
令和6年 高 槻 市 教 育 委 員 会

指　導　目　標 みんなで協力しよう 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 2日（月）

献　

立　

名

○麦 ご は ん

○牛 乳

○大根の中華そぼろ煮

○チンゲン菜のスープ
（スプーン）
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料　
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よ　

 

び　

 

使　

 

用　

 

量
（ 

３ 

・
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年 

生 

量
） 

（g）

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 ▲
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 ■

ベーコン（スライス） 7 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲
チンゲン菜 15 ▲
うす口しょうゆ 3

酒 0.5
塩 0.2

こ し ょ う 0.01
ポークブイヨン 3

水 110

エネル
ギー 568kcal
たん
白質 20.8ｇ

脂質 17.7ｇ
食塩

相当量 1.6ｇ

3日（火）

○パ ン

○牛 乳

★魚のポテト焼き

○ス ー プ
（はし）

さわら（素焼き50g） 1切 ●
た ま ね ぎ 10 ▲
じゃがいも 15 ■
に ん じ ん 3 ▲
パ セ リ 0.3 ▲

塩 0.4
こ し ょ う 0.01
マヨネーズ風ドレッシング 7 ■
紙カップ（150mℓ） 1枚

た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
発芽玄米麺 8 ■
パ セ リ 0.5 ▲

塩 0.5
こ し ょ う 0.01
うす口しょうゆ 2.5
けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

582kcal

25.8ｇ

22.5ｇ

2.8ｇ

4日（水）

○ツナひじきごはん

○牛 乳

○きんぴらごぼう

○豆乳入りかす汁
（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 ▲

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 ●
平天（スライス） 10 ●
ささがきごぼう 30 ▲
に ん じ ん 7 ▲
赤つきこんにゃく 15
ご ま 油 0.3 ■
さ と う 2 ■
こい口しょうゆ 3

酒 1
白 ご ま 2 ■

水 0～10

鶏肉（もも） 10 ●
だ い こ ん 15 ▲
た ま ね ぎ 10 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）絹厚あげ（小） 20 ●
青 ね ぎ 5 ▲
酒 か す 4
豆 乳 10 ●
うす口しょうゆ 0.8

塩 0.3
赤 み そ 3.5 ●
白 み そ 2 ●
けずりぶし 1
だ し 昆 布 0.5

水 100

571kcal

27.4ｇ

17.4ｇ

2.7ｇ

5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）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 米 の 1.4倍

（冷）とうふ 60 ●
豚 肉 15 ●
土しょうが 0.5 ▲
に ん じ ん 10 ▲
た ま ね ぎ 30 ▲
し め じ 5 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
春 菊 8 ▲
さ と う 1 ■

塩 0.1
こ し ょ う 0.01
こい口しょうゆ 4
ご ま 油 0.5 ■
かたくり粉 0.5 ■

は く さ い 10 ▲
た ま ね ぎ 15 ▲
に ん じ ん 10 ▲
根 深 ね ぎ 7 ▲
かやきせんべい（割れ） 10 ■
こい口しょうゆ 2.5

酒 0.5
塩 0.5

けずりぶし 1.3
だ し 昆 布 0.7

水 130

568kcal

22.2ｇ

13.5ｇ

2.1ｇ

6日（金）

○減 量 パ ン
○牛 乳
○れんこんのミートスパゲッティ
★くき付きわかめサラダ
　（イタリアンドレッシング付）

（スプーン）
スパゲッティ（4cmカット） 35 ■
塩　 水 の 0.5%
豚 ひ き 肉 15 ●
鶏レバー（そぼろ） 3 ●
れ ん こ ん 20 ▲
た ま ね ぎ 40 ▲
に ん じ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.5 ■
パ セ リ 0.5 ▲
トマトケチャップ 17
ウスターソース 6
さ と う 1 ■

塩 0.3
こ し ょ う 0.03

水 0～3

まぐろ油漬 10 ●
（冷）くき付きわかめ 5 ●
キ ャ ベ ツ 40 ▲
に ん じ ん 5 ▲
イタリアンドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

575kcal

22.4ｇ

17.8ｇ

2.6ｇ

9日（月）

○ご は ん

○牛 乳

○お で ん 除

★もやしの甘酢煮
（はし）

1・2年生 75 ■
米�3・4年生 85 ■

5・6年生 95 ■
水　 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 10 ●
に ん じ ん 5 ▲
緑豆太もやし 40 ▲
さ と う 1 ■

酢 1.5
こい口しょうゆ 1.5

591kcal

23.5ｇ

17.1ｇ

2.1ｇ

10日（火）

○パ ン

○牛 乳

○ボ ル シ チ

○コロコロソテー
（スプーン）

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 35 ■
キ ャ ベ ツ 20 ▲

（冷）ビーツ 10 ▲
（冷）トマト 10 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
トマトケチャップ 4
トマトピューレ 1.5 ▲
さ と う 0.1 ■
ウスターソース 1

塩 0.6
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 80

フランクソーセージ 10 ●
（冷）粒コーン 15 ▲
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）むき枝豆 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

547kcal

22.6ｇ

17.5ｇ

2.5ｇ

11日（水）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○わかめとキャベツのナムル
○あったかみぞれ鍋

（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（塩麹漬50g） 1切 ●
クッキングシート

キ ャ ベ ツ 40 ▲
わかめ（干） 0.5 ●
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 ■

豚 肉 10 ●
に ん じ ん 5 ▲
は く さ い 10 ▲
緑豆太もやし 10 ▲
ちくわ（スライス） 5 ●

（冷）絹厚あげ（小） 15 ●
大根おろし（冷蔵） 20 ▲
に ら 5 ▲
ほうれんそう 5 ▲
土しょうが 0.2 ▲

塩 0.3
酒 0.5

うす口しょうゆ 1.5
けずりぶし 0.9
だ し 昆 布 0.5

水 90

655kcal

26.1ｇ

24.4ｇ

1.7ｇ

12日（木）

○冬野菜のカレー
（麦ごはん）

○牛 乳
★白いんげんサラダ
　（フレンチドレッシング付）

（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 肉 30 ●
土しょうが 0.1 ▲
に ん に く 0.1 ▲
クッキングワイン 0.5
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 15 ▲
だ い こ ん 20 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 25 ■
カリフラワー 10 ▲

塩 1.1
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 1
トマトケチャップ 1.6
ウスターソース 2
トンカツソース 2.6
チ ャ ツ ネ 1.6
さ と う 0.2 ■
こい口しょうゆ 0.7
上 新 粉 5.5 ■

水 22
ポークブイヨン 3

水 68

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）
7 ■

フレンチドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

596kcal

24.3ｇ

15.0ｇ

2.2ｇ

13日（金）

○パ ン

○牛 乳

○わかさぎのかりんあげ

○白菜と肉だんごのスープ
（はし）

わかさぎ（魚卵含む） 45 ●
酒 1

土しょうが 0.3 ▲
かたくり粉 5.6 ■
なたね油（あげ油） 4.5 ■
黒 糖 4 ■
さ と う 1 ■
り ん ご 酢 2

水 2
こい口しょうゆ 1.2

酒 0.5

肉だんご（鶏） 25 ●
は く さ い 40 ▲
に ん じ ん 10 ▲
ほうれんそう 10 ▲
は る さ め 3 ■
土しょうが 0.4 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.3

こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

565kcal

22.9ｇ

20.0ｇ

2.4ｇ

16日（月）

○ジャージャー丼
（麦ごはん）

○牛 乳

○じゃがいももちスープ
（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 40 ●
土しょうが 0.5 ▲
に ん に く 0.3 ▲
に ん じ ん 15 ▲
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
緑豆太もやし 40 ▲
青 ね ぎ 3 ▲
ご ま 油 0.3 ■
さ と う 0.5 ■

酒 1
こい口しょうゆ 1.2
トマトケチャップ 5
トーバンジャン 0.2
テンメンジャン 2.5
かたくり粉 0.5 ■

ベーコン（スライス） 7 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）じゃがいももち 30 ■
こ ま つ な 10 ▲
うす口しょうゆ 3

酒 0.5
塩 0.3

こ し ょ う 0.01
ポークブイヨン 3

水 120

603kcal

23.6ｇ

19.3ｇ

1.6ｇ

17日（火）

○パ ン
○牛 乳
○鮭とかぶのシチュー 除

★海 藻 サ ラ ダ
　（減塩和風ドレッシング付）

（スプーン）
鮭（ 角 切 ） 15 ●

酒 1
ベーコン（スライス） 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
じゃがいも 20 ■
か ぶ 30 ▲
し め じ 7 ▲
パ セ リ 0.5 ▲
上 新 粉 4 ■

水 16
＜ 牛 乳 ＞ 20 ●

塩 0.8
こ し ょ う 0.03
ポークブイヨン 3

水 64

キ ャ ベ ツ 40 ▲
（冷）むき枝豆 10 ▲
に ん じ ん 7 ▲
海藻ミックス（干） 0.4 ●
減塩和風ドレッシング
（8mℓ）

1袋 ■

568kcal

22.2ｇ

20.8ｇ

2.5ｇ

18日（水）

○五 穀 ご は ん

○牛 乳

○厚あげの野菜あん

○の っ ぺ い 汁
（はし）

1・2年生 60 ■
米�3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
雑穀ミックス　米の 10% ■
もち米　米の 10% ■
水　米＋雑穀ミックス＋もち米の 1.4倍

豚 肉 20 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
チンゲン菜 10 ▲

（冷）絹厚あげ 40 ●
土しょうが 0.5 ▲
さ と う 2 ■
こい口しょうゆ 4

酒 0.5
けずりぶし 0.3
だ し 昆 布 0.2
水（しいたけの戻し汁とも） 30
かたくり粉 1.5 ■

鶏肉（もも） 10 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲
な が い も 15 ■
青 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 2

酒 0.5
塩 0.4

けずりぶし 1.1
だ し 昆 布 0.6

水 110
かたくり粉 0.6 ■

575kcal

24.7ｇ

15.7ｇ

1.5ｇ

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。
※�加工食品の物資配合表が必要な方は、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 529 22.8 17.4 311 2.4 251 0.41 0.49 22 4.1 2.0

3・4 年生 580 24.5 18.2 320 2.7 270 0.45 0.50 24 4.6 2.2

5・6 年生 630 26.2 19.1 330 3.0 286 0.49 0.52 25 5.1 2.4

12 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 小 学 校 ）



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

～カルシウムが多くとれる一食分の献立～」で中学生が考えた献立です。

≪作り方≫
豚肉…一口大に切る

にんじん…0.3ｃｍ厚さの短冊切り

はくさい…２ｃｍ幅に切る

ちくわ…5ｃｍ長さの短冊切り

絹厚あげ…熱湯で油ぬきをし、一口大に切る

大根…すりおろす

にら…４ｃｍ幅に切る

ほうれんそう…４ｃｍ長さに切り、塩ゆでし、水にさらし、水気を切る

土しょうが…すりおろす

① だし汁を煮立て、豚肉を入れてほぐし、にんじんを入れて煮る。

② 次に、もやし、はくさいを入れて煮、ちくわ、絹厚あげを入れて煮る。

③ 材料がやわらかくなったら、大根おろし、にら、ほうれんそうを入れて煮、塩、うす口しょうゆ、

酒、しょうがで調味し、仕上げる。

・豚肉

・にんじん

・はくさい

・もやし

・ちくわ

・絹厚あげ

・大根おろし

・にら

・ほうれんそう

・土しょうが

・塩

・うす口しょうゆ

・酒

・だし汁

80g 

1/2 本

3 枚

８０ｇ（1/3 袋）

2 本

1/2 丁

100ｇ（大根３ｃｍ分）

5 本

1 株

１かけ

小さじ 1/3 

小さじ 1 

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。冬至の日に、かぼちゃ（なんきん）

やれんこん、にんじんなどの「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。

また、冬至には、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。

≪材料（４人分）≫

＊ 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。）

今月の除去食は、下記の通りです。
<うずら卵>を除去 9日（月）おでん
<牛乳>を除去 １７日（火）鮭とかぶのシチュー

食物アレルギー対応については、献立表の食品名、加工食品の物資配合表でご確認ください。
（加工食品の物資配合表が必要な方は、学校にお問い合わせください。）

～植えつけ～

じゃがいもの栽培は、

春植え（２～３月頃植えつけ）、

秋植え（９月頃植えつけ）の２回行います。

じゃがいもの栽培は、

種いもを使います。

種いもが傷んでしまわない

ように、乾いた土に植えます。

じゃがいも編①

種いも

じゃがいもが傷んでしまわないよう

に、水はけをよくすることが大切です。

間隔をあけて

植えていきます。 溝を掘って雨水が抜けやすくします。

９月頃

じゃがいもの栽培が

始まります。

冬においしい食材をたくさん使って

います。しょうがを入れることで、体

が温まるよう工夫されています。

日
曜日 19日（木）

献　

立　

名

○パ ン
○牛 乳
○鯨肉のオーロラソース
★そ え 野 菜
○はるさめスープ

（はし）

材　

料　

お　

よ　

び　

使　

用　

量
（
３
・
４
年
生
量
）

（g）

鯨肉（2cm角切） 50 ●
土しょうが 0.8 ▲
こい口しょうゆ 1

酒 1
かたくり粉 7 ■
なたね油（あげ油） 5 ■
赤 み そ 2 ●
トマトケチャップ 5
さ と う 2 ■

水 3

ブロッコリー 10 ▲
キ ャ ベ ツ 20 ▲

塩 0.2

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 30 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
は る さ め 4 ■
パ セ リ 0.5 ▲
うす口しょうゆ 2

塩 0.5
こ し ょ う 0.02
けずりぶし 1.2
だ し 昆 布 0.6

水 120

エネル
ギー 584kcal
たん
白質 28.9ｇ

脂質 18.4ｇ
食塩

相当量 2.9ｇ

20日（金）

○ご は ん
○牛 乳
★焼 魚
○煮 び た し
○かぼちゃのみそ汁

（はし）
1・2年生 75 ■

米 3・4年生 85 ■
5・6年生 95 ■

水　 米 の 1.4倍

さわら（柚庵漬50g） 1切 ●
クッキングシート

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

た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
か ぼ ち ゃ 10 ▲

（冷）油あげ（きざみ） 2 ●
青 ね ぎ 5 ▲
赤 み そ 9 ●
煮 干 し 1.8
だ し 昆 布 0.6

水 110

567kcal

25.8ｇ

14.9ｇ

1.6ｇ

23日（月）

○減量バターロール
○牛 乳
○しっぽくうどん
★焼 き 野 菜
○み か ん

（はし）
（冷）うどん 80 ■
鶏肉（もも） 20 ●

（冷）油あげ（きざみ） 4 ●
だ い こ ん 20 ▲
に ん じ ん 10 ▲

（冷）さといも（カット） 15 ■
しいたけ（干・カット） 0.5 ▲
根 深 ね ぎ 5 ▲
うす口しょうゆ 4.5
み り ん 1

塩 0.2
けずりぶし 2.4
だ し 昆 布 0.6
水（しいたけの戻し汁とも） 120

フランクソーセージ 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 15 ▲

（冷）粒コーン 10 ▲
（冷）むき枝豆 10 ▲
オリーブ油 0.5 ■

塩 0.2
こ し ょ う 0.01

み か ん 1個 ▲

572kcal

22.1ｇ

20.9ｇ

2.5ｇ

24日（火）

○カ レ ー ピ ラ フ

○牛 乳

★鶏肉のマーマレード焼き

○ミネストローネ
（スプーン）

1・2年生 60 ■
米 3・4年生 70 ■

5・6年生 80 ■
ウインナーソーセージ 10 ●
た ま ね ぎ 20 ▲
に ん じ ん 7 ▲

（冷）むき枝豆 5 ▲
サ ラ ダ 油 1 ■

塩 0.9
こ し ょ う 0.03
カ レ ー 粉 0.6
ポークブイヨン 3
水（煮汁とも）　米の　1.3倍

鶏肉（もも15g） 60 ●
こい口しょうゆ 4.5
マーマレード 8 ■
クッキングシート

豚 肉 10 ●
た ま ね ぎ 25 ▲
に ん じ ん 10 ▲
サ ラ ダ 油 0.3 ■
キ ャ ベ ツ 15 ▲
マッシュルーム 5 ▲
マカロニ（シェル） 7 ■
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

580kcal

30.9ｇ

17.3ｇ

2.7ｇ

〇今月のだいこんの一部は、高槻産大阪エコ農産物です。

〇 季節の食材として、春菊、ほうれんそう、はくさい、ごぼう、れんこん、かぶ、だいこん、カリフラワー、

ブロッコリー、根深ねぎ、さといも、ながいも、みかんなどを使用します。

〇 　５日（木）は、青森県の郷土料理の「せんべい汁」

　　１０日（火）は、ロシア料理の「ボルシチ」

　　２０日（金）は、冬至献立の「焼魚（さわらの柚庵漬）」「かぼちゃのみそ汁」

　　２３日（月）は、香川県の郷土料理の「しっぽくうどん」

　　２４日（火）は、イタリア料理の「ミネストローネ」　　　　　　　を実施します。


