
一人一食当たり

月 平 均 栄 養 量

1 月 分 学 校 給 食 献 立 表（ 中 学 校 ）
指　導　目　標 栄　養　三　色給食の意義について考えよう

■……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

14日（火）日
曜日

献
　
立
　
名

エネル
ギ  ー
たん
白質
脂質
食塩
相当量

6 8 9 k c a l

2 8 . 6 g

1 2 . 0 g

15日（水）9日（木） 10日（金） 16日（木） 21日（火） 22日（水） 23日（木）17日（金） 20日（月） 28日（火）24日（金）

72 7 k c a l

2 8 . 6 g

1 8 . 5 g

8 5 6 k c a l

3 0 . 4 g

2 9 . 6 g

8 8 1 k c a l

3 7 . 7 g

4 0 . 0 g

6 8 9 k c a l

2 8 . 5 g

2 0 . 7 g

6 9 8 k c a l

3 6 . 5 g

1 9 . 5 g

6 9 1 k c a l

3 6 . 0 g

1 4 . 5 g

6 9 4 k c a l

2 5 . 6 g

2 1 . 5 g

6 9 8 k c a l

3 1 . 6 g

1 8 . 1 g

7 3 0 k c a l

2 3 . 2 g

3 3 . 1 g

7 6 5 k c a l

3 3 . 2 g

2 8 . 7 g

3 . 2 g 3 . 3 g2 . 6 g 2 . 9 g 3 . 4 g 3 . 6 g 3 . 3 g 3 . 9 g 2 . 2 g 2 . 4 g 3 . 2 g

高槻市教育委員会令和7年

○

○

○

★
○

材
　
料
　
お
　
よ
　
び
　
使
　
用
　
量
（g）

減 量 ご は ん
牛 乳
煮 魚
紅 白 な ま す
雑 煮

米
水 　 米 の

さば（角切）
土しょうが

酒
さ と う
こい口しょうゆ

水

だ い こ ん
に ん じ ん

塩
酢

うす口しょうゆ
さ と う

だ い こ ん
金時にんじん
（冷）絹厚あげ（小）
（冷）白玉もち
せ り
白 み そ
赤 み そ

塩
けずりぶし
だ し 昆 布

水

90
1.5倍

65
1.56
3.25
3.77
5.46
5.46

42
6

0.36
2.4
1.2
1.8

24
12
24
42
3.6
9.6
4.8
0.12
1.44
0.72
144

■

●
▲

■

▲
▲

■

▲
▲
●
■
▲
●
●

○

○

○

★

（はし）（はし） （はし） （はし） （はし） （スプーン） （スプーン） （スプーン）（はし）（はし）

減量クロワッサン

牛 乳

そらまめ豆苗のスパゲッティ 

ポ テト サ ラ ダ
(豆乳ソース付)

スパゲッティ（1/2カット）
塩 　 水 の
豚 肉
に ん に く
た ま ね ぎ
に ん じ ん
えのきたけ
そらまめ豆苗（カット）
サ ラ ダ 油

塩
こ し ょ う
こい口しょうゆ

ハム（スライス）
じゃがいも
に ん じ ん
（冷）粒コーン

塩
こ し ょ う
豆乳ソース（10g）

45.5
0.5%
32.5
0.39
52
13
13
13
0.65
0.78
0.039
1.95

8.4
66
6
12
0.12
0.036
1袋

■

●
▲
▲
▲
▲
▲
■

●
■
▲
▲

■

○

○

○

○

○

○

○

○

○

麦 ご は ん
牛 乳
チ ャ プ チ ェ
豆 腐 チ ゲ
角 チ ー ズ

○

○

○

○

○

ご は ん
牛 乳
筑 前 煮
ふ の み そ 汁
昆 布 の 佃 煮

■

●
▲
▲
▲

■
●
▲
■

▲
▲
■
▲
●
●

●

米
水 　 米 の

鶏肉（もも10g）
ご ぼ う
に ん じ ん
れ ん こ ん
こん にゃく
サ ラ ダ 油
し ろ 菜 天
（冷）さやいんげん
さ と う

酒
こい口しょうゆ
けずりぶし
だ し 昆 布

水

た ま ね ぎ
に ん じ ん
お つ ゆ ふ
青 ね ぎ
赤 み そ
白 み そ
けずりぶし
だ し 昆 布

水

昆布の佃煮（8g）

110
1.5倍

37
13
26
26
19.5
0.39
26
9.1
2.6
1.3
5.85
0.39
0.26
32.5

26
13
2.6
6.5
8.45
4.55
1.43
0.78
143

1袋

か やくご は ん

牛 乳

わかさぎのごまだれかけ

ば ち 汁

○

○

○

★
○

パ イ ン パ ン
牛 乳
ア ド ボ
そ え 野 菜
シニガンスープ

鶏肉（もも15g）
酢

こい口しょうゆ
に ん に く

水

キ ャ ベ ツ
に ん じ ん
塩 昆 布

豚 肉
に ん に く
た ま ね ぎ
サ ラ ダ 油
だ い こ ん
（ 冷 ）トマト
チンゲン菜
レモン果汁

酒
塩

こ し ょ う
こい口しょうゆ
ポークブイヨン

水

78
3.9
3.9
0.26
10.4

45.5
6.5
1.56

19.5
0.39
32.5
0.39
26
19.5
10
1.3
1.3
1.17
0.039
0.39
3.9
143

●

▲

▲
▲
●

●
▲
▲
■
▲
▲
▲
▲

○

○

○

○

豚 丼
（アルファ化米ごはん）
牛 乳
さ つ ま 汁
ベビーフィッシュ

アルファ化米
水 アルファ化米の
豚 肉
土しょうが
た ま ね ぎ
に ん じ ん
赤つきこんにゃく
蒸しかまぼこ（いちょう切り）
青 ね ぎ
サ ラ ダ 油

酒
さ と う
こい口しょうゆ

水

鶏肉（もも）
た ま ね ぎ
に ん じ ん
ささがきごぼう
じゃがいも
しいたけ（干・カット）
青 ね ぎ
赤 み そ
白 み そ
煮 干 し
だ し 昆 布
水(しいたけの戻し汁とも)

ベビーフィッシュ（5ｇ）

90
1.7倍
56
0.28
63
14
21
14
7

0.42
0.7
4.2
9.8
0～7

19.5
19.5
9.1
6.5
26
0.65
6.5
8.45
4.55
2.34
0.78
143

1袋

■

●
▲
▲
▲

●
▲
■

■

●
▲
▲
▲
■
▲
▲
●
●

●

○

○

○

★

パ ン

牛 乳

白菜と肉だんごのクリーム煮

野 菜 の マリネ

○

○

○

○

麦 ご は ん

牛 乳

肉 豆 腐

か　き　卵　汁

米
米粒麦　米の
水　米＋麦の

豚 肉
土しょうが
根 深 ね ぎ
ご ま 油
に ん じ ん
たけのこ水煮（短冊）
しいたけ（干・カット）
し め じ
（冷）とうふ（大）
こい口しょうゆ
さ と う
み り ん

酒
か たくり粉
水(しいたけの戻し汁とも)

＜ 卵 ＞
た ま ね ぎ
に ん じ ん
み つ ば
うす口しょうゆ

酒
塩

けずりぶし
だ し 昆 布

水
か たくり粉

90
20%
1.55倍

32.5
0.39
6.5
0.65
19.5
13
0.65
13
85
5.85
1.82
1.17
1.17
0.65
13～23.4

26
32.5
13
2.6
2.6
0.65
0.65
1.56
0.78
156
0.845

■
■

●
▲
▲
■
▲
▲
▲
▲
●

■

■

●
▲
▲
▲

■

○

○

○

★

あ げ パ ン

牛 乳

ベーコンとマカロニのトマト煮

ポテトのオーブン焼き

減 量 パ ン
グラニュー糖
なたね油（あげ油）

ベーコン（厚切）
クッキングワイン
た ま ね ぎ
に ん じ ん
白いんげん豆（ドライパック）
パ セ リ
マカロニ（フジッリ）

塩
こ し ょ う
トマトケチャップ
トマトジュース（食塩無添加）
ウスターソース
さ と う
ポークブイヨン

水

（冷）カットポテト（ナチュラルカット）
た ま ね ぎ
オリーブ 油

塩
こ し ょ う

1本
2
5.5

39
0.65
52
19.5
13
0.65
25

0.013
0.039
6.5
19.5
1.95
1.17
3.9
104

70
14
0.7
0.56
0.014

■
■
■

●

▲
▲
■
▲
■

▲

■

■
▲
■

○

○

★
○

○

大 根 め し
牛 乳
焼 魚
粉凍り豆腐のいり煮
の っ ぺ い 汁

米
押麦　米の
だ い こ ん
に ん じ ん
上乾ちりめん
うす口しょうゆ
み り ん
水(煮汁とも)　米＋麦の

さば（よしる干し60g）
クッキングシート

凍り豆腐（粉末）
（冷）油あげ(きざみ)
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
青 ね ぎ
さ と う
うす口しょうゆ
けずりぶし
だ し 昆 布

水

豚 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
な が い も
青 ね ぎ
うす口しょうゆ

酒
塩

けずりぶし
だ し 昆 布

水
か たくり粉

85
10%
32.5
9.1
6.5
5.85
1.3
1.5倍

1切

6
2.4
8.4
0.6
2.4
1.44
1.8
0.36
0.24
18～36

13
19.5
9.1
19.5
6.5
2.6
0.65
0.65
1.56
0.78
156
0.845

■
■
▲
▲
●

●

●
●
▲
■
▲
■

●
▲
▲
■
▲

■

27日（月）

72 0 k c a l

2 8 . 8 g

1 3 . 8 g

2 . 4 g

○

○

★

カ レ ー
（ごはん）
牛 乳

厚あげサラダ
(ごまドレッシング付)

米
水　米の
豚 肉
土しょうが
に ん に く
クッキングワイン
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
じゃがいも

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

水
ポークブイヨン

水

（冷）絹厚あげ（小）
キ ャ ベ ツ
に ん じ ん
かつおぶし
ごまドレッシング（10mℓ）

110
1.5倍
39
0.13
0.13
0.65
65
26
0.39
52
1.4

0.042
1.4
2.24
2.52
3.36
2.24
0.28
0.98
7.7
30.8
4.2
95.2

13
52
13
1.3
1袋

■

●
▲
▲

▲
▲
■
■

■

■

●
▲
▲
●
■

米
まぐろ油漬
に ん じ ん
（冷）むき枝豆
うす口しょうゆ

酒
塩
水

水(煮汁とも)米の

わかさぎ（魚卵含む）
酒

か たくり粉
なたね油（あげ油）
さ と う
こい口しょうゆ
み り ん

酒
白 ご ま

水

た ま ね ぎ
に ん じ ん
は く さ い
そうめんふし
（冷）油あげ(きざみ)
み ず な
うす口しょうゆ

酒
塩

けずりぶし
だ し 昆 布

水

90
19.5
13
6.5
6.5
0.65
0.13
13

1.5倍

58.5
1.3
7.28
5.85
2.08
4.16
1.56
1.56
1.3
3.9

19.5
13
26
6.5
3.5
5
2.6
0.65
0.13
1.56
0.78
156

■
●
▲
▲

●

■
■
■

■

▲
▲
▲
■
●
▲

肉だんご（鶏）
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
は く さ い
パ セ リ
上 新 粉

水
塩

こ し ょ う
＜ 牛 乳 ＞
ポークブイヨン

水

じゃがいも
た ま ね ぎ
に ん じ ん
カリフラワー
（冷）粒コーン
オリーブ 油
さ と う

塩
こ し ょ う
り ん ご 酢

45.5
45.5
19.5
0.39
52
0.65
5.2
20.8
0.91
0.026
52
3.9
31.2

39
13
13
15
13
0.65
1.3
0.91
0.026
2.6

●
▲
▲
■
▲
▲
■

●

■
▲
▲
▲
▲
■
■

6 9 0 k c a l

3 8 . 9 g

1 3 . 9 g

4 . 1 g

（はし） （はし） （はし）

○

○

★

○

わ か めご は ん

牛 乳

鮭のちゃんちゃん焼き

た ぬ き 汁

米
わかめ（アルファ化米用）
水 　 米 の

鮭（素焼き・角切）
キ ャ ベ ツ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
赤 み そ
さ と う
み り ん
こい口しょうゆ

に ん じ ん
た ま ね ぎ
平天（スライス）
こん にゃく
こ ま つ な
土しょうが
うす口しょうゆ

酒
塩

けずりぶし
だ し 昆 布

水
か たくり粉

105
4.5
1.6倍

70
26
19.5
6.5
0.26
5.2
1.3
1.3
1.3

13
26
21.5
13
10
0.39
2.6
0.65
0.52
1.43
0.78
143
0.78

■
●

●
▲
▲
▲
■
●
■

▲
▲
●

▲
▲

■

※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。

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

B1   mg B2   mg C   mg
食物繊維

gA μgRAE

7 3 1 3 1 . 7 2 1 . 7 3 6 0 3 . 3 285 0.51 0.58 26 5 . 9 3 . 2

90
20%
1.55倍

13
0.013
0.13
0.52
0.39
26
13
3.9
39
13
0.65
0.78
4.55
0.78
1.3

0～6.5

13
39
19.5
20
13
6.5
0.26
3.9
2.6
1.04
1.17
0.65
117

1個

■
■

●

▲

▲
▲
▲
▲
■
■
■

■

●
●
▲
▲
▲
▲

●

●

米
米粒麦　米の
水　米＋麦の

牛 肉
こ し ょ う
土しょうが
こい口しょうゆ

酒
た ま ね ぎ
に ん じ ん
に ら
キ ャ ベ ツ
緑豆はるさめ
ご ま 油
さ と う
こい口しょうゆ

酢
白 ご ま

水

豚 肉
（ 冷 ）とうふ
た ま ね ぎ
白菜キムチ
し め じ
青 ね ぎ

塩
うす口しょうゆ
赤 み そ
コチジャン
けずりぶし
だ し 昆 布

水

角チーズ（15g）

ナトリウム
(食塩相当量)

g

除

除



じゃがいも編②

日
曜日

献
　
立
　
名

29日（水） 30日（木）

70 8 k c a l

3 0 . 2 g

1 7 . 5 g

7 1 0 k c a l

3 2 . 6 g

1 7 . 5 g

3 . 4 g 3 . 6 g

エネル
ギ  ー
たん
白質
脂質

食塩
相当量

黒 糖 パ ン
牛 乳
す い と ん
野菜の塩麹いため(いか入り)

○

○

○

○

五 色 ご は ん
牛 乳
きんぴらごぼう
栄 養 み そ 汁
ヨ ー グ ル ト

○

○

○

○

○

（はし） （はし）

（g）

鶏肉（もも）
た ま ね ぎ
に ん じ ん
しいたけ（干・カット）
（冷）すいとん
青 ね ぎ
うす口しょうゆ

酒
塩

けずりぶし
だ し 昆 布
水(しいたけの戻し汁とも)

豚 肉
（冷）いか（短冊）
キ ャ ベ ツ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
土しょうが
塩 麹
こい口しょうゆ

19.5
26
13
0.65
30
6.5
2.6
0.65
0.65
1.56
0.78
156

26
19.5
39
19.5
19.5
0.39
0.26
6.5
1.95

●
▲
▲
▲
■
▲

●
●
▲
▲
▲
■
▲

米
さといも（カット）
（冷）油あげ(きざみ)
ひ じ き
に ん じ ん
鶏肉（もも）
サ ラ ダ 油
み り ん
さ と う
こい口しょうゆ

塩
酒
水

水(煮汁とも)　米の

豚 肉
平天（スライス）
ささがきごぼう
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
さ と う
こい口しょうゆ

酒
水

白 ご ま

だ い こ ん
に ん じ ん
じゃがいも
（冷）大根葉
赤 み そ
白 み そ
煮 干 し
だ し 昆 布

水

ヨーグルト（70ｇ）

90
19.5
3.9
0.65
9.1
13
0.39
1.3
1.3
6.5
0.39
1.625
13

1.5倍

32.5
19.5
39
9.1
0.39
2.6
3.9
1.3

0～13
1.3

19.5
9.1
32.5
13
8.45
4.55
2.34
0.78
143

1個

■
■
●
●
▲
●
■

■

●
●
▲
▲
■
■

■

▲
▲
■
▲
●
●

●

31日（金）

75 2 k c a l

3 6 . 5 g

2 7 . 7 g

3 . 4 g

パ ン
牛 乳
魚のカップ焼き
か ぶ の スープ
い ちご ジ ャ ム

○

○

★
○

○

（はし）

さわら（素焼き60g）
塩

こ し ょ う
こい口しょうゆ
に ん じ ん
た ま ね ぎ
パ セ リ
マヨネーズ風ドレッシング
紙カップ（150mℓ）

豚 肉
た ま ね ぎ
に ん じ ん
サ ラ ダ 油
か ぶ
は る さ め
こ ま つ な

塩
こ し ょ う
うす口しょうゆ
ポークブイヨン

水

いちごジャム（15g）

1切
0.12
0.012
1.2
6
24
0.36
8.4
1枚

25
19.5
13
0.39
32.5
3.9
10
0.65
0.039
3.9
3.9
156

1袋

●

▲
▲
▲
■

●
▲
▲
■
▲
■
▲

■

材
　
料
　
お
　
よ
　
び
　
使
　
用
　
量

　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 　、食品名に〈  　〉が記入されています。）

＊ 食物アレルギー対応について ＊  

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。）

<牛乳>を除去　　21日（火）白菜と肉だんごのクリーム煮
<鶏卵>を除去　　22日（水）かき卵汁

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、せり、だいこん、だいこん葉、金時にんじん、かぶ、はくさい、れんこん、ごぼう、
カリフラワー、根深ねぎ、水菜、小松菜などを使用します。
 ９ 日（木）は、正月の行事食「紅白なます」、「雑煮」
10日(金)は、高槻産のそらまめ豆苗を使った「そらまめ豆苗のスパゲッティ」
１４日(火)は、福岡県の郷土料理「筑前煮」　
１５日（水）は、韓国・朝鮮料理の「チャプチェ」、「豆腐チゲ」
１６日(木)は、兵庫県の郷土料理「ばち汁」
１７日(金)は、フィリピン料理の「アドボ」、「シニガンスープ」
2０日（月）は、鹿児島県の郷土料理「さつま汁」
２３日（木）は、北海道の郷土料理「鮭のちゃんちゃん焼き」　　　　　　を実施します。

除

今月の除去食は、以下の通りです。

全国学校給食週間

　学校給食の始まりは、明治22（１８８９）年です。戦争で一時中断されましたが、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週間が「学校給食週間」となりました。今年度の高槻市の学校給食週間のテーマは「昔の給食」です。２4日から30日の間、様々な昔の給
食が登場します。

○24日（金）あげパン

　あげパンは、戦後間もないころ、給食がコッペパンと脱脂粉乳だけだった時代にできたといわれています。今では行っていませんが、当時は、学校を休んだ子どもに給食を届けていまし
た。しかし、パンは時間がたつと硬くなってしまうので、時間がたってもおいしく食べてもらおうと、油で揚げ、砂糖をまぶしたことが、あげパンの始まりだそうです。今回は、小学校だけでな
く、中学校でも実施します。給食室でパンを揚げ、グラニュー糖をまぶしたあげパンになっています。

○27日（月）大根めし、焼魚

　大根めしは、お米が貴重で、たくさん食べられなかった時代に、お米と大根を一緒に入れて炊き、量を増やして食べられていたそうです。また、明治22（１８８９）年に日本で学校給食が
始まった当時は、「ごはん、焼魚、漬物」という内容でした。それにちなんで、焼魚をつけています。

○28日（火）カレー

　昭和５８年、高槻市で米飯給食が開始された時の献立がカレーライスでした。当時、米飯給食は年に4回でした。

○29日（水）すいとん

　戦後の食べるものがなかった時代には、ごはんのかわりに、水でゆるく溶いた小麦粉を汁に落として食べられていました。給食では、鶏肉、たまねぎ、にんじん、しいたけなどを入れて、
栄養素のバランスが良くなるように作っています。

○30日（木）五色ごはん、栄養みそ汁

　大正12（１９２３）年10月、子どもたちの栄養改善のための方法として学校給食が国から奨励されました。給食が全国で提供されるようになっていき、この時の代表的なメニューが「
五色ごはん」と「栄養みそ汁」でした。当時は、野菜やいも、だんごなどを使った具だくさんのみそ汁を栄養みそ汁として給食で提供し、栄養の改善を推奨していました。

　１月10日(金)にそらまめ豆苗のスパゲッ
ティがでます。そらまめ豆苗は高槻市の三島
江にある中野農園さんで作られています。そ

らまめ豆苗はそらまめの種子
で作られているため、一般的
な豆苗よりも太くしっかりと
していて、生でもくせがな
く、加熱しても崩れにくく
なっています。ポリフェノー
ルが豊富に含まれています。

　1月9日(木)はお正月献立とし
て、雑煮がでます。雑煮は、一年
の無事と新年の豊作、家内安全を
祈り食べられています。全国各地
で、餅の形、味付け、具材、盛り
付け方などの違いがあり、その種
類は100を超えるそうです。関西
では、丸餅に、白みその味付けが
多いのではないでしょうか。

そらまめ豆苗 雑　煮
,-

　じゃがいもを傷つけな
いように、少し離れたとこ
ろから土を掘り上げて収
穫していきます。
　皮がはがれると
傷みやすくなるので、
丁寧に掘ります。

11月下旬
　じゃがいもの収穫が
始まります。

　２～３日乾
燥させた後、
学校へ届け
られます。

　塚脇地区
で給食用の
野菜を栽培
されている高
谷さん。
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