
すききらいをなくし

なんでもたべよう

のもくひょう

がつ

　　　　

月 火 水 木 金

❶

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

622 26.3 21.2

❹ ❺ ❻ ❼ ❽

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

659 27.6 25.4 611 22.7 24.6 622 27.0 18.7 625 26.5 20.5 623 21.9 18.1

⓫ ⓬ ⓭ ⓮ ⓯

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

611 24.0 16.9 623 27.6 21.3 617 28.4 20.1 614 28.7 27.0 637 26.6 18.3

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第665号）

令和５年１２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

12月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

625 26.4 21.1 2.3 338 97 2.7 262 0.42 0.53 28 5.1
＊16.9％＊30.4％

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

赤：主にからだを作る食品 　　　　
　　血液や筋肉・内蔵・骨などを作る。

黄：主に熱や力のもとになる食品 
　　主にからだや脳を動かし、体温を保つ働きをする。

緑：主にからだの調子を整える食品 
　　病気に対する抵抗力をつけ、他の栄養の吸収を助ける。

【注】●献立表の数量は中学年分です。配缶時、低・中・高の区分をつけます。

　　 ●やむを得ない事情により、献立を変更することがありますので、ご了承ください。

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

実施献立
の写真は
こちら↓

キムチチゲ
あつあげ(冷)	 40	 赤
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 20	 緑
しめじ	 5	 緑
はくさいキムチ	 15	 緑
とりガラスープ	 1.5	
コチュジャン	 0.5	
こい口しょうゆ	 3	
さとう	 0.1	 黄
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.1	
トウバンジャン	0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

さけとだいこんの
たきこみごはん

こめ	 50	 黄
もちげんまい	 15	 黄
さけ水煮	 25	 赤
だいこん	 25	 緑
あぶらあげ	 7	 赤
にんじん	 10	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
うす口しょうゆ	 4	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 90	

にゅうめん
そうめん	 10	 黄
やきかまぼこ	 10	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 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	 4	
みりん	 1	
だしじる	 100	

ぶたじゃが
ぶたにく	 30	 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	

ようふうふくめに
とりにく	 25	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
かぶ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
しめじ	 5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 40	

バインミーふうサンド
だいこん	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
レモンかじゅう	 1	 緑
さとう	 0.6	 黄
ナンプラー	 0.5	
しお	 0.15	
---------------------------
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 緑
こい口しょうゆ	 1.8	
さとう	 1.2	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
みりん	 0.5	
でんぷん	 0.2	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

たにんどんぶり
たまご	 40	 赤
ぎゅうにく	 20	 赤
やきかまぼこ	 10	 赤
こなどうふ	 3	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
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	 1.5	 黄
だしじる	 40	

はなやさいの
クリームシチュー
ブロッコリー	 15	 緑
カリフラワー	 15	 緑
とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
マーガリン	 2.5	 黄
こむぎこ	 2.5	 黄
とりガラスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 40	

かにあんかけうどん
うどん	 60	 黄
かに	 20	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
はくさい	 25	 緑
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
だしこんぶ	 1	
りょうりしゅ	 1	
うす口しょうゆ	 5	
みりん	 1	
でんぷん	 1.5	 黄
しお	 0.2	
だしじる	 100	

カレーライス
とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
レンズまめ	 5	 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	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

こうやどうふのすぶたふう
こうやどうふ	 7	 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
ぶたにく	 20	 赤
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
とりガラスープ	 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	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうげんりょうごはん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうアップルパン

ぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッペ

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうコッペパン
はるさめのちゅうかあえ
はるさめ	 6	 黄
チンゲンサイ	 30	 緑
にんじん	 7	 緑
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
す	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
水	 1	

やきぎょうざ
ぎょうざ	 2こ	 緑赤
こめあぶら	 0.5	 黄

かぼちゃとさつまいもの
コロッケ

かぼちゃとさつまいものｺﾛｯｹ	1こ	 黄
こめあぶら	 8	 黄

こまつなのにびたし
こまつな(八尾産）	30	 緑
ひらてん	 7	 赤
にんじん	 5	 緑
こい口しょうゆ	 2	
みりん	 0.5	
さとう	 0.5	 黄
だしじる	 10	
こめあぶら	 0.3	 黄

さばのしおやき
さば	 1切	 赤

チンゲンサイとササミの
いためもの

チンゲンサイ	 40	 緑
とりささみ	 10	 赤
にんじん	 10	 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

たまごやき
たまごやき	 1こ	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄

はくさいのこうみあえ
はくさい	 50	 緑
いりごま	 0.5	 黄
ゆずかじゅう	 0.2	 緑
ばいせんこんぶ	 0.1	 赤
うす口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.1	

あじつけのり
	 1袋	 赤

やきウインナー
ウインナー	 2本	 赤
トマトケチャップ	 6	
水	 1	

キャベツのソテー
キャベツ	 35	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

フォーボー
ビーフン	 15	 黄
ぎゅうにく	 20	 赤
たまねぎ	 20	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3.5	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
水	 100	

たまごふしようプリン
	 1こ	 黄

こんさいのいためもの
れんこん	 15	 緑
ごぼう	 15	 緑
にんじん	 7	 緑
やきぶた	 5	 赤
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
トウバンジャン	0.03	
こめあぶら	 0.3	 黄

みかん
	 1こ	 緑

だいこんとツナのサラダ
だいこん	 40	 緑
オイルツナ	 10	 赤
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 0.5	

キャンディチーズ
	 2こ	 赤

まぐろカツ
まぐろカツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 7.5	 黄

てづくりしそひじきふりかけ
ひじき(干）	 1	 赤
こなかつお	 0.6	 赤
赤しそ	 0.3	 緑
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
みりん	 1	
さとう	 1	 黄
水	 3	

はくさいとコーンのサラダ
はくさい	 40	 緑
ホールコーン	 7	 緑
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 6	 黄

ほうれんそうのあえもの
ほうれんそう	 35	 緑
にんじん	 7	 緑
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.8	 黄

アーモンドこざかな
	 1袋	 赤黄



「おいしい」って言
い

ってみよう

コッペパン（小
しょう

）・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・鶏
と り

のから揚
あ

げ・ブロッコリーのサラ
ダ・ペイザンヌスープ・クリスマスケーキ（チョコレート味

あじ

）

　ベトナム語
ご

で「フォー」は米
こめ

粉
こ

の麺
め ん

料
りょう

理
り

、「ボー」は牛
ぎゅう

肉
に く

のことです。

　ベトナムのサンドイッチです。ベトナムではフランス
パンにはさむことが多

おお

く、各
か く

地
ち

で様
さ ま ざ ま

々な具
ぐ

のバインミーが
売
う

られているそうです。給
きゅうしょく

食では、大
だ い こ ん

根とにんじんをナンプラー（魚
ぎょ

醤
しょう

：
ベトナムではヌクマム）とレモン果

か

汁
じゅう

が入
は い

ったたれで和
あ

えた「ベトナム風
ふう

の酢
す

の物
も の

」と「豚
ぶた

肉
に く

の炒
い た

め物
も の

」をコッペパンにはさんで食
た

べます。

　花
はな

のつぼみを食
た

べる野
や

菜
さ い

のこと
を「花

はな

野
や

菜
さ い

」といいます。旬
しゅん

の花
は な

野
や

菜
さ い

（ブロッコリー・カリフラ
ワー）の食

しょっ

感
か ん

が楽
た の

しめる、色
いろ

どり
の良

よ

いクリームシチューです。

　冬
ふゆ

の味
み

覚
か く

「かに」が久
ひさ

しぶりに
給
きゅうしょく

食に登
とう

場
じょう

します。寒
さむ

い中
な か

、少
す こ

し
でも冷

さ

めにくいように、とろみの
ある「あんかけうどん」にしてい
ます。

　ベトナムは東
とうなん

南アジアのインドシナ半
はんとう

島東
とう

部
ぶ

に位
い ち

置する南
なん

北
ぼく

に細
ほそなが

長い国
くに

です。稲
いなさく

作が盛
さか

んで、主
しゅ

食
しょく

は米
こめ

です。ベトナム
では、細

ほそなが

長い「インディカ米
まい

」を炊
た

いて食
た

べるほか、すりつ
ぶして平

ひらめん

麺の「フォー」や「ライスペーパー」にするなど、
米
こめ

の食
た

べ方
かた

が豊
ほう

富
ふ

です。
　ベトナムの朝

あさ

は早
はや

く、学
がっこう

校は7時
じ

くらい、会
かいしゃ

社は8時
じ

くら
いから始

はじ

まるため、朝
ちょうしょく

食を屋
や

台
たい

で食
た

べる人
ひと

が多
おお

いそうです。
今
こんげつ

月の給
きゅうしょく

食に登
とう

場
じょう

する「フォー」や「バインミー」は、屋
や

台
たい

でも人
にん

気
き

のある料
りょう

理
り

です。
　また、日

にっぽん

本では、汁
しるもの

物は食
しょっ

器
き

を持
も

ち上
あ

げ、口
くち

を付
つ

けて飲
の

む
ことが多

おお

いですが、これはベトナムではマナー違
い

反
はん

です。ベ
トナムでは、スープは食

しょっ

器
き

を持
も

ち上
あ

げず、スプーンで食
た

べる
そうです。

【材
ざい

料
りょう

4人
にん

分
ぶん

】
大
だ い こ ん

根　　　　　　　　１６０ｇ
ツナ缶

かん

　　　　　　　　４０ｇ
（タレ）
薄
うすくち

口しょうゆ� 大
おお

さじ1/２弱
じゃく

（８ｇ）
砂
さ

糖
とう

� 小
こ

さじ2/3（２ｇ）
酢
す

� 小
こ

さじ1/2弱
じゃく

（２ｇ）

【作
つく

り方
かた

】
①タレの調

ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせてよく混
ま

ぜる。
　※たくさん作

つく

る時
とき

は、鍋
なべ

で加
か

熱
ねつ

する。
②�大

だ い こ ん

根をせん切
ぎ

りにし、小
こ

さじ1/2の塩
しお

（分
ぶん

量
りょう

外
がい

）でもみ、
5分
ふん

ほどおいて水
みず

気
け

をしぼる。（給
きゅうしょく

食ではゆでて冷
さ

まし
ます）
③②と油

あぶら

を切
き

ったツナを和
あ

え、食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に①をかける。

首
しゅ

都
と

：ハノイ
日
にっぽん

本が昼
ひる

12時
じ

：朝
あさ

の10時
じ

『ngon！（ン・ゴーン！）』

世
せ 界

か い

の
料
りょう

理
り

八
や お し

尾市産
さ ん

ヒノヒカリ

12月
が つ

から

12日（火）大
だ い こ ん

根とツナのサラダ

『ベトナム』

21日（木）クリスマス献
こ ん だ て

立

７日（木）　世
せ

界
か い

の料
りょう

理
り

（ベトナム）

フォーボー

バインミー風
ふ う

サンド

になります！

12日（火）

花
は な

野
や

菜
さ い

のクリームシチュー

13日（水）

かにあんかけうどん

12月
が つ

のこんだてから

Let's cook!Let's cook!

月 火 水 木

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

607 31.5 14.6 643 24.4 22.7 609 21.8 14.7 659 31.5 32.5

あすかなべ
とりにく	 20	 赤
とうふ(冷)	 20	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
はくさい	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
白ねぎ	 10	 緑
しいたけ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
赤みそ	 8	 赤
ぎゅうにゅう	 10	 赤
みりん	 1	
りょうりしゅ	 1	
だしじる	 55	

あつあげのカレーに
あつあげ(冷)	 60	 赤
ぎゅうにく	 20	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
こめこカレールウ	 6	 黄
けずりぶし	 1	
とりガラスープ	 0.5	
こい口しょうゆ	 0.3	
ウスターソース	 1	
しお	 0.2	
カレーこ	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 40	

ふゆやさいのみそしる
はくさい	 20	 緑
かぶ	 15	 緑
白ねぎ	 7	 緑
とうふ	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
にんじん	 7	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 90	

ペイザンヌスープ
カットウインナー	15	 赤
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
パセリ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 2	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 2	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
水	 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ごはん
きりぼしだいこんの
さっぱりいため

きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 1	
いりごま	 1	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

いもまんじゅう
さつまいも	 30	 黄
さとう	 4	 黄
こむぎこ	 4	 黄
こめこ	 3	 黄
しお	 0.03	
水	 3	

こまつなとキャベツの
ごまふうみいため
こまつな(八尾産）	15	 緑
キャベツ	 15	 緑
オイルツナ	 10	 赤
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
ごまあぶら	 0.5	 黄

あかうおのにつけ
あかうお	 1切	 赤
つちしょうが	 0.3	 緑
こい口しょうゆ	 7	
さとう	 2.5	 黄
みりん	 2.5	
りょうりしゅ	 2	

ひとくちてんのにもの
ひと口きくらげてん	 25	 赤緑
じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 10	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
みりん	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
だしじる	 15	
こめあぶら	 0.3	 黄

ブロッコリーのサラダ
ブロッコリー	 30	 緑
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
す	 1.3	
さとう	 0.7	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
こしょう	 0.01	
水	 1	

とりのからあげ
とりにく	 55	 赤
からあげこ	 5.2	 黄
水	 5	
こめあぶら	 6	 黄

ケーキ
	 1こ	 黄

ぎゅうにゅうコッペパン（小）
クリスマスこんだて


