうにゅう
やさいスープ
チリコンカン
ぼうチーズ

コッペパン
鶏肉
じゃがいも
玉ねぎ
チンゲンサイ
にんじん
塩
こしょう
うすくちしょうゆ
削り節
水
牛肉
大豆（乾）

1こ
5

25
20
15
10
0.5

0.01
2

2.5
120
15
10

黄
赤
黄
緑
緑
緑

赤
赤

玉ねぎ
にんじん
なたね油
塩
こしょう
トマトピューレ
トマトケチャップ
ウスターソース
チリパウダー
コーンスターチ
水
棒チーズ

30
10
0.5
0.1

0.01
5
3
1

0.5
1

5～10
1本

緑
緑
黄

緑

黄

赤

541 26.3 19.1 2.8 327 85 2.1 3 295 0.76 0.75 19 8.2

14
日

（水）

ふゆのわふうカレー
ぎゅうにゅう
みかんかんてん 

〈ごはん〉
精白米
〈カレー〉
豚肉
絹厚揚げ
はくさい
大根
にんじん
　玉ねぎ
　なたね油
しめじ
土しょうが
にんにく
塩
なたね油
カレー粉

85

25
30
30
25
15
15
0.3

7
0.3
0.3
0.7
0.5
0.8

黄

赤
赤
緑
緑
緑
緑
黄
緑
緑
緑

黄

ローリエ
クミン
トマトケチャップ
ウスターソース
こいくちしょうゆ
りんご果汁
　米粉
　水
削り節
水
みかん果汁
粉寒天
さとう
水

0.02
0.05

6
3
3
5
7

20
2

50～60
30
0.5

8
30

緑
黄

緑

黄

622 22.4 13.7 1.8 279 94 4.3 3.2 214 0.7 0.46 23 3

15
日

（木）

こくとうパン
ぎゅうにゅう
こめことうにゅう
　　　　　　シチュー
じゃこサラダ

黒糖パン
鶏肉
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
パセリ
クリームコーン
チキンブイヨン
塩
こしょう
なたね油
豆乳

1こ
15
45
35
20
0.5
15
20
0.6

0.01
0.5
30

黄
赤
黄
緑
緑
緑
緑

黄
赤

　米粉
　水
水
　ちりめんじゃこ
　なたね油
キャベツ
大根
にんじん
酢
さとう
こいくちしょうゆ

2
5

20
7

1.5
35
10
5
3

1.5
0.3

黄

赤
黄
緑
緑
緑

黄

542 25.4 14.8 2.6 361 86 2.3 2.4 284 0.73 0.69 35 8.3

16
日

（金）

ぶたキムチごはん
ぎゅうにゅう
わかめじる 
きりぼしナムル

75
15
1

15
0.5
2.5

2
1
3

30
10
7
5

0.2

精白米
　豚肉
　こいくちしょうゆ
　はくさいキムチ
　なたね油
こいくちしょうゆ
酒
削り節
わかめ（塩）
じゃがいも
にんじん
えのき茸
青ねぎ
塩

うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水
牛肉
切り干し大根（乾）
にんじん
にら
にんにく
なたね油
さとう
こいくちしょうゆ
ごま油
白ごま

3.5
0.3

3
130
10
7
5
5

0.1
0.3
0.8

2
0.3
0.5

赤
緑
緑
緑
緑
黄
黄

黄
黄

黄
赤

緑
黄

赤
黄
緑
緑
緑

520 19.3 12.9 2.2 293 78 1.4 3 222 0.59 0.46 20 6.1

ggg

学校給食予定献立表
　令和４年12月分（2022年）
　　　　寒

さ む

い冬
ふ ゆ

は元
げ ん

気
き

にすごしましょう

☆色
いろ

のこい野
や

菜
さい

に含
ふく

まれるビタミンは、のどや鼻
はな

の
　ねんまくを強

つよ

くします。
　かぜをひかないよう、すききらいなくバランスよく食

た

べましょう。

吹田市教育委員会
吹田市学校給食会 栄養三色

●黄色の食品「エネルギーになる」
　穀類、いも、砂糖、油脂、種実
●赤色の食品「体をつくる」
　魚、肉、卵、大豆、牛乳、海そう
●緑色の食品「体の調子をととのえる」
　野菜、きのこ、果物



精白米
　ロースハム
　玉ねぎ
　なたね油
にんじん
塩
こしょう
チキンブイヨン
うすくちしょうゆ
鶏肉
玉ねぎ
かぼちゃペースト
さつまいも
パセリ
なたね油
塩

実
施
日

栄
養
三
色

栄
養
三
色

献　立　名

ごはん
ぎゅうにゅう
にくじゃが
さわらのにつけ
　　　　　ゆずふうみ
てづくりふりかけ

精白米
牛肉
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
糸こんにゃく
なたね油
さとう
こいくちしょうゆ
削り節
水
さわら
みりん

エネルギー

80
20
55
40
20
35
0.5
2.5
5

0.3
10～15
1枚
0.5

黄
赤
黄
緑
緑

黄
黄

赤

酒
さとう
こいくちしょうゆ
水
ゆず果汁
ひじき（乾）
こいくちしょうゆ
さとう
みりん
削り節
水
赤しそ粉末
白ごま

0.5
2.8
2.8
20
1.2
1

0.5
0.3
0.5
0.3
3

0.3
0.5

黄

緑
赤

黄

緑
黄

食　品　名 食　品　名

たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛
kcal g g g mg mg mg mg
640 27.8 17.7 1.5 290 88 2.3 3.5

AμgRE
234

B1 mg
0.53

B2 mg
0.59

C mg
21

繊維
g

7.8

ビタミン

しょくパン
ぎゅうにゅう
とうふスープ
バジルポテト
セレクトデザート

食パン　　　　1・2年　
　　　　　　　3～6年
冷凍豆腐
鶏肉
はくさい
チンゲンサイ
にんじん
塩
こしょう
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水

1枚
2枚
25
5
20
15
10
0.5
0.01
2

0.3
2.5
120

黄
黄
赤
赤
緑
緑
緑

ベーコン
じゃがいも
玉ねぎ
なたね油
塩
こしょう
バジルペースト
ぶどうゼリー
豆乳マフィン
エクレア

8
50
20
0.3
0.1
0.01
1.5
1こ
1こ
1こ

赤
黄
緑
黄

黄緑
黄緑
黄赤
黄赤

569 20.8 22.4 2.5 403 68 1.7 1.9 186 0.76 0.79 29 7.9

実
施
日

21
日

（水）

栄
養
三
色

栄
養
三
色

献　立　名

コッペパン
ぎゅうにゅう
ビーフンスープ
かつおの
　　　ノルウェーふう 

コッペパン
豚肉
ビーフン
キャベツ
にんじん
玉ねぎ
チンゲンサイ
塩
うすくちしょうゆ
だし昆布
削り節
水

エネルギー

1こ
10
10
20
10
10
10
0.2
3.5
0.3
2.5
140

黄
赤
黄
緑
緑
緑
緑

　なまり節
　澱粉
　米粉
フライ油（なたね油）
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　さとう
　水

50
3
1
7
6

3.5
1.5
4

赤
黄
黄
黄

黄

食　品　名 食　品　名

たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛
kcal g g g

g

mg mg mg mg
611 38.1 19.8 2.7 301 72 3.6 2.4

AμgRE
171

B1 mg
0.93

B2 mg
0.78

C mg
14

繊維
g

3.2

ビタミン

611 22.1 16.7 2.4 301 73 1.6 2.9 464 0.49 0.47 28 4.1

19
日

（月）

20
日

（火）

ggg

22
日

（木）

ピラフ
ぎゅうにゅう
かぼちゃとさつまいもの
　　　クリームスープ
にんじんの
　　　　レモンふうみ

75
15
5

0.5
5

0.7
0.01
10
1
15
40
30
30
0.5
0.5
0.6

黄
赤
緑
黄
緑

赤
緑
緑
黄
緑
黄

こしょう
　バター
　なたね油
　小麦粉
牛乳
生クリーム
水
ツナ
にんじん
玉ねぎ
なたね油
塩
こしょう
レモン果汁
酢
さとう

0.01
1

0.5
2
30
2
40
10
30
5

0.3
0.2
0.01
0.7
1
1

黄
黄
黄
赤
赤

赤
緑
緑
黄

緑

黄

　卵・乳の除去食を実施しています。
　除去食を希望される場合は、所定の書類の提出が
必要となりますので、学校に申し出てください。

※本市の小学校給食に関する情報は、こちらの
　二次元コードからもご覧いただけます。

【アレルギーの対応に関するお知らせ】

●アレルギー対応の献立表や、加工食品の配合表が必要
　な方は、こちらの二次元コードからご覧ください。

●給食で「えび・かに・そば・落花生（ピーナッツ）・アーモンド・あわび
　・いくら・カシューナッツ・キウイフルーツ・くるみ・バナナ・まつたけ」
　は、そのものでの提供や加工品に含まれることはありません。

●給食で使用する「海藻類・小魚類」は、えび・かに・いか等の海産物
　が混ざる漁法で採取していますので、付着している可能性があります。

＜今月から新米に切り替わります＞

　12月より令和4年度産の新米が登場します。
令和5年11月までの約1年間使用する精白米は
北海道産の「ななつぼし」です。
　また、地産地消の取り組みの一環として12月から令和5年2月まで
の合計14回は北摂で取れたお米「地場産精白米」を使用する予定です。
品種は「ヒノヒカリ」です。
　給食で使用する精白米は、様々な検査を実施し、給食で使用する量
を確保したもので、学校給食に安定した供給ができるお米として選定
されているものです。

※献立の材料は天候などの影響により、やむを得ず変更することがありますので、御了承下さい。
　この「学校給食予定献立表」は20,900部印刷し、1部当たりの単価は2.40円です。

【献立表の記載について】
①同一献立の別配缶分は、食品名欄に〈　〉で示しています。例：9日（金）
②食品名欄の実線の区切りは、各献立に使用している食品を示しています。
③飲用牛乳は毎日つくので、食品名欄には記載していません。

★12月22日は冬至です★

食生活アンケートにご協力ください！

　冬至は１年で一番昼が短くなる日です。
この日はゆず湯に入って、かぼちゃを食べるとかぜをひかない、
と言われています。給食ではかぼちゃとさつまいもの
クリームスープが出ます。
　ビタミンAが豊富なかぼちゃを食べて、
寒い冬も元気にすごしましょう！

家庭での食事について教えてください！（回答時間5分程度）

食塩（しょくえん）が
入っている食べ物はどれかな？

右の二次元コードから
回答お願いいたします。
アンケートに回答すると
良いことがあるかも・・！？

＊ぶどうゼリー
＊豆乳マフィン
＊エクレア

　みなさんは何を選びましたか？
　お楽しみに！

＜14日（水）みかん寒天＞
みかん果汁を100％の果物ジュースに変えるだけでいろいろな味の
フルーツ寒天ができます。アレンジにもチャレンジしてみてください。
（材料・分量は献立表を参考にしてください）

①水と粉寒天を鍋に入れ、混ぜる。
　火にかけ、よく混ぜながら中火で煮とかす。
②粉寒天がしっかりとけたら、砂糖を入れて混ぜ、みかん果汁を加え、
　火を止める。
③あら熱を取り、型に流し入れ、冷やし固める。

～12月の献立より～

クイズ！

食パン
こたえは
こちらから

ごはん

ポテトチップスおすし

ピシレ食給

12月20日はセレクトデザートです。


