
令和5年 高槻市教育委員会

指　導　目　標 寒さに負けない食生活を送ろう 栄　養　三　色
■……黄色の食品　　 熱や力のもとになる食品
●……赤色の食品　　 からだをつくるもとになる食品
▲……緑色の食品　　 からだの調子をよくする食品

一人一食当たり
月平均栄養量

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

カルシウム
mg

鉄
mg

ビタミン 食物繊維
g

ナトリウム
（食塩相当量）

g
※�献立名の前に★のある献立は、ガススチームコンベクション
オーブンを使って調理します。
※�献立の材料は、天候などにより、やむを得ず変更することが
ありますので、ご了承ください。
※�加工食品の原材料配合割合表が必要な方は、学校にお問い
合わせください。

A　μgRAE B1　mg B2　mg Ｃ　mg

734 31.5 22.0 359 2.2 287 0.53 0.58 27 6.1 3.2

4日（月）

○キャロットピラフ

○牛 乳

○ス ー プ 煮

○コーンソテー
（スプーン）
米 90 ■

鶏肉（もも） 26 ●
た ま ね ぎ 19.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 1.3 ■
塩 1.56

こ し ょ う 0.039
ポークブイヨン 3.9
にんじんジュース 26 ▲
水（ジュース・煮汁とも）　米の 1.4倍

豚 肉 13 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 58.5 ■
キ ャ ベ ツ 39 ▲
パ セ リ 0.65 ▲
塩 1.04

こ し ょ う 0.039
こい口しょうゆ 0.39
ポークブイヨン 3.9
水 117

ベーコン（スライス） 19.5 ●
（冷）粒コーン 26 ▲
た ま ね ぎ 32.5 ▲
（冷）むき枝豆 13 ▲

塩 0.26
こ し ょ う 0.013

711kcal

29.7ｇ

21.3ｇ

3.8ｇ

5日（火）

○麦 ご は ん
○ヨーグルトドリンク
（牛乳なし）

★焼 魚
○五 目 豆
○白菜のみそ汁

（はし）
米 90 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.55倍

ヨーグルトドリンク
（プレーン125ml）

1本 ●

さば（梅塩麹漬60g） 1切 ●
クッキングシート

に ん じ ん 12 ▲
（冷）さやいんげん 6 ▲
（冷）大 豆 18 ●
切 り昆 布 0.36 ●
さ と う 1.8 ■
み り ん 0.6
こい口しょうゆ 2.4
けずりぶし 0.24
だ し 昆 布 0.12
水 18

た ま ね ぎ 19.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
は くさ い 26 ▲
えのきたけ 13 ▲
わかめ（干） 0.26 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
赤 み そ 9.1 ●
白 み そ 5.2 ●
けずりぶし 1.43
だ し 昆 布 0.78
水 143

724kcal

26.6ｇ

19.1ｇ

2.1ｇ

6日（水）

○パ ン

○牛 乳

○おこのみあげ（ソース付）

○はるさめスープ
（はし）

ちくわ（スライス） 19.5 ●
キ ャ ベ ツ 32.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
（冷）粒コーン 13 ▲
粉 か つお 0.26 ●
あ お さ 粉 0.26 ●
小 麦 粉 22.1 ■
塩 0.13
水 13～19.5

なたね油（あげ油） 10.01 ■
中濃ソース（10g） 1袋

豚 肉 13 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
は る さ め 5.2 ■
しいたけ（干・カット） 0.65 ▲
青 ね ぎ 6.5 ▲
土しょうが 0.26 ▲
うす口しょうゆ 3.25
酒 0.65
塩 0.65

こ し ょ う 0.026
けずりぶし 1.69
だ し 昆 布 0.91
水（しいたけの戻し汁とも） 169

762kcal

23.7ｇ

25.5ｇ

3.8ｇ

7日（木）

○ご は ん

○牛 乳

○豆腐と春菊のいためもの

○せ ん べ い 汁
（はし）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

（冷）とうふ 78 ●
豚 肉 26 ●
土しょうが 0.65 ▲
に ん じ ん 13 ▲
た ま ね ぎ 39 ▲
しめじ（バラ） 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
春 菊 10.4 ▲
さ と う 1.3 ■
塩 0.13

こ し ょ う 0.013
こい口しょうゆ 5.2
ご ま 油 0.65 ■
かたくり粉 0.65 ■

だ い こ ん 13 ▲
た ま ね ぎ 13 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
根 深 ね ぎ 3.9 ▲
かやきせんべい（割れ） 13 ■
うす口しょうゆ 3.25
酒 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.69
だ し 昆 布 0.91
水 169

696kcal

27.7ｇ

15.1ｇ

2.5ｇ

8日（金）

○パ ン
○牛 乳
○鮭とかぶのシチュー除
★海 藻 サ ラ ダ
　（イタリアンドレッシング付）

（スプーン）
鮭（角切） 19.5 ●

酒 1.3
ベーコン（スライス） 13 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 26 ■
か ぶ 39 ▲
パ セ リ 0.65 ▲
上 新 粉 5.2 ■
水 20.8

＜牛 乳 ＞ 26 ●
塩 1.04

こ し ょ う 0.039
ポークブイヨン 3.9
水 83.2

キ ャ ベ ツ 52 ▲
（冷）むき枝豆 13 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
海藻ミックス（干） 0.52 ●
イタリアンドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

694kcal

26.7ｇ

23.9ｇ

3.3ｇ

11日（月）

○ひじきごはん
○牛 乳
○野菜の塩麹いため
○た ぬ き 汁
○ま っ 茶 大 豆

（はし）
米 90 ■

鶏肉（もも） 26 ●
に ん じ ん 13 ▲
ひ じ き 1.43 ●
こい口しょうゆ 6.5
さ と う 1.3 ■
み り ん 1.3
塩 0.39
水 13

水（煮汁とも）　米の 1.5倍

豚 肉 26 ●
（冷）絹厚あげ 52 ●
た ま ね ぎ 19.5 ▲
に ん じ ん 13 ▲
緑豆太もやし 39 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
土しょうが 0.26 ▲
塩 麹 6.5
こい口しょうゆ 2.6

に ん じ ん 13 ▲
た ま ね ぎ 26 ▲
平天（スライス） 19.5 ●
こんにゃく 13
チンゲン菜 10 ▲
土しょうが 0.65 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.52

けずりぶし 1.43
だ し 昆 布 0.78
水 143

かたくり粉 0.78 ■

まっ茶大豆（6g） 1個 ●

697kcal

35.0ｇ

19.4ｇ

3.8ｇ

12日（火）

○減量さつまいもパン

○牛 乳

○みそラーメン

○ししゃものからあげ
（はし）

（冷）ちゃんぽん麺 82.5 ■
豚 肉 19.5 ●
に ん にく 0.13 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
ご ま 油 0.39 ■
（冷）粒コーン 13 ▲
緑豆太もやし 19.5 ▲
キ ャ ベ ツ 39 ▲
なると（スライス） 9.1 ●
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.4
赤 み そ 7.2 ●
テンメンジャン 2.4
塩 0.12

こ し ょ う 0.036
ポークブイヨン 7.2
水 156

子持ちししゃも（16.5g） 2尾 ●
かたくり粉 4.5 ■
なたね油（あげ油） 3.3 ■

698kcal

30.1ｇ

22.5ｇ

3.4ｇ

13日（水）

○麦 ご は ん
○牛 乳
○煮 魚
★煮 び た し
○豚肉とれんこんの豆乳しょうゆスープ

（はし）
米 90 ■

米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.55倍

さば（角切） 78 ●
土しょうが 1.82 ▲
酒 3.9

さ と う 4.55 ■
こい口しょうゆ 6.5
水 6.5

緑豆太もやし 52 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
さ と う 0.78 ■
こい口しょうゆ 1.95
かつおぶし 1.3 ●

豚 肉 13 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
れ ん こ ん 19.5 ▲
に ん にく 0.13 ▲
土しょうが 0.39 ▲
豆 乳 19.5 ●
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65

塩 麹 3.9
ご ま 油 0.26 ■
けずりぶし 1.43
だ し 昆 布 0.65
水 123.5

863kcal

34.3ｇ

31.5ｇ

2.0ｇ

14日（木）

○豚 丼
（ごはん）

○牛 乳

★切干し大根のごま酢いため
（はし）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

豚 肉 56 ●
土しょうが 0.28 ▲
た ま ね ぎ 63 ▲
に ん じ ん 14 ▲
つきこんにゃく 28
蒸しかまぼこ
（いちょう切り）

14 ●

青 ね ぎ 7 ▲
サ ラダ 油 0.42 ■
酒 0.7

さ と う 4.2 ■
こい口しょうゆ 9.8
水 0～7

ハム（スライス） 13 ●
切干し大根 5.2 ▲
緑豆太もやし 26 ▲
に ん じ ん 13 ▲
ご ま 油 0.39 ■
さ と う 1.3 ■
酢 1.56

こい口しょうゆ 3.25
ご ま 油 0.39 ■
白 ご ま 1.3 ■

710kcal

32.8ｇ

14.8ｇ

2.6ｇ

15日（金）

○パ ン
○牛 乳
★ハンバーグトマトソース
○そ え 野 菜
○野 菜 ス ー プ

（スプーン）
ハンバーグ（80g） 1個 ●
クッキングシート
た ま ね ぎ 26 ▲
サ ラダ 油 0.26 ■
トマトケチャップ 9.1
ウスターソース 2.34
クッキングワイン 0.65
さ と う 0.65 ■

水 6.5
かたくり粉 0.39 ■

キ ャ ベ ツ 52 ▲
に ん じ ん 3.9 ▲
塩 0.13

こ し ょ う 0.013
サ ラダ 油 0.26 ■

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 39 ■
パ セ リ 0.65 ▲
塩 0.65

こ し ょ う 0.039
うす口しょうゆ 3.9
ポークブイヨン 3.9
水 156

755kcal

34.0ｇ

24.8ｇ

4.0ｇ

18日（月）

○ご は ん

○牛 乳

○お で ん 除

★もやしの甘酢煮
（はし）

米 110 ■
水　 米 の 1.5倍

だ い こ ん 65 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
じゃがいも 26 ■
こんにゃく 26
（冷）絹厚あげ 26 ●
一口ごぼう天 26 ●
＜うずら卵＞ 32.5 ●
さ と う 2.6 ■
酒 0.65
塩 0.78

こい口しょうゆ 5.85
けずりぶし 0.78
だ し 昆 布 0.39
水 78

鶏 肉 油 漬 13 ●
に ん じ ん 6.5 ▲
緑豆太もやし 52 ▲
さ と う 1.3 ■
酢 1.95

こい口しょうゆ 1.95

720kcal

29.1ｇ

19.1ｇ

2.8ｇ

19日（火）

○パ ン
○牛 乳
★魚のカレー風味焼き
○バジルパスタ
○ス ー プ

（はし）
さわら（素焼き60g） 1切 ●

塩 0.24
こ し ょ う 0.036
カレ ー 粉 0.36
米 パ ン 粉 4.8 ■
カレ ー 粉 0.24
サ ラダ 油 2.4 ■
紙カップ（150mℓ） 1枚

マカロニ（フジッリ） 12 ■
塩　 水 の 0.5%
ハム（スライス） 5 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 5 ▲
オリーブ油 0.4 ■
塩 0.2

こ し ょ う 0.013
バジルペースト 3
水 0～13

豚 肉 19.5 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
キ ャ ベ ツ 32.5 ▲
（冷）粒コーン 13 ▲
パ セ リ 0.65 ▲
塩 0.65

こ し ょ う 0.039
うす口しょうゆ 3.9
ポークブイヨン 3.9
水 156

770kcal

38.3ｇ

26.5ｇ

3.5ｇ

日
曜日 1日（金）

献
　
立
　
名

○減量クロワッサン
○牛 乳
○和風カレーうどん
★れんこんサラダ
　（フレンチドレッシング付）

（はし）

材
　 

料
　 

お
　 

よ
　 

び
　 

使
　 

用
　 

量
　 

（g）

（冷）うどん 112 ■
豚 肉 32.5 ●
サ ラダ 油 0.26 ■
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 19.5 ▲
青 ね ぎ 6.5 ▲
（冷）油あげ（きざみ） 5.2 ●
カレ ー 粉 1.04
こい口しょうゆ 6.5
み り ん 0.65
塩 0.65

けずりぶし 1.69
だ し 昆 布 0.78
水 169

かたくり粉 1.43 ■

まぐろ油漬 19.5 ●
キ ャ ベ ツ 26 ▲
れ ん こ ん 26 ▲
（冷）粒コーン 6.5 ▲
に ん じ ん 6.5 ▲
フレンチドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

エネル
ギー 829kcal
たん
白質 37.1ｇ

脂質 39.6ｇ
食塩
相当量 3.5ｇ

12 月分 学 校 給 食 献 立 表（ 中 学 校 ）



今

食物アレルギー対応について
鶏卵、うずら卵、牛乳の除去食を実施しています。献立表には、除去できる献立名の後に○除 、食品名に＜ ＞が

記入されています。

食物アレルギーの対応については、献立表の食品名・加工食品の原材料配合割合表でご確認ください。

（加工食品の原材料配合割合表が必要な方は、学校にお問い合わせください。）

昨年度に小・中学校で募集した「調べてみよう！作って

みよう！こんな給食食べたいな～大豆・大豆製品を使った

献立～」で小学生が考えた献立です。

今月の除去食は、下記の通りです。

＜牛乳＞を除去 鮭とかぶのシチュー

＜うずら卵＞を除去 おでん

8 日(金)

18 日(月)

≪作り方≫
たまねぎ…0.5ｃｍ幅のうす切り

にんじん…せん切り

れんこん…0.3ｃｍ厚さのいちょう切りにし、水につけてあくをぬく

にんにく…すりおろす

土しょうが…すりおろす

①ごま油を熱し、にんにく、しょうが、豚肉を入れていためる。

②次に、たまねぎ、にんじん、れんこんをいため、だし汁を入れてよく

煮込む。

③材料がやわらかくなったら、塩麹、酒、うす口しょうゆを入れてひと

煮し、最後に豆乳を入れて煮、仕上げる。

・豚肉

・たまねぎ

・にんじん

・れんこん

・にんにく

・土しょうが

・豆乳

・うす口しょうゆ

・酒

・塩麹

・ごま油

・だし汁

40g 

中 1 個

1/3 本

1/3 節

少々

少々

1/3 カップ

小さじ１と 1/3 

小さじ 1/4 

大さじ 2/3 

小さじ１

2 カップ

冬至とは、一年のうちで、昼間の時間が一番短くなる日のこと

です。冬至に、「ん」のつく食べ物を食べると、「運」が呼び込める

と言われています。この日の給食にも、みなさんの新しい一年に

「運」がつくようにと願いを込めて、「ん」がつく食べ物をたくさん

取り入れています。

また、冬至の日には、ゆずをお風呂に浮かべた「ゆず湯」に入

るとかぜをひかず、元気に過ごせると言われています。

れんこん

こんにゃく

さやいんげん

にんじん

だいこん

12 月 22 日の給食に登場する

「ん」がつく食べ物

こんぶ

≪材料（４人分）≫

小学生からの募集献立

豚肉とれんこんの豆乳しょうゆスープ

２・３日ほど乾燥させ
てから学校へ届けます。 

大きなクワを使って、じゃ
がいもを傷つけないように
掘っていきます。

12月ごろから収穫が始まります

じゃがいもは天候に

左右されやすく、掘って

みるまでじゃがいもが

大きく育っているかわか

りません。掘る時はとて

も緊張するそうです。

高
たか

谷
や

さんからのメッセージ

“食べることは生きること
生きることは食べること“

今、食べているものは 20 年、30 年後の自分の

体につながっています。元気に運動できること、勉

強できることなどすべて体が基本となります。なの

で、一食一食を大切に、大事に食べてほしいです。

じゃがいも編②

日
曜日 20日（水）

献
　
立
　
名

○牛ごぼうおこわ

○牛 乳

○もやしとツナのいためもの

○白 玉 ス ー プ
（はし）

材
　
料
　
お
　
よ
　
び
　
使
　
用
　
量
　
（g）

米 55 ■
も ち 米 35 ■
牛 肉 19.5 ●
に ん じ ん 9.1 ▲
（冷）ささがきごぼう 19.5 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
土しょうが 0.39 ▲
さ と う 2.34 ■
酒 3.9

こい口しょうゆ 9.1
水 6.5

水（煮汁とも）　米＋もち米の 1.4倍

緑豆太もやし 52 ▲
まぐろ油漬 26 ●
た ま ね ぎ 26 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
こい口しょうゆ 0.78
塩 0.39

こ し ょ う 0.039

鶏肉（もも） 19.5 ●
た ま ね ぎ 13 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
しいたけ（干・カット） 0.39 ▲
（冷）白玉だんご 39 ■
青 ね ぎ 6.5 ▲
うす口しょうゆ 2.6
酒 0.65
塩 0.52

こ し ょ う 0.026
けずりぶし 1.43
だ し 昆 布 0.78
水（しいたけの戻し汁とも） 143

エネル
ギー 709kcal
たん
白質 29.8ｇ

脂質 16.3ｇ
食塩
相当量 3.1ｇ

21日（木）

○パ ン
○牛 乳
★鶏肉のバーベキューソース
○そ え 野 菜
○豆乳ポタージュ

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 78 ●
に ん にく 0.13 ▲
土しょうが 0.13 ▲
こい口しょうゆ 4.55
クッキングワイン 1.3
りんごジャム 10.4 ■
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 52 ▲
に ん じ ん 3.9 ▲
塩 0.13

こ し ょ う 0.013
サ ラダ 油 0.26 ■

豚 肉 13 ●
た ま ね ぎ 39 ▲
に ん じ ん 13 ▲
サ ラダ 油 0.39 ■
じゃがいも 39 ■
パ セ リ 0.65 ▲
豆 乳 19.5 ●
うす口しょうゆ 1.3
塩 1.04

こ し ょ う 0.039
上 新 粉 5.2 ■

水 20.8
ポークブイヨン 3.9
水 102.7

699kcal

36.6ｇ

19.7ｇ

3.4ｇ

22日（金）

○ご は ん
○牛 乳
○筑前煮（いか入り）
○か す 汁
○昆 布 の 佃 煮

（はし）
米 110 ■

水　 米 の 1.5倍

鶏肉（もも10g） 32.5 ●
洗いごぼう 13 ▲
に ん じ ん 26 ▲
れ ん こ ん 26 ▲
こんにゃく 19.5
サ ラダ 油 0.39 ■
一口いか天 26 ●
（冷）さやいんげん 9.1 ▲
さ と う 2.6 ■
酒 1.3

こい口しょうゆ 5.85
けずりぶし 0.39
だ し 昆 布 0.26
水 32.5

豚 肉 13 ●
だ い こ ん 19.5 ▲
た ま ね ぎ 19.5 ▲
に ん じ ん 9.1 ▲
青 ね ぎ 6.5 ▲
酒 か す 5.2
赤 み そ 7.8 ●
白 み そ 6.5 ●
けずりぶし 1.43
だ し 昆 布 0.78
水 143

昆布の佃煮（8g） 1袋 ●

705kcal

31.7ｇ

12.6ｇ

3.2ｇ

○今月のだいこんの一部は高槻産大阪エコ農産物です。

○ 季節の食材として、れんこん、はくさい、かぶ、だいこん、ごぼう、 

春菊などを使用します。

○  ７日（木）は、青森県の郷土料理の「せんべい汁」 

２２日（金）は、福岡県の郷土料理の「筑前煮」　を実施します。


