
京田辺市立三山木小学校

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

1
火

《読書週間献立》
牛乳
菜めし
みそラーメン
大根のナムル

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,なるとまき,み
そ,ささみフレーク

こめ,ラーメン,あぶら,
ごま,ごまあぶら,さと
う

にんにく,にんじん,も
やし,ホールコーン,あ
おねぎ,しょうが,だい
こん

なめしのもと,しお,
しょうゆ,ポークスー
プ,とりがらスープ,す 600

23.4
kcal
 g

16
水

牛乳
ごはん
プリプリ中華炒め
バンサンスー

ぎゅうにゅう,とり
にく,うずらたまご
(水煮),ロースハム

こめ,あぶら,さとう,ご
まあぶら,かたくりこ

しょうが,にんにく,に
んじん,たけのこ(水煮),
こんにゃく,さやいんげ
ん,キャベツ

しょうゆ,す,トウバン
ジャン

636
25.2

kcal
 g

2
水

牛乳
ごはん
シルバーの更紗揚げ
五目汁
添えブロッコリー

ぎゅうにゅう,シル
バー,とりにく,ちく
わ

こめ,かたくりこ,あぶ
ら

しょうが,ブロッコ
リー,ごぼう,たまねぎ,
にんじん,こんにゃく,
あおねぎ

しょうゆ,さけ,カレー
こ,しお,だしかつお

634
26.5

kcal
 g

17
木

《食育の日献立》
牛乳
ごはん
玉露入りコロッケ
豚汁
ほうれん草のおかか和え
昆布とお抹茶ふりかけ

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,いっきゅうみ
そ,かつおぶし

こめ,あぶら,さとう,
ぎょくろいりコロッケ

たまねぎ,にんじん,だ
いこん,あおねぎ,ほう
れんそう,もやし

だしじゃこ,しょうゆ,
こんぶとおまっちゃふ
りかけ

672
22.2

kcal
 g

4
金

牛乳
ごはん
肉キャベツ
中華風スープ

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,みそ,ベーコン,
とうふ

こめ,あぶら,さとう,か
たくりこ

しょうが,キャベツ,に
んじん,たまねぎ,りん
ご,しめじ,チンゲンサ
イ

さけ,しょうゆ,みりん,
トマトケチャップ,ウス
ターソ－ス,コチュジャ
ン,トウバンジャン,し
お,こしょう,とりがら
スープ

649
26.4

kcal
 g

18
金

《いい歯の日献立》
牛乳
ピタパン
チリコンカーン
ごぼうとひじきのサラダ
みかん

ぎゅうにゅう,だい
ず,ぶたにく,ひじき,
ツナ

ピタパン,あぶら,じゃ
がいも,ひよこまめ,さ
とう,ごま,ノンエッグ
マヨネーズ

にんにく,たまねぎ,に
んじん,マッシュルーム
(水煮),パセリ,ごぼう,み
かん

ワイン,しお,こしょう,
オールスパイス,チリパ
ウダー,トマトケチャッ
プ,ウスターソ－ス,
しょうゆ,とりがらスー
プ

651
28.1

kcal
 g

7
月

牛乳
秋の幸おこわ
鶏肉のレモンソース
麩のすまし汁

ぎゅうにゅう,あぶ
らあげ,とりにく,ふ

こめ,もちごめ,さつま
いも,かたくりこ,あぶ
ら,さとう

しめじ,ほししいたけ,
エリンギ,にんじん,
しょうが,レモンかじゅ
う,ほうれんそう,たま
ねぎ

しょうゆ,しお,みりん,
だしこんぶ,さけ,だし
かつお 691

24.3
kcal
 g

21
月

牛乳
ごはん
豚肉のしょうが焼き
小松菜のみそ汁

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,あぶらあげ,
いっきゅうみそ

こめ,あぶら,かたくり
こ

しょうが,にんじん,た
まねぎ,キャベツ,こま
つな,だいこん

さけ,しょうゆ,だし
じゃこ

651
26.9

kcal
 g

8
火

《いい歯の日献立》
牛乳
ごはん
肉じゃが
割り干し大根のはりはり

ぎゅうにゅう,ぎゅ
うにく,こんぶ

こめ,あぶら,じゃがい
も,さとう,ごま

にんじん,たまねぎ,こ
んにゃく,さやいんげ
ん,わりぼしだいこん

しょうゆ,みりん,す

606
20.9

kcal
 g

22
火

牛乳
大根葉とじゃこのごはん
大根のそぼろ煮
白菜の即席漬け

ぎゅうにゅう,ちり
めんじゃこ,ぶたに
く,ちくわ

こめ,ごま,オリーブオ
イル,あぶら,さとう,か
たくりこ

だいこんば,だいこん,
こんにゃく,にんじん,
さやいんげん,はくさい

しょうゆ,みりん,だし
かつお,しおこんぶ

610
23.8

kcal
 g

9
水

牛乳
ごはん
鮭のきのこあんかけ
根菜のみそ汁

ぎゅうにゅう,さけ
（魚）,あぶらあげ,
いっきゅうみそ

こめ,かたくりこ,あぶ
ら,さとう

たまねぎ,にんじん,し
めじ,れんこん,ごぼう,
あおねぎ

しお,こしょう,ワイン,
しょうゆ,さけ,みりん,
だしじゃこ 660

27.4
kcal
 g

24
木

《和食の日献立》
牛乳
ごはん
さばの梅煮
豆腐とわかめのすまし汁
小松菜の磯香和え

ぎゅうにゅう,さば,
とうふ,わかめ,のり

こめ,さとう うめぼし,ほししいた
け,にんじん,たまねぎ,
えのきたけ,こまつな

さけ,す,みりん,しょう
ゆ,だしかつお,だしこ
んぶ 659

23.8
kcal
 g

10
木

牛乳
中華風炊き込みごはん
チンゲンサイのスープ
カリポリスナック

ぎゅうにゅう,やき
ぶた,とりにく,だい
ず,たづくり

こめ,あぶら,ごまあぶ
ら,さつまいも,かたく
りこ,さとう

ほししいたけ,たけのこ
(水煮),みつば,しょうが,
たまねぎ,にんじん,
キャベツ,チンゲンサイ

オイスターソース,しょ
うゆ,こしょう,とりが
らスープ,しお,みりん

599
22.4

kcal
 g

25
金

牛乳
黒糖パン
鶏肉のトマト煮
ごまドレッシングサラダ

ぎゅうにゅう,とり
にく

こくとうパン,あぶら,
じゃがいも,さとう,オ
リーブオイル,ごま

にんにく,たまねぎ,に
んじん,マッシュルーム
(水煮),さやいんげん,ト
マト(水煮),トマト
ピューレ,キャベツ

しお,こしょう,ワイン,
トマトケチャップ,バジ
ルこ,しょうゆ,す

668
27.6

kcal
 g

11
金

牛乳
食パン
手作りりんごジャム
米粉のクリームスープ
小松菜とコーンのサラダ

ぎゅうにゅう,ベー
コン

しょくパン,さとう,
じゃがいも,こめこ,な
まクリーム,オリーブオ
イル

りんご,レモンかじゅ
う,にんじん,たまねぎ,
しめじ,パセリ,ホール
コーン,こまつな

しお,こしょう,とりが
らスープ,す

634
20.6

kcal
 g

28
月

牛乳
ごはん
豚肉と大根のみそ煮
きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,みそ,とりにく,
さつまあげ

こめ,あぶら,さとう,ご
まあぶら

だいこん,にんじん,こ
んにゃく,さやいんげ
ん,しょうが,ごぼう

しょうゆ,みりん,さけ

656
25.5

kcal
 g

14
月

牛乳
麦入りごはん
チキンカレー
ブロッコリーとキャベツのサラダ
福神漬け

ぎゅうにゅう,とり
にく,スキムミルク,
チーズ

こめ,おおむぎ,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ,
バター,はちみつ,オ
リーブオイル,さとう

たまねぎ,にんじん,グ
リンピース,りんご,
キャベツ,ブロッコ
リー,ふくじんづけ

ワイン,ガーリックパウ
ダー,オールスパイス,
カレーこ,トマトケ
チャップ,ウスターソ－
ス,しょうゆ,しお,こ
しょう,とりがらスー
プ,す

721
23.3

kcal
 g

29
火

牛乳
ごはん
高野豆腐の中華煮
チンゲンサイの華風和え

ぎゅうにゅう,こう
やどうふ,ぶたにく

こめ,あぶら,さとう,か
たくりこ,ごまあぶら

にんにく,にんじん,た
まねぎ,たけのこ(水煮),
ホールコーン,えだま
め,チンゲンサイ,キャ
ベツ

しお,こしょう,さけ,ト
ウバンジャン,しょう
ゆ,オイスターソース,
とりがらスープ,す 639

25.6
kcal
 g

15
火

牛乳
新しょうがごはん
ハタハタのから揚げ
のっぺい汁

ぎゅうにゅう,あぶ
らあげ,ちりめん
じゃこ,はたはた,と
りにく

こめ,ごま,かたくりこ,
あぶら

しょうが,にんじん,こ
んにゃく,だいこん,ご
ぼう,ほうれんそう

しょうゆ,さけ,しお,み
りん,だしかつお

623
21.8

kcal
 g

30
水

牛乳
肉みそ丼
にらスープ
フルーツきんとん

ぎゅうにゅう,ぶた
にく,みそ,ロースハ
ム

こめ,あぶら,さとう,か
たくりこ,ごまあぶら,
さつまいも

しょうが,にんにく,た
まねぎ,にんじん,キャ
ベツ,さやいんげん,に
ら,えのきたけ,りんご
（缶）

しょうゆ,とりがらスー
プ

703
26.5

kcal
 g

★ 行事、食材等の事情により、献立を変更することがあります。

日 献立名 その他
エネルギー

日
エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

令和4年度

        １1月献立表
京田辺市学校給食委員会

献立名 その他

ブロッコリー エリンギ

しめじ

にんじん りんごはたはた さば 大豆さつまいもさけ 小松菜

☆ きせつのかおり☆

☆地産地消給食☆
今月の「米（ヒノヒカリ）」「さつまいも」「じゃがいも」「キャベツ」「小松菜」「大根」「青ねぎ」「白菜」「ほうれん草」

「玉露粉」は、京田辺市産のものを使う予定です。

☆今月の献立について☆
１日(火) 読書週間献立・・・・・みそラーメン

「うどん対ラーメン」という絵本に出てくる ラーメン が給食に登場します。

８日(火) いい歯の日献立・・・・割り干し大根のはりはり

１７日(木) 食育の日献立・・・・・玉露入りコロッケ、昆布とお抹茶ふりかけ

１８日(金) いい歯の日献立・・・・ごぼうとひじきのサラダ

２４日(木) 和食の日献立・・・・・ごはん、さばの梅煮、豆腐とわかめのすまし汁、小松菜の磯香和え

日本で昔から食べられてきた和食には、だしの旨味が上手にいかされています。

豆腐とわかめのすまし汁は、かつおと昆布のあわせだしを使い、さらに干し椎茸の旨味もいかしています。

ブロッコリーにんじん れんこんはたはた さば 大豆さつまいもさけ えのきたけ

みかん 新しょうが


