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❷ ❸ ❹ ❺ ❻

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

539 18.1 18.2 648 20.9 17.4

❾ ❿ ⓫ ⓬ ⓭

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

601 24.1 17.1 606 24.3 21.9 587 22.1 17.6 588 26.2 21.3 594 24.1 15.9

⓰ ⓱ ⓲ ⓳ ⓴

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

608 26.6 18.8 612 24.0 23.4 621 25.4 20.6 582 27.9 20.3 662 22.3 17.8

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第648号）

令和４年５月分 小　学　校　給　食　予　定　献　立　表

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
ビタミン

食物繊維
A B1 B2 C

中

学

年

５月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ug mg mg mg g

605 24.7 19.4 2.2 342 90 3.5 24 0.54 0.50 22 5.6
＊16.3％＊28.9％

学校給食摂取基準 640 ＊13～20％＊20～30％ 2.0未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。
赤：主にからだを作る食品
　　血液や筋肉・内臓・骨などからだの組織を
　　作る。
黄：主に熱や力のもとになる食品
　　からだを動かしたり、脳を活動させる。体
　　温を保つなどの基礎的な働きをする。
緑：主にからだの調子を整える食品
　　他の栄養の吸収を助けたり、病気に対する
　　抵抗力をつける。

《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

（注）	 	献立表に記された
数量はすべて中学
年分とし、配缶時、
低・中・高の区分
をつけます。

	 	やむをえない事情
により、	献立を変
更することがあり
ますので、ご了承
ください。

さばのみそだれかけ
さば	 1切	 赤
赤みそ	 3	 赤
さとう	 1.5	 黄
みりん	 1	
りょうりしゅ	 1	
でんぷん	 0.2	 黄
水	 2	

チンゲンサイのいためもの
チンゲンサイ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

すましじる
とうふ(冷)	 30	 赤
いとかまぼこ	 7	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 95	

アスパラのソテー
グリーンアスパラガス	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

ヨーグルト
	 1こ	 赤

カレーライス
ぎゅうにく	 20	 赤
レンズまめ	 5	 黄
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 25	 緑
カレールウ	 12	 黄
プルーンピューレ	 7	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
カレーこ	 0.1	
ガーリックパウダー	0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

タイピーエン
ぶたにく	 20	 赤
やきかまぼこ	 10	 赤
はるさめ	 5	 黄
キャベツ	 30	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
とりがらスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
しお	 0.2	
こしょう	 0.02	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

かみかみまめ
	 1袋	 赤

ツナそぼろごはん
オイルツナ	 25	 赤
こなどうふ	 2	 赤
にんじん	 10	 緑
しょうが	 0.2	 緑
いりごま	 2	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 10	

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうはいがごはん

おからのサラダ
おから	 15	 赤
オイルツナ	 7	 赤
白いんげんまめピューレ	 10	 黄
たまねぎ	 10	 緑
とうにゅう	 15	 赤
むきえだまめ	 5	 緑
さとう	 0.5	 黄
す	 0.5	
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
卵不使用マヨ	 クラス1本	 黄

いちごジャム
	 1こ	 緑黄

ようふうふくめに
カットウインナー	20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とりがらスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1.5	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 50	

こえびのてんぷら
こえびのてんぷら	40	 赤
こめあぶら	 2	 黄

ひじきのいために
ひじき(干）	 2	 赤
つきこんにゃく	 5	
にんじん	 5	 緑
やきちくわ	 5	 赤
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 10	

ごぼうとささみのちゅうかいため
ごぼう	 7	 緑
とりささみ	 10	 赤
はるさめ	 3	 黄
にんじん	 5	 緑
ニラ	 3	 緑
こい口しょうゆ	 1.8	
さとう	 0.7	 黄
オイスターソース	 0.5	
いりごま	 0.5	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

きつねうどん
うどん	 60	 黄
あぶらあげ	 12	 赤
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 2	 黄
だしじる	 20	
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 7	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 1	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 100	

こうやどうふのすぶたふう
ぶたにく	 20	 赤
こうやどうふ	 6	 赤
こむぎこ	 1.5	 黄
でんぷん	 1.5	 黄
しお	 0.1	
こめあぶら	 4	 黄
うずらたまご	 20	 赤
たまねぎ	 50	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 10	 緑
ピーマン	 5	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
とりがらスープ	 1.3	
こい口しょうゆ	 4	
トマトケチャップ	 3	
さとう	 1.8	 黄
す	 1.2	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 15	

とりだんごのあまずあんかけ
とりだんご	 35	 赤
たまねぎ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.6	
でんぷん	 0.4	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 10	

きりぼしだいこんのにもの
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 10	 緑
きくらげいりてんぷら	 10	 赤緑
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 15	

やきフランクフルト
フランクフルト	 1本	 赤
トマトケチャップ	 6	
水	 1	

ザワークラウト
キャベツ	 35	 緑
にんじん	 5	 緑
す	 1	
うす口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.5	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

ミートポテト
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 40	 黄
白いんげんまめピューレ	 5	 黄
たまねぎ	 20	 緑
トマトケチャップ	5.5	
ウスターソース	 3	
さとう	 1	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

スライスチーズ
	 1枚	 赤

きりぼしだいこんのサラダ
ロースハム	 5	 赤
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
す	 0.5	

いよかんゼリー
	 1こ	 黄緑

しんたまねぎのみそしる
とうふ(冷)	 30	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 35	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほしわかめ	 0.3	 赤
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

じゃがいものスープ
とりにく	 15	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 10	 緑
とりがらスープ	 2	
うす口しょうゆ	 2	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

マカロニスープ
ショルダーベーコン	 10	 赤
マカロニ（シェル）	 5	 黄
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
とりがらスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
白ワイン	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

カレーライス
ぎゅうにく	 20	 赤
レンズまめ	 5	 黄
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 25	 緑
カレールウ	 12	 黄
プルーンピューレ	 7	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
カレーこ	 0.1	
ガーリックパウダー	0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

ぎゅうにゅうげんりょうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうコッペパン

ぎゅうにゅうごはん

ちぐさやき
ちぐさやき	 1こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄

チンゲンサイのあえもの
チンゲンサイ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1	 黄
す	 0.8	

きゅうりのすじょうゆづけ
きゅうり	 35	 緑
こい口しょうゆ	 3	
す	 1.2	
さとう	 0.2	 黄

かしわもち
	 1こ	 黄

ぶたじゃが
ぶたにく	 25	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
つきこんにゃく	 20	
むきえだまめ	 5	 緑
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

たけのこごはん
こめ	 40	 黄
もちげんまい	 20	 黄
たけのこ(フレッシュ)	20	 緑
とりにく	 15	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
にんじん	 7	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 1	
うす口しょうゆ	 4	
みりん	 1	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.1	
だしじる	 105	

ヒレカツ
ヒレカツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 6	 黄

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうむぎごはんぎゅうにゅうこくとうパン

ぎゅうにゅうコッペパン

ぎゅうにゅうはいがごはん
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 〈30日（月）〉

大
お お

 分
い た

 県
け ん

月 火 水 木 金

� � � � �

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

583 23.0 15.3 631 27.8 24.5 632 27.3 17.1 600 29.3 20.8 591 28.5 17.4

� �

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

618 21.5 18.5 590 25.4 25.6

さけのこうそうフライ
さけバジルフライ	1こ	 赤
こめあぶら	 6	 黄

きゅうりのピクルス
きゅうり	 35	 緑
す	 2.5	
うす口しょうゆ	 0.3	
こしょう	 0.01	
さとう	 1.5	 黄
しお	 0.1	
ローリエ	 0.01	
水	 2	

フライドポテト
じゃがいも	 60	 黄
しお	 0.2	
こめあぶら	 6	 黄

ツナマリネ
オイルツナ	 30	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
す	 1.5	
うす口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.6	 黄
白ワイン	 0.5	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

キャベツとベーコンの
クリームスパゲティ
スパゲティ	 27	 黄
ショルダーベーコン	 15	 赤
キャベツ	 30	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
こむぎこ	 1.5	 黄
マーガリン	 2	 黄
とりがらスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 25	

ジュリエンヌスープ
ショルダーベーコン	 10	 赤
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
セロリー	 3	 緑
とりがらスープ	 2	
うす口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 100	

シューマイ
	 2こ	 赤黄

きりぼしだいこんのナムル
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
いりごま	 1	 黄
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.8	
ごまあぶら	 0.5	 黄

ポテトのチーズやき
じゃがいも	 50	 黄
ピザ用チーズ	 10	 赤
ショルダーベーコン	 7	 赤
たまねぎ	 10	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
卵不使用マヨ（焼物用）	 3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

マーボーどうふ
とうふ（冷）	 70	 赤
ぶたにく	 25	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
しょうが	 0.5	 緑
テンメンジャン	 2	
赤みそ	 2	 赤
とりがらスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 4	
さとう	 1	 黄
りょうりしゅ	 1	
トウバンジャン	 0.1	
ガーリックパウダー	0.02	
こしょう	 0.02	
でんぷん	 1.5	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

とりにくのトマトスープ
とりにく	 30	 赤
いんげんまめ	 7	 黄
たまねぎ	 30	 緑
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ピーマン	 5	 緑
トマト(水煮)	 20	 緑
トマトケチャップ	 6	
とりがらスープ	 2	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 40	

れんこんのいためもの
れんこん（水煮）	 25	 緑
ちりめん	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.05	
こめあぶら	 0.3	 黄

おやこどんぶり
とりにく	 30	 赤
たまご	 40	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
こなどうふ	 4	 赤
けずりぶし	 2	
うす口しょうゆ	 3	
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 1.8	 黄
でんぷん	 1.2	 黄
だしじる	 40	
きざみのり	 1袋	 赤

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうベビーコッペ

ぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッペ

はるさめのあえもの
はるさめ	 5	 黄
チンゲンサイ	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1.2	 黄
す	 1.2	
水	 1.5	

あじつけこざかな
	 1袋	 赤

ひじきめし
ひじき(干）	 1.3	 赤
ひらてん	 5	 赤
あぶらあげ	 3	 赤
ほししいたけ	 0.3	 緑
にんじん	 3	 緑
こい口しょうゆ	 1.8	
みりん	 0.5	
さとう	 0.3	 黄
だしじる	 3	
こめあぶら	 0.3	 黄

とりてん
とりてん	 1こ	 赤
こめあぶら	 2	 黄

あつあげのごまに
あつあげ（冷）	 30	 赤
とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
さやいんげん	 5	 緑
つきこんにゃく	 10	
いりごま	 2	 黄
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 4.5	
さとう	 1.5	 黄
みりん	 1	
だしじる	 30	

だんごじる
だんご	 30	 黄
あぶらあげ	 5	 赤
ごぼう	 7	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2	
だしじる	 100	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうこくとうパン ぎゅうにゅうむぎごはん


