
令和6年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 感謝して食べよう 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

日
曜日 10日（水）

献　

立　

名

○七 草 が ゆ
○牛 乳
★焼 魚
○豚肉ともやしのいため煮
○玄 米 だ ん ご

（はし）
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料　

 

お　

 

よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
４ 

年 

生 

量
） 

（g）

1・2年生 32 ■
米 3・4年生 35 ■

5・6年生 39 ■
だ い こ ん 10 ▲
か ぶ 10 ▲
せ り 1 ▲
七 草（ 乾 ） 0.5 ▲

塩 0.8
水 175

さば（よしる干し50g） 1切 ●
クッキングシート

豚 肉 20 ●
平天（スライス） 20 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 10 ▲
緑豆太もやし 30 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
土しょうが 0.2 ▲
さ と う 1 ■
み り ん 1
こい口しょうゆ 3

玄米だんご（40g） 1袋 ■

エネル
ギー 588kcal
たん
白質 26.5ｇ

脂質 23.6ｇ
食塩

相当量 2.2ｇ

11日（木）

○麦 ご は ん

○牛 乳

○大根の中華そぼろ煮

○中 華 ス ー プ
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

豚 ひ き 肉 30 ●
だ い こ ん 80 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 5 ▲
に ん に く 0.3 ▲
青 ね ぎ 2 ▲
トーバンジャン 0.1
サ ラ ダ 油 0.3 ■
に ら 5 ▲
さ と う 0.9 ■

酒 0.6
塩 0.3

こ し ょ う 0.02
こい口しょうゆ 1.5
テンメンジャン 2.5

水 0～5
かたくり粉 0.6 ■

鶏肉（もも） 10 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
緑豆太もやし 10 ▲
土しょうが 0.2 ▲
うす口しょうゆ 3

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 120

551kcal

21.8ｇ

15.8ｇ

1.8ｇ

12日（金）

○パ ン
○牛 乳
○か き あ げ
○五 目 ス ー プ
○り ん ご ジ ャ ム

（はし）
大豆（ドライパック） 5 ●
ひ じ き 0.5 ●
上乾ちりめん 2 ●
じゃがいも 20 ■
た ま ね ぎ 10 ▲
に ん じ ん 7 ▲
ちくわ（スライス） 15 ●
小 麦 粉 15 ■
かたくり粉 2 ■

塩 0.4
こ し ょ う 0.03

水 5～10
なたね油（あげ油） 8 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
たけのこ水煮（せん切り） 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

りんごジャム（15g） 1袋 ■

623kcal

18.8ｇ

21.3ｇ

2.9ｇ

15日（月）

○ツナひじきごはん

○牛 乳

○野菜の塩麹いため

○じゃがいものみそ汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
まぐろ油漬 15 ●
ひ じ き 1 ●
に ん じ ん 7 ▲

（冷）むき枝豆 5 ▲
塩 0.1

うす口しょうゆ 5
酒 3
水 10

水（煮汁とも）　米の 1.4倍

豚 肉 20 ●
（冷）絹厚あげ 35 ●
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
緑豆太もやし 30 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
土しょうが 0.2 ▲
塩 麹 5
こい口しょうゆ 2

た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲
じゃがいも 20 ■
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

566kcal

26.5ｇ

17.4ｇ

2.8ｇ

16日（火）

○ご は ん
○牛 乳
○さばのソース煮
★煮 び た し
○す ま し 汁

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

さば（角切） 60 ●
土しょうが 1 ▲
ウスターソース 3.8
さ と う 3.8 ■
こい口しょうゆ 2.8

酒 2
水 6

緑豆太もやし 40 ▲
に ん じ ん 7 ▲
平天（スライス） 10 ●
さ と う 0.6 ■
こい口しょうゆ 1.5
かつおぶし 1 ●

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 5 ▲
えのきたけ 7 ▲
わかめ（干） 0.2 ●
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

687kcal

26.4ｇ

25.6ｇ

2.1ｇ

17日（水）

○パ イ ン パ ン
○牛 乳
★鶏肉のバジル焼き
○そ え 野 菜
○コーンスープ 除

（スプーン）
鶏肉（もも15g） 60 ●

塩 0.3
こ し ょ う 0.01
マヨネーズ風ドレッシング 4 ■
に ん に く 0.2 ▲
バジルペースト 1.2
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 3 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 30 ■

（冷）コーンペースト 20 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
上 新 粉 3 ■

水 12
＜ 牛 乳 ＞ 30 ●

塩 1
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 68

642kcal

30.8ｇ

21.2ｇ

2.8ｇ

18日（木）

○ご は ん

○牛 乳

○白身魚の野菜あんかけ

○はるさめスープ
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

メルルーサ（角切） 50 ●
塩 0.1
酒 0.5

かたくり粉 7 ■
なたね油（あげ油） 5 ■
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.2 ■
しいたけ（干・カット） 0.2 ▲

酒 0.7
さ と う 0.5 ■
こい口しょうゆ 2
み り ん 0.7
水（しいたけの戻し汁とも） 10
かたくり粉 0.3 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 5 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
は る さ め 3 ■
青 ね ぎ 5 ▲
土しょうが 0.1 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110

579kcal

21.9ｇ

14.7ｇ

1.6ｇ

19日（金）

○減量バターロール

○牛 乳

○き つ ね う ど ん

★冬 の 焼 き 野 菜
（はし）

（冷）うどん 90 ■
（冷）油あげ（きざみ） 12 ●
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 3

酒 0.75
水 22.5

青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 5
み り ん 1
けずりぶし 2.8
だ し 昆 布 0.8

水 140

フランクソーセージ 15 ●
れ ん こ ん 15 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
ブロッコリー 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

560kcal

19.5ｇ

23.0ｇ

2.7ｇ

22日（月）

○黒 米 ご は ん

○牛 乳

○お で ん 除

★もやしの梅風味
（はし）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
黒米（玄米）　米の 5% ■
もち米　米の 15% ■

塩 0.5
酒 1

水　米＋黒米＋もち米の 1.4倍

だ い こ ん 50 ▲
に ん じ ん 15 ▲
じゃがいも 20 ■
こんにゃく 20

（冷）絹厚あげ 20 ●
一口ごぼう天 20 ●
＜うずら卵＞ 25 ●
さ と う 2 ■

酒 0.5
塩 0.6

こい口しょうゆ 4.5
けずりぶし 0.6
だ し 昆 布 0.3

水 60

まぐろ油漬 15 ●
に ん じ ん 5 ▲
緑豆太もやし 45 ▲
さ と う 1 ■
うす口しょうゆ 1.2

酒 0.4
梅 肉 1 ▲

水 0～5

600kcal

24.5ｇ

17.7ｇ

2.8ｇ

23日（火）

○パ ン
○牛 乳
○あじの玄米フライ
★キャベツのしそひじきあえ
○冬野菜のスープ

（はし）
あじ発芽玄米フライ
（50ｇ）

1切 ●

なたね油（あげ油） 5 ■

キ ャ ベ ツ 35 ▲
に ん じ ん 5 ▲
しそひじき 2 ●

豚 肉 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
カリフラワー 10 ▲
だ い こ ん 20 ▲
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

564kcal

25.1ｇ

20.3ｇ

2.7ｇ

24日（水）

○麦 ご は ん

○牛 乳

○麻 婆 豆 腐

★ナ ム ル
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
米粒麦　米の 20% ■
水　米＋麦の 1.45倍

（冷）とうふ 80 ●
豚 ひ き 肉 20 ●

酒 0.5
土しょうが 0.5 ▲
に ん に く 0.05 ▲
に ら 1 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
こい口しょうゆ 3
さ と う 0.5 ■
赤 み そ 4 ●
トーバンジャン 0.2

水 0～5
かたくり粉 0.5 ■

ハム（スライス） 10 ●
（冷）くきわかめ（細） 8 ●
緑豆太もやし 30 ▲
に ん じ ん 5 ▲
ご ま 油 0.2 ■
さ と う 1 ■
こい口しょうゆ 1.5

酢 1.5
白 ご ま 1 ■

588kcal

25.2ｇ

17.6ｇ

1.6ｇ

25日（木）

○ピ ビ ン パ
（ごはん）

○牛 乳

○白 玉 ス ー プ
（スプーン）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

牛 肉 35 ●
ぜんまい（水煮） 5 ▲
緑豆太もやし 30 ▲
ほうれんそう 10 ▲
に ん じ ん 5 ▲
切干し大根 1.5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
さ と う 2.5 ■
青 ね ぎ 2 ▲
こい口しょうゆ 6
に ん に く 0.03 ▲
ご ま 油 0.3 ■
白 ご ま 1 ■

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲

（冷）白玉だんご 25 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.5

こ し ょ う 0.01
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

599kcal

22.7ｇ

13.9ｇ

1.8ｇ

26日（金）

○パ ン
○牛 乳
○キ ー マ カ レ ー
○ス ー プ
○も も の タ ル ト

（スプーン）
豚 ひ き 肉 30 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 7 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
レンズ豆（乾） 5 ■
トマトピューレ 10 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.02
カ レ ー 粉 0.6
ウスターソース 3.4
トンカツソース 1.2
チ ャ ツ ネ 0.5
さ と う 0.2 ■
上 新 粉 2 ■

水 8
ポークブイヨン 3

水 10

鶏肉（もも） 15 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 20 ■
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.03
うす口しょうゆ 3
ポークブイヨン 3

水 120

もものタルト（35g） 1個 ■

665kcal

26.0ｇ

23.2ｇ

2.9ｇ

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

1・2 年生 545 22.9 18.1 314 2.5 191 0.41 0.47 19 4.1 2.2

3・4 年生 600 24.6 19.2 323 2.8 205 0.45 0.49 20 4.6 2.4

5・6 年生 652 26.4 20.1 333 3.1 217 0.49 0.51 22 5.1 2.6

1 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）



全国学校給食週間

学校給食の始まりは、明治 22（１８８９）年です。戦争の影響で中断された時期もありますが、戦後、子どもたちの栄養不足

を改善するために、アメリカのアジア救済公認団体から物資の援助を受けて学校給食は再開しました。昭和 21（1946）年

12 月 24 日に給食物資の贈呈式が行われて以来、この日は学校給食感謝の日とされていました。そして昭和 25（１９５０）

年度からは、冬休みと重ならないように 1 月 24 日から 1 月 30 日までの 1 週間を「学校給食週間」としました。

今年度の高槻市の学校給食週間のテーマは「世界の料理」です。２4 日から 30 日の間、様々な世界の料理が給食に登場

します。

○24 日（水）麻婆豆腐（中国料理）、ナムル（韓国・朝鮮料理）

麻婆豆腐は、ひき肉と香辛料を炒め、豆腐を加えて煮込んだ料理です。給食の麻婆豆腐は辛さが控えめで、食べやすい

味付けになっています。

ナムルは、野菜やきのこなどのあえ物のことです。食材によって下ごしらえや加熱方法が違っていて、様々な味付けがあり

ます。

○25 日（木）ピビンパ（韓国・朝鮮料理）

ピビンパは、丼などにごはんとナムルや肉、卵などを入れ、ごま油や調味料で味付けます。スプーンでよくかき混ぜて食べ

る料理です。

○26 日（金）キーマカレー（インド料理）

カレーは、インドの代表的な料理です。インドでは、チャパティというパンやナンにカレーを付けて食べます。キーマは、ヒン

ディー語で「細かなもの」を意味する言葉で、ひき肉のことです。

○29 日（月）ジョロフライス（西アフリカ地域の料理）

ジョロフとは、「ウォロフ族の飯」という意味で、ウォロフ語を使う人が多い西アフリカ地域で食べられている料理です。ト

マト風味の炊き込みごはんで、給食に登場するのは今回が初めてです。

○30 日（火）わかさぎのマリネ（フランス料理）、ニョッキのトマト煮（イタリア料理）

マリネは、酢やレモン汁と油、塩などを混ぜた調味液に食材を漬ける、フランス料理のひとつです。給食では、揚げたわか

さぎと調味液をあえて作ります。

ニョッキは、じゃがいもと小麦粉を混ぜ合わせたパスタの一種で、イタリアの家庭料理の定番です。団子状の形で、食感

は普通のパスタよりもモチモチしています。

塚脇地区で給食

用の野菜を栽培され

ている特定非営利活

動法人クラウドナイン

の梅本さん。

立派な大根の収

穫ができました。

梅本さんからのメッセージ

「愛情いっぱい育てています！

しっかり食べて大きくなってく
ださい♪」

９月：種まき

芽が出るまでは、こまめ
な水やりが必要です。種が
水で流れてしまわないよ
う、ていねいに水をまきま
す。

１２月～1月：収穫

手作業でこまめに雑草を抜き、大切に育てます。 
大根が育ったら、大根の上部が土から出ないよう

に土をかぶせます。 

だいこん編

正月献立

1 月 7 日の人
じ ん

日
じつ

の節句は、春の七草を入れたおかゆを食べる日です。春の七

草とは、早春にいち早く芽吹く野菜で、春の訪れを知らせてくれます。七草がゆを

食べることで、1 年間健康に過ごせると言われています。また、お正月のごちそうで

疲れた胃腸を労わる役割もあります。給食では、10 日（水）に七草がゆを実施し

ます。

はこべら

なずな

ごぎょう

せり

すずな

ほとけのざ

すずしろ

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。

今月の除去食は、下記のとおりです。

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。）

〈牛乳〉を除去 17 日（水）コーンスープ

〈うずら卵〉を除去 22 日（月）おでん

ずしろ

日
曜日 29日（月）

献　

立　

名

○ジョロフライス
○牛 乳
○豆乳ポタージュ
★白いんげんサラダ

（フレンチドレッシング付）
（スプーン）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
鶏肉（もも） 25 ●
た ま ね ぎ 15 ▲

（冷）粒コーン 5 ▲
サ ラ ダ 油 1 ■

塩 1.1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 0.6
チリパウダー 0.1
ポークブイヨン 3
トマトジュース

（食塩無添加）
15 ▲

水（煮汁とも）　米の 1.3倍

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 30 ■
パ セ リ 0.5 ▲
豆 乳 15 ●
うす口しょうゆ 1

塩 0.8
こ し ょ う 0.03
上 新 粉 4 ■

水 16
ポークブイヨン 3

水 79

ハム（スライス） 10 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 3 ▲
白いんげん豆

（ドライパック）
10 ■

フレンチドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

エネル
ギー 576kcal
たん
白質 27.2ｇ

脂質 16.7ｇ
食塩

相当量 2.9ｇ

30日（火）

○パ ン

○牛 乳

○わかさぎのマリネ

○ニョッキのトマト煮
（スプーン）

わかさぎ（魚卵含む） 45 ●
塩 0.1
酒 0.5

こ し ょ う 0.01
かたくり粉 5.6 ■
なたね油（あげ油） 4.5 ■
に ん じ ん 3 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん に く 0.1 ▲
オリーブ油 0.7 ■

酢 2.5
レモン果汁 2 ▲
さ と う 3 ■
こい口しょうゆ 2

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 7 ▲
マッシュルーム 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）ポテトニョッキ 25 ■
トマトピューレ 10 ▲
トマトケチャップ 7
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.03
さ と う 0.5 ■
こい口しょうゆ 1.5
ポークブイヨン 3

水 95

614kcal

24.4ｇ

19.4ｇ

2.9ｇ

31日（水）

○豚肉とごぼうの甘辛丼
（ごはん）

○牛 乳

○はくさいのみそ汁
（はし）

1・2年生 75 ■
米 3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

豚 肉 40 ●
土しょうが 0.4 ▲

（冷）ささがきごぼう 20 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
切干し大根 4 ▲
赤つきこんにゃく 10
サ ラ ダ 油 0.3 ■
青 ね ぎ 5 ▲

酒 0.5
さ と う 1.7 ■
み り ん 2.5
こい口しょうゆ 7
白 ご ま 1 ■

は く さ い 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）絹厚あげ（小） 20 ●
し め じ 7 ▲
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 7 ●
白 み そ 4 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

596kcal

26.7ｇ

15.1ｇ

2.2ｇ

○今月のだいこん・じゃがいもの一部は、高槻産大阪エコ農産物です。
○季節の食材として、だいこん、かぶ、せり、はくさい、カリフラワー、れんこん、ブロッコリー、ほうれんそうなどを使用します。
○10日（水）は、正月献立の「七草がゆ」
　　19日（金）は、大阪府の郷土料理の「きつねうどん」
　　24日（水）は、中国料理の「麻婆豆腐」、韓国・朝鮮料理の「ナムル」
　　25日（木）は、韓国・朝鮮料理の「ピビンパ」
　　26日（金）は、インド料理の「キーマカレー」
　　29日（月）は、西アフリカ地域の料理の「ジョロフライス」
　　30日（火）は、フランス料理の「わかさぎのマリネ」、イタリア料理の「ニョッキのトマト煮」　　　　を実施します。


