
12月
がつ

のもくひょう

すききらいをなくし
なんでもたべよう

　　　　

月 火 水 木 金

❶ ❷

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

598 26.7 26.1 598 24.7 19.8
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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

621 19.7 18.9 660 23.2 27.2 590 24.1 18.4 597 26.9 22.1 609 21.8 14.7

⓬ ⓭ ⓮ ⓯ ⓰

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

615 23.0 18.4 616 27.7 19.7 599 28.7 13.2 588 24.3 24.6 620 25.3 18.8

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第654号）

令和４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 ug mg mg mg g

620 25.1 21.2 2.2 344 96 3.0 259 0.44 0.50 24 5.4
＊16.2％＊30.8％

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。

パスタサラダ
スパゲティ	 12	 黄
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 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	 0.5	 黄
（タレ）	 	
ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰドﾚｯｼﾝｸﾞ	 7	 黄

あぶたまどんぶり
たまご	 40	 赤
あぶらあげ	 15	 赤
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 2	 黄
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	 2.5	
うす口しょうゆ	 2	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1.2	 黄
みりん	 1	
でんぷん	 1	 黄
だしじる	 55	

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	

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうむぎごはん

だいずミンチカツ
だいずミンチカツ	1こ	 赤
こめあぶら	 9	 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
けずりぶし	 0.5	
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

だいこんめし
こめ	 50	 黄
もちげんまい	 20	 黄
だいこん	 30	 緑
だいこん・は	 2	 緑
あぶらあげ	 10	 赤
ちりめん	 3	 赤
にんじん	 10	 緑
だしこんぶ	 0.5	
にぼし	 2	
うす口しょうゆ	 4	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 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	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 90	

いかのてんぷら
いかのてんぷら	 1こ	 赤
こめあぶら	 2	 黄

てづくりひじきふりかけ
ひじき(干）	 1	 赤
こなかつお	 0.6	 赤
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
みりん	 1	
さとう	 1	 黄
しお	 0.1	
水	 3	

あんかけうどん
うどん	 60	 黄
ぶたにく	 15	 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	

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

ミネストローネ
ショルダーベーコン	 15	 赤
シェルマカロニ	 5	 黄
たまねぎ	 30	 緑
だいこん	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
トマト水煮	 20	 緑
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 1.5	
白ワイン	 1	
さとう	 0.2	 黄
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

ツナポテト
ノンオイルツナ	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
白いんげんまめピューレ	 5	 黄
たまねぎ	 15	 緑
しお	 0.1	
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

キャンディチーズ
	 2こ	 赤

だいこんのサラダ
だいこん	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2.5	
さとう	 0.7	 黄
す	 0.7	
こめあぶら	 0.2	 黄

マーシャルビーンズ
	 1袋	 赤黄

ようふうふくめに
とりにく	 15	 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	

ぎゅうにゅうげんりょうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうレーズンパン

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうこくとうパン

ぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッぺ

ぎゅうにゅうむぎごはんぎゅうにゅうコッペパン

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	

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	

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

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	 5	

はくさいと
コーンのサラダ

はくさい	 35	 緑
ホールコーン	 7	 緑
（タレ）	 	
ごまドレッシング　　6	 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	 6	
さとう	 2.3	 黄
みりん	 2.3	
りょうりしゅ	 1.5	

じゃがいものにもの
じゃがいも	 30	 黄
ぶたにく	 10	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
こい口しょうゆ	 1.5	
うす口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.8	 黄
みりん	 0.2	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 10	

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	

だいずの
ようふうにこみ

だいず	 10	 赤
とりにく	 25	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 2	
こい口しょうゆ	 1	
白ワイン	 1	
しお	 0.1	
こしょう	 0.02	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

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	

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

みかん
	 1こ	 緑

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	 1こ	 緑赤
こめあぶら	 0.5	 黄



奈
な

 良
ら

 県
け ん

県
けんちょうしょざいち

庁所在地：奈
な ら

良市
し

　面
めんせき

積：約
や く

3,691 ㎢　（大
お お さ か

阪府
ふ

の1.9倍
ば い

）
人
じんこう

口：約
や く

130万
ま ん に ん

人（大
お お さ か

阪府
ふ

の15 % ）
八
や お し

尾市からかかる時
じ か ん

間：近
き ん て つ

鉄八
や お

尾駅
え き

から電
で ん し ゃ

車や車
くるま

に乗
の

って約
や く

１時
じ

間
か ん

　奈
な ら

良県
け ん

は、近
き ん

畿
き

地
ち

方
ほ う

のほぼ中
ちゅうおう

央に位
い ち

置し、海
う み

に接
せ っ

していない県
け ん

です。
面
め ん せ き

積の約
や く

90％が山
さ ん

地
ち

で、北
き た

の奈
な ら

良盆
ぼ ん

地
ち

の気
き

候
こ う

は、夏
な つ

は蒸
む

し暑
あ つ

く冬
ふ ゆ

は寒
さ む

さが厳
き び

しいのが特
とくちょう

徴です。盆
ぼ ん

地
ち

の西
に し が わ

側には生
い こ

駒
ま

山
さ ん

地
ち

と金
こ ん ご う

剛山
さ ん

地
ち

があり、
大
お お さ か

阪府
ふ

と県
け ん

境
ざかい

になっています。南
な ん

部
ぶ

の吉
よ し

野
の

地
ち

方
ほ う

ではスギやヒノキの林
り ん

業
ぎょう

が盛
さ か

んです。
　農

のうぎょう

業では、県
け ん な い

内の地
ち

名
め い

などがつけられた「あすかルビー」というイ
チゴや「大

や ま と ち ゃ

和茶」という茶
ち ゃ

葉
ば

が有
ゆ う め い

名です。また三
み わ ち く

輪地区のそうめんは、
こしがしっかりあり、歯

は

ごたえと舌
し た

ざわりが良
よ

いのが特
とくちょう

徴です。
　古

こ

代
だ い

日
に っ ぽ ん

本の政
せ い

治
じ

・文
ぶ ん

化
か

の中
ちゅうしん

心であった奈
な ら

良県
け ん

は、県
け ん な い

内に206件
け ん

もの
国
こ く ほ う

宝があり、その数
か ず

は全
ぜ ん こ く

国第
だ い

三
さ ん

位
い

です。

　飛
あす

鳥
か

に都
みやこ

があった時
じ

代
だい

に宮
きゅうてい

廷

へ献
けんじょう

上されていた料
りょう

理
り

です。具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

に牛
ぎゅうにゅう

乳を入
い

れ

たもので、牛
ぎゅうにゅう

乳の風
ふう

味
み

を生
い

かし

たまろやかな味
あじ

です。

　温
あたた

かい汁
しるもの

物にそうめんを入
い

れ

たものです。そうめんの産
さん

地
ち

の

三
み わ

輪では夏
なつ

は冷
ひ

やしそうめん、

冬
ふゆ

はにゅうめんとして年
ねんかん

間を通
とお

して食
た

べる文
ぶん

化
か

があります。

奈
な ら

良県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

９日（金）飛
あす

鳥
か

鍋
なべ

14日（水）にゅうめん

Let’s  Cook
【材

ざいりょう

料４人
にんぶん

分）】
ひじき　　　　５ｇ
粉
こな

かつお　　　５ｇ
すりごま　　　５ｇ
濃
こいくち

口しょうゆ　小
こ

さじ２
みりん　　　　小

こ

さじ２
砂
さ

糖
とう

　　　　　小
こ

さじ２
塩
しお

　　　　　　少
しょうしょう

々
水
みず

　　　　　　大
おお

さじ1

たくさん作
つく

って、 おにぎりに入
い

れても

おいしいですよ！

【作
つく

り方
かた

】
①ひじきをもどして、水

すいぶん

分を切
き

っておく。
②鍋

なべ

に水
みず

とひじき、調
ちょう

味
み

料
りょう

（砂
さ

糖
とう

・塩
しお

・
　みりん・しょうゆ）を入

い

れて煮
に

る。
③水

すいぶん

分が少
すく

なくなってきたら、粉
こな

かつおと
　すりごまを加

くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。

手
て

作
づく

りひじきふりかけ（７日）

９日（金）
いもまんじゅう

21日（水）
かぼちゃコロッケ

22日（木）
クリスマスこんだて

～新
しんまい

米のお知
し

らせ～

12月
がつ

から新
しんまい

米になります。

八
や お

尾産
さん

米
まい

『ヒノヒカリ』

12月
がつ

の
こんだてから

第
だ い

６０回
か い

学
が っ こ う

校給
きゅうしょくたいかい

食大会
web開

か い さ い

催のご案
あ ん な い

内
　今

こ ん か い

回は市
し

民
み ん

ロビーでの
展
て ん

示
じ

ではなく、八
や お し

尾市の
ホームページで学

がっこうきゅうしょく

校給食
について紹

しょうかい

介しています。
献
こ ん だ て

立コンテスト入
にゅうしょう

賞作
さ く ひ ん

品
など、子

こ

どもたちの作
さ く ひ ん

品
も掲

け い さ い

載されていますので、
ぜひご覧

ら ん

ください。
　日

に ち

時
じ

：令
れ い

和
わ

４年
ね ん

12月
が つ

　　　　中
ちゅうじゅん

旬頃
ご ろ

掲
け い さ い

載予
よ

定
て い

　さつまいもに米
こ め

粉
こ

と小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

を混
ま

ぜて蒸
む

し焼
や

きに
したものです。給

きゅうしょく

食室
し つ

で
手

て

作
づ く

りします。

22日（木）は冬
と う

至
じ

です。
冬
と う

至
じ

に無
む

病
びょう

息
そ く さ い

災を願
ね が

って、
かぼちゃを食

た

べる風
ふ う

習
しゅう

が
あります。

・コッペパン（小
しょう

）
・野

や

菜
さ い

スープ
・マスタードチキン
・クリスマッシュポテト
・ケーキ　(チョコレート味

あ じ

)

へいほうキロメートル

パーセント

パーセント

月 火 水 木

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

639 25.7 25.8 646 24.4 23.0 699 24.1 23.4 627 30.9 25.5

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	

さばのしおやき
さば	 1切	 赤

きんぴらごぼう
ごぼう	 20	 緑
にんじん	 7	 緑
つきこんにゃく	 7	
いりごま	 1	 黄
こい口しょうゆ	 1.8	
さとう	 0.7	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
ごまあぶら	 0.1	 黄
だしじる	 10	

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
にんじん	 7	 緑
ほしわかめ	 0.5	 赤
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 90	

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうコッぺパン（小）ぎゅうにゅうごはん
やさいスープ

ショルダーベーコン	 10	 赤
レンズまめ	 5	 黄
かぶ	 20	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
とりガラスープ	 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	
水	 90	

マスタードチキン
とりにく	 55	 赤
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
さとう	 1.7	 黄
粒マスタード	 1	
こい口しょうゆ	 1.5	
でんぷん	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄

がんものにもの
ミニがんもどき	 25	 赤緑
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
こんにゃく	 10	
こい口しょうゆ	 5	
みりん	 1	
さとう	 2	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
けずりぶし	 2	
だしじる	 45	
こめあぶら	 0.5	 黄

クリスマッシュポテト
じゃがいも	 30	 黄
グリンピースピューレ	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 3	

ケーキ
	 1こ	 黄

かぼちゃコロッケ
かぼちゃコロッケ	1こ	緑黄
こめあぶら	 7.5	 黄

はくさいのだしずあえ
はくさい	 50	 緑
す	 0.8	
ばいせんこんぶ	 0.1	 赤
うす口しょうゆ	 2	
しお	 0.1	

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


