
献立表〔中学校〕

令和06年(2024年)3月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 105 ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 80 ■ パン 1こ ■
牛肉 35 ● ジョア（プレーン） 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 60 ● 鶏肉 35 ● 牛乳 1本 ●
たまねぎ 65 ▲ 豚肉 1枚 ● ペンネ 30 ■ さけ（角） 70 ● しょうゆ（濃） 4 油揚げ 5 ● ポケットチーズ 1こ ●
じゃがいも 45 ■ 塩 0.5 牛肉（ミンチ） 20 ● しょうが汁 0.6 ▲ みりん 2 ごぼう 20 ▲ 牛肉 35 ●
にんじん 25 ▲ こしょう 0.05 鶏レバー（缶） 4 ● 清酒 0.6 砂糖 2 ■ にんじん 12 ▲ マカロニ 18 ■
グリンピース 5 ▲ 小麦粉 7 ■ たまねぎ 40 ▲ 塩 0.5 でん粉 0.7 ■ けずりぶし 1.7 じゃがいも 60 ■
しょうが 0.6 ▲ パン粉 14 ■ にんじん 15 ▲ こしょう 0.05 油 0.4 ■ 昆布（粉末） 0.06 ● たまねぎ 60 ▲
にんにく 0.3 ▲ 油 9 ■ パセリ 0.7 ▲ でん粉 10 ■ キャベツ 40 ▲ しょうゆ（淡） 4.7 にんじん 25 ▲
小麦粉 10 ■ キャベツ 50 ▲ にんにく 0.2 ▲ 油 5 ■ にんじん 12 ▲ 清酒 3.4 グリンピース 6 ▲
バター 2 ■ 中濃ソース（袋） 1袋 トマトピューレー 17 はるさめ 6 ■ マヨネーズ 5 ■ 塩 0.4 しょうが 0.6 ▲
油 6 ■ わかめ 0.8 ● ウスターソース 4.6 しめじ 10 ▲ 塩 0.2 牛乳 1本 ● にんにく 0.3 ▲
カレー粉 1.3 たまねぎ 45 ▲ 塩 0.6 にんじん 12 ▲ 牛乳 1本 ● コロッケ 1こ ● ウスターソース 4
ウスターソース 6 えのきたけ 10 ▲ こしょう 0.02 たまねぎ 12 ▲ ベーコン 8 ● 油 11 ■ ケチャップ 1.2
ケチャップ 2 ねぎ 7 ▲ ぶどう酒（赤） 0.6 小松菜 6 ▲ 豆乳 50 ● ごま 2.2 ■ カレー粉 0.8
塩 1.4 けずりぶし 4 油 0.6 ■ ねぎ 4 ▲ じゃがいも 25 ■ もやし 50 ▲ 塩 0.6
しょうゆ（濃） 0.5 昆布（粉末） 0.06 ● 卵（液卵） 30 ● にんにく 0.1 ▲ たまねぎ 25 ▲ ほうれんそう 10 ▲ しょうゆ（濃） 1
油 1 ■ みそ 11 ● もやし 35 ▲ ごま油 0.4 ■ にんじん 15 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 砂糖 0.1 ■
チキンブイヨン 10 こつぶ大福 1袋 ■ にんじん 15 ▲ ごま 0.7 ■ とうもろこし（ペースト） 25 ▲ 砂糖 1.2 ■ チキンブイヨン 5.5
ポークブイヨン 4 ねぎ 7 ▲ しょうゆ（淡） 2.8 とうもろこし（粒・冷） 15 ▲ ポークブイヨン 2.4
牛乳 1本 ● しょうゆ（淡） 3 砂糖 1.2 ■ 塩 0.4 油 1 ■
まぐろ（フレーク） 7 ● 塩 0.7 塩 0.12 みそ 3.3 ● いよかん 1切 ▲
酢 0.3 こしょう 0.02 こしょう 0.01 チキンブイヨン 10
キャベツ 40 ▲ でん粉 1.4 ■ ごま油 0.4 ■ ポークブイヨン 4
にんじん 10 ▲ チキンブイヨン 14 豆腐 50 ●
油 2.2 ■ ポークブイヨン 6 かまぼこ 10 ●
りんご酢 1.1 アーモンド(袋) 1袋 ■ たまねぎ 15 ▲
砂糖 0.4 ■ ねぎ 7 ▲
塩 0.4 けずりぶし 4
こしょう 0.01 昆布（粉末） 0.06 ●
ももゼリー 1こ ■ しょうゆ（淡） 3.8

しょうゆ（濃） 0.8
塩 0.5

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ パインパン 1こ ■ 米 100 ■
豚肉 30 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
いか 25 ● ハンバーグ 1こ ● 鶏肉 20 ● しいたけ 1 ▲ 豚肉 60 ● 鶏肉 60 ● さば（焼） 1切 ●
はくさい 70 ▲ トマトピューレー 10 うずらたまご（水煮） 30 ● たまねぎ 25 ▲ たまねぎ 20 ▲ たまねぎ 45 ▲ しょうが 1 ▲
たまねぎ 50 ▲ ウスターソース 5 凍り豆腐 20 ● にんじん 20 ▲ にんにく 0.1 ▲ にんじん 20 ▲ みそ 8 ●
にんじん 25 ▲ ぶどう酒（赤） 3 しいたけ 1.2 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ トマトピューレー 10 にんにく 0.3 ▲ 砂糖 4 ■
ねぎ 10 ▲ 砂糖 2.3 ■ たまねぎ 60 ▲ しょうゆ（濃） 5 ケチャップ 4 しょうが 0.3 ▲ みりん 1
たけのこ（水煮） 6 ▲ じゃがいも 60 ■ にんじん 25 ▲ 塩 0.5 ぶどう酒（赤） 2 しょうゆ（濃） 3.6 ごま 0.8 ■
しょうが 0.6 ▲ たまねぎ 18 ▲ ねぎ 10 ▲ こしょう 0.01 塩 0.5 オイスターソース 1.2 ごぼう 42 ▲
ポークブイヨン 2 とうもろこし（粒） 6 ▲ けずりぶし 2 ごま油 0.6 ■ 砂糖 0.2 ■ 砂糖 1 ■ にんじん 12 ▲
しょうゆ（濃） 5.4 パセリ 0.6 ▲ 昆布（粉末） 0.03 ● 油 1.5 ■ こしょう 0.03 清酒 1 しょうゆ（濃） 2.6
塩 0.5 塩 0.35 しょうゆ（濃） 4.5 チキンブイヨン 6 油 0.4 ■ 塩 0.4 砂糖 1.2 ■
油 1.2 ■ こしょう 0.02 しょうゆ（淡） 2.5 ポークブイヨン 4 キャベツ 40 ▲ チリパウダー 0.01 みりん 0.6
ごま油 0.6 ■ 油 0.4 ■ みりん 2.4 牛乳 1本 ● きゅうり 15 ▲ 油 0.5 ■ 油 1 ■
でん粉 4 ■ ベーコン 10 ● 砂糖 2.2 ■ メルルーサ（角） 70 ● 油 2 ■ ごま油 0.4 ■ ごま油 0.1 ■
牛乳 1本 ● だいこん 65 ▲ 塩 0.2 しょうが汁 0.6 ▲ りんご酢 1 中華めん 60 ■ そうめん（ばち） 8 ■
鶏つくね 35 ● にんじん 18 ▲ かつおぶし 0.7 ● 清酒 0.6 塩 0.4 豚肉 15 ● 油揚げ 4 ●
キャベツ 40 ▲ パセリ 0.6 ▲ たくあん漬け 12 ▲ 塩 0.5 砂糖 0.4 ■ しいたけ 0.5 ▲ はくさい 25 ▲
にんじん 15 ▲ しょうゆ（淡） 1 キャベツ 35 ▲ こしょう 0.05 こしょう 0.01 もやし 30 ▲ 水菜 6 ▲
にら 5 ▲ 塩 0.9 しょうゆ（淡） 0.1 でん粉 10 ■ あさり 18 ● にんじん 5 ▲ けずりぶし 4
しょうゆ（淡） 1.7 こしょう 0.02 油 5 ■ ベーコン 10 ● ねぎ 7 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ●
塩 0.7 チキンブイヨン 11 ブロッコリー 30 ▲ じゃがいも 30 ■ しょうゆ（濃） 2.4 しょうゆ（淡） 4
こしょう 0.01 ポークブイヨン 5 マヨネーズ（袋） 1袋 ■ たまねぎ 30 ▲ 塩 1.5 しょうゆ（濃） 0.7
チキンブイヨン 7 にんじん 15 ▲ こしょう 0.03 塩 0.2
ポークブイヨン 3 とうもろこし（粒・冷） 12 ▲ ごま油 0.3 ■ みりん 0.5

パセリ 0.5 ▲ チキンブイヨン 17
小麦粉 5 ■ ポークブイヨン 7
バター 5 ■
牛乳 60 ●
塩 0.6
こしょう 0.03
油 0.5 ■
チキンブイヨン 10
ポークブイヨン 4

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

3月11日（月） 3月12日（火）

3月13日（水）

3月1日（金） 3月4日（月） 3月5日（火） 3月6日（水） 3月7日（木）
甘辛チキンマヨサンド（パン） 鶏ごぼうご飯 パン
甘辛チキンマヨサンド（チキン） 牛乳

3月19日（火） 3月21日（木） 3月22日（金）

献
立
名

カレーライス（ご飯） ご飯 くろパン ご飯

ベジタブルチャプチェ

カレーライス（ルウ） ジョア 牛乳 牛乳 牛乳

中華丼（具）

牛乳 トンカツ（揚） ペンネのミートソース さけのからあげ（揚） 甘辛チキンマヨサンド（サラダ） ポークコロッケ（揚） ポケットチーズ
ごまあえ マカロニカレー風味

豆乳コーンスープ いよかん
ツナドレサラダ ゆでキャベツ 卵スープ

肉団子スープ

ももゼリー 中濃ソース アーモンド すまし汁

リヨネーズポテト たくあんのおかかあえ ゆで野菜

中華丼（ご飯）
3月14日（木） 3月15日（金） 3月18日（月）

牛乳

牛乳

７４９／３１.７

みそ汁
こつぶ大福

８４８／２５.１ ８４０／３１.１

高野とうずら卵の五目煮

７８１／３２.９ ７４７／３７.０ ７３３／３４.１ ７４３／２６.６

鶏肉と野菜のピリ辛炒め さばのみそ煮
きんぴらごぼう

７１２／３１.８

献
立
名

パン ご飯 中華風ピラフ パン パインパン ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
煮込みハンバーグ

フレンチサラダ しょうゆラーメン

７７１／３５.４

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７３９／３０.９ ７２４／３４.３ ７１４／３４.９ ８２８／３７.５ ８３８／３８.８

大根スープ マヨネーズ クラムチャウダー ばち汁

メルルーサのからあげ（揚） ポークチャップ

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年度も、あとひと月になりました。残りの日々を大切に、楽しい給食

の時間を過ごしてほしいと思います。 

この１年のまとめとして、給食時間や日ごろの食生活を振り返ってみ

ましょう。 

給食当番の仕事を
きちんとできた 

良い姿勢で食べる
ことができた 

自分に必要な量を
考えて食べること
ができた 

感謝の気持ちをもっ
て、なるべく残さず 
食べることができた 

時間内に食べ終わる
ことができた 

朝ごはんを毎日
食べた 

おやつは時間と量を
決めて食べた 

よくかんで食べる
ことができた 

脂肪分や塩分のとり
過ぎに気をつけた 

行事食や郷土料理に
興味を持つことがで
きた 

卒業生の皆さんは、いよいよ卒業…日々の給食から、どのようなことを感じ、学びましたか？ 食べること

を大切にするということは、自分自身を大切にすることにつながります。給食から学んだことを生かし、健康

で充実した毎日を送ってほしいと願っています。 



献立表〔中学校〕

令和06年(2024年)2月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 105 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ アップルパン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● ジョア（プレーン） 1本 ●
みかんジャム 1袋 ■ いわし（開き） 1切 ● たまねぎ 80 ▲ さわら 1切 ● ふりかけ（さかな） 1袋 ● 鶏肉 60 ● さば（焼） 1切 ●
スパゲティ 30 ■ しょうが汁 0.4 ▲ にんじん 20 ▲ しょうが汁 1 ▲ 牛肉 40 ● 塩 0.4 ねぎ 2 ▲
ハム 25 ● 清酒 0.4 グリンピース 5 ▲ 塩 0.5 焼き豆腐 50 ● こしょう 0.05 にんにく 0.2 ▲
たまねぎ 50 ▲ でん粉 7 ■ しょうが 0.6 ▲ こしょう 0.05 ふ 5 ■ でん粉 8 ■ しょうゆ（濃） 6
にんじん 18 ▲ 油 3 ■ にんにく 0.3 ▲ 小麦粉 6 ■ はくさい 40 ▲ 油 4 ■ 砂糖 4 ■
パセリ 0.6 ▲ しょうゆ（濃） 3 小麦粉 10 ■ パン粉 13 ■ 糸こんにゃく 45 じゃがいも 60 ■ みそ 2 ●
ケチャップ 16 砂糖 2.3 ■ バター 2 ■ 油 11 ■ たまねぎ 25 ▲ たまねぎ 18 ▲ 清酒 1
ウスターソース 0.7 みりん 0.5 油 6 ■ キャベツ 50 ▲ にんじん 15 ▲ とうもろこし（粒） 6 ▲ 酢 1
塩 0.13 大豆 8 ● トマトピューレー 12 中濃ソース（袋） 1袋 ふとねぎ（宝塚産） 20 ▲ パセリ 0.6 ▲ チリパウダー 0.03
こしょう 0.03 ちくわ 6 ● ウスターソース 8.5 豚肉 8 ● しょうゆ（濃） 8.3 塩 0.35 もやし 60 ▲
油 1.2 ■ 煮昆布（角） 1 ● 塩 1.2 チンゲンサイ 15 ▲ 砂糖 4.2 ■ こしょう 0.02 塩 0.5
卵（液卵） 30 ● こんにゃく 15 こしょう 0.03 たまねぎ 35 ▲ 塩 0.4 油 0.4 ■ ガーリック 0.01
レタス 30 ▲ にんじん 15 ▲ パプリカ 0.04 たけのこ（水煮） 10 ▲ 油 0.8 ■ 焼豚 12 ● ごま油 0.6 ■
にんじん 15 ▲ けずりぶし 0.8 油 1 ■ にんじん 15 ▲ まぐろ（フレーク） 7 ● はるさめ 10 ■ 牛肉（ミンチ） 8 ●
たけのこ（水煮） 10 ▲ しょうゆ（濃） 0.9 チキンブイヨン 8 しょうが汁 0.2 ▲ 酢 0.2 レタス 30 ▲ にんにく 0.1 ▲
しょうゆ（淡） 1 砂糖 0.7 ■ ポークブイヨン 3 しょうゆ（淡） 4 ごま 2.2 ■ にんじん 17 ▲ 油 0.2 ■
塩 0.9 みりん 0.6 牛乳 1本 ● 塩 0.5 もやし 40 ▲ しょうゆ（淡） 1.2 卵（液卵） 20 ●
こしょう 0.02 塩 0.1 まぐろ（フレーク） 7 ● こしょう 0.01 ほうれんそう 10 ▲ 塩 0.7 トッ 35 ■
でん粉 1.4 ■ 油揚げ 5 ● 酢 0.3 チキンブイヨン 12 しょうゆ（濃） 2 こしょう 0.02 たけのこ（水煮） 15 ▲
チキンブイヨン 12 わかめ 0.8 ● キャベツ 40 ▲ ポークブイヨン 5 砂糖 1 ■ チキンブイヨン 12 にんじん 15 ▲
ポークブイヨン 5 たまねぎ 40 ▲ にんじん 10 ▲ 塩 0.1 ポークブイヨン 5 ねぎ 7 ▲

ねぎ 7 ▲ 油 2.2 ■ しょうゆ（淡） 4.5
けずりぶし 4 りんご酢 1.1 しょうゆ（濃） 0.6
昆布（粉末） 0.06 ● 砂糖 0.4 ■ 塩 0.2
みそ 11 ● 塩 0.4 こしょう 0.01

こしょう 0.01 チキンブイヨン 12
ポークブイヨン 5
きざみのり 1袋 ●

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ 米（西宮産） 80 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛肉 60 ● ジョア（プレーン） 1本 ● 牛乳 1本 ● ベーコン 12 ● 蒸しささ身 25 ● 牛乳 1本 ●
バター（個付） 1こ ■ にんじん 20 ▲ 鶏肉 60 ● 味付のり 1袋 ● えび 40 ● 酢 1.3 豆腐ハンバーグ 1こ ●
ポークソーセージ（カット） 25 ● ねぎ 4 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ うずらたまご（水煮） 40 ● たまねぎ 40 ▲ キャベツ 50 ▲ 赤出し味噌 8 ●
ベーコン 15 ● しょうが 0.5 ▲ 清酒 0.6 小天（ささがき） 30 ● にんじん 23 ▲ にんじん 7 ▲ ぶどう酒（赤） 2.5
じゃがいも 60 ■ にんにく 0.3 ▲ でん粉 8 ■ がんもどき 35 ● 清酒 3.5 マヨネーズ 9 ■ 砂糖 2 ■
たまねぎ 60 ▲ ごま 1.6 ■ 油 5 ■ こんにゃく 30 塩 1.5 塩 0.2 みりん 1
にんじん 25 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 たまねぎ 30 ▲ だいこん 60 ▲ カレー粉 0.8 スライスチーズ 1枚 ● たくあん漬け 12 ▲
キャベツ（宝塚産） 30 ▲ 砂糖 1.8 ■ しょうが 0.2 ▲ にんじん 20 ▲ こしょう 0.02 牛乳 1本 ● きゅうり 35 ▲
とうもろこし（粒・冷） 7 ▲ チリパウダー 0.02 にんにく 0.1 ▲ けずりぶし 3 油 3.5 ■ ベーコン 10 ● ごま 0.8 ■
しょうが 0.6 ▲ ごま油 0.8 ■ ケチャップ 6.5 昆布（粉末） 0.03 ● チキンブイヨン 6 大豆 6 ● しょうゆ（淡） 0.1
にんにく 0.3 ▲ 大豆もやし 45 ▲ しょうゆ（濃） 2.2 しょうゆ（濃） 4 ポークブイヨン 1 マカロニ（シェル） 6 ■ 里芋 40 ■
塩 0.7 ほうれんそう 20 ▲ 砂糖 1.6 ■ 砂糖 1.8 ■ 牛乳 1本 ● たまねぎ 30 ▲ だいこん 35 ▲
しょうゆ（淡） 0.7 しょうゆ（濃） 4 酢 0.9 塩 0.4 凍り豆腐 10 ● じゃがいも 20 ■ はくさい 15 ▲
こしょう 0.02 砂糖 1.3 ■ チリパウダー 0.02 かつおぶし 0.4 ● しょうゆ（濃） 3.8 トマト（缶） 18 ▲ にんじん 12 ▲
チキンブイヨン 6.2 ごま油 0.8 ■ 油 0.3 ■ キャベツ 30 ▲ 砂糖 3 ■ にんじん 15 ▲ ねぎ 7 ▲
ポークブイヨン 2.6 牛乳 1本 ● 中華めん 60 ■ きゅうり 20 ▲ みりん 0.7 塩 0.7 けずりぶし 4
いちご 3こ ▲ 豚肉 6 ● 豚肉 15 ● 油 1.3 ■ しょうが汁 0.9 ▲ こしょう 0.02 昆布（粉末） 0.06 ●

いももち 40 ■ ごま 0.7 ■ しょうゆ（濃） 1.2 でん粉 12 ■ チキンブイヨン 9 しょうゆ（淡） 2.4
たまねぎ 30 ▲ もやし 30 ▲ 酢 0.8 油 3 ■ ポークブイヨン 4 しょうゆ（濃） 0.6
にんじん 12 ▲ にんじん 10 ▲ 砂糖 0.5 ■ ブロッコリー 30 ▲ みりん 0.6
パセリ 0.6 ▲ ねぎ 7 ▲ 塩 0.1 ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ 塩 0.7
しょうゆ（淡） 1.2 しょうが汁 0.8 ▲ でん粉 1.8 ■
塩 1.1 みそ 10 ●
こしょう 0.02 塩 0.5
チキンブイヨン 14 しょうゆ（濃） 0.2
ポークブイヨン 6 ガーリック 0.02

ごま油 0.6 ■
チキンブイヨン 8
ポークブイヨン 4

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パインパン 1こ ■
牛乳 1本 ● 豚肉 50 ● 牛乳 1本 ● ジョア（プレーン） 1本 ● 牛乳 1本 ●
牛肉 40 ● キャベツ 60 ▲ バター（個付） 1こ ■ 豚肉 20 ● メルルーサ（角） 50 ●
ぶどう酒（赤） 2.5 にんじん 20 ▲ 鶏肉 60 ● もやし 30 ▲ 塩 0.3
じゃがいも 60 ■ たまねぎ 40 ▲ たまねぎ 13 ▲ キムチ 8 ▲ こしょう 0.05
たまねぎ 60 ▲ しょうが 0.6 ▲ トマトピューレー 10.3 にんじん 10 ▲ でん粉 6 ■
にんじん 25 ▲ にんにく 0.3 ▲ パプリカ（缶） 0.5 にら 7 ▲ 油 4 ■
マッシュルーム 9 ▲ 赤出し味噌 5 ● ぶどう酒（白） 2.1 しょうゆ（濃） 0.8 たまねぎ 25 ▲
しょうが 0.6 ▲ 砂糖 2 ■ 砂糖 0.4 ■ 清酒 0.5 にんじん 12 ▲
にんにく 0.3 ▲ しょうゆ（濃） 4.8 塩 0.4 塩 0.1 ピーマン 7 ▲
グリンピース 6 ▲ 清酒 1 こしょう 0.03 こしょう 0.01 油 0.4 ■
小麦粉 5 ■ ごま油 0.6 ■ 油 0.5 ■ ごま油 0.5 ■ たけのこ（水煮） 7 ▲
バター 2 ■ でん粉 3 ■ じゃがいも 80 ■ うどん 75 ■ しょうが 0.2 ▲
油 2 ■ 牛乳 1本 ● 塩 0.4 鶏肉 15 ● ケチャップ 7
トマトピューレー 9 鶏つくね 30 ● 焼豚 8 ● しいたけ 0.5 ▲ しょうゆ（濃） 2
ウスターソース 3 もち 30 ■ たまねぎ 45 ▲ だいこん 15 ▲ 砂糖 2.4 ■
塩 0.9 かまぼこ 10 ● にんじん 20 ▲ 小松菜 10 ▲ 酢 1.8
砂糖 0.3 ■ しいたけ 0.5 ▲ パセリ 0.5 ▲ にんじん 7 ▲ 塩 0.06
こしょう 0.02 にんじん 10 ▲ しょうゆ（淡） 0.8 けずりぶし 5 でん粉 0.5 ■
油 1 ■ みつば 3 ▲ 塩 0.8 昆布（粉末） 0.06 ● 油 0.6 ■
チキンブイヨン 6 けずりぶし 4 こしょう 0.02 しょうゆ（淡） 6 ベーコン 8 ●
ポークブイヨン 3 昆布（粉末） 0.06 ● チキンブイヨン 13 みりん 2.4 はるさめ 12 ■
まぐろ（フレーク） 10 ● しょうゆ（淡） 3.3 ポークブイヨン 6 しょうゆ（濃） 1.2 かぶ 40 ▲
酢 0.5 しょうゆ（濃） 0.7 塩 0.4 かぶ（葉） 8 ▲
キャベツ 35 ▲ 塩 0.3 にんじん 10 ▲
きゅうり 8 ▲ しょうゆ（淡） 1
にんじん 8 ▲ 塩 0.9
酢 2.8 こしょう 0.02
しょうゆ（淡） 2.8 チキンブイヨン 11
砂糖 1.8 ■ ポークブイヨン 5
塩 0.2
チリパウダー 0.01

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

2月1日（木） 2月2日（金） 2月5日（月） 2月6日（火） 2月7日（水） 2月8日（木） 2月9日（金）

2月13日（火）

ジョア牛乳 牛乳 ハヤシライス（ルウ） 牛乳 牛乳 牛乳
みかんジャム いわしのかばやき（揚） 牛乳 さわらのフライ（揚） ふりかけ 鶏肉のからあげ（揚） さばのチョリム

パン
2月21日（水）2月14日（水） 2月15日（木） 2月16日（金） 2月19日（月） 2月20日（火）

リヨネーズポテト ナムルツナドレサラダ ゆでキャベツ すきやき風

バター（個付） ピビンバ（ナムル） 鶏肉のチリソース（揚） 味付のり

チンゲンサイスープ トック（きざみのり）

高野豆腐のからあげ（揚） チキンマヨサンド（チーズ） みそ煮込みハンバーグ

ご飯
牛乳牛乳

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７５０／３１.０ ７１４／３１.２ ７９１／２４.９ ７８４／３７.０ ７２８／３０.８ ７８６／３２.６ ７５５／３４.１

献
立
名

パン ご飯 ハヤシライス（ご飯） パン ご飯 アップルパン ご飯

卵スープ みそ汁 中濃ソース ごまあえ はるさめスープ トック（卵入り）
イタリアンスパゲティ 煮豆

献
立
名

ピビンバ（ご飯） くろパン ご飯 えびカレーピラフ チキンマヨサンド（パン）

パン ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(ご飯)

ピビンバ（牛肉） ジョア 牛乳 牛乳 チキンマヨサンド（サラダ）

いちご

2月22日（木） 2月26日（月）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７４５／２９.６ ８３０／３６.９ ７１９／３０.８ ７１７／２８.７

ポトフ

ツナチリサラダ つくね団子汁

いも団子スープ 和風サラダ ごまドレッシング ミネストローネ のっぺい汁
牛乳 みそラーメン おでん（うずら卵入り） ゆで野菜 牛乳

2月27日（火） 2月28日（水） 2月29日（木）

牛乳

７２２／３２.９ ７１１／３０.１

ビーフシチュー 牛乳

７３１／２４.５

たくあんのごまあえ

かぶらスープ
粉ふきいも
コンソメスープ

７０２／３２.５ ７１６／２７.５ ７３４／２８.２

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７２３／２９.８ ７９６／３５.８

献
立
名

パン ご飯 パインパン
牛乳 ジョア 牛乳
バター（個付） キムチ炒め メルルーサの甘酢炒め（揚）
鶏肉のパプリカ煮 しっぽくうどん

ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(具)

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古く

から利用されてきた食材の一つです。体をつく

るもとになる「たんぱく質」を豊富に含むこと

から「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に代

わる「代替肉」の原料としても注目されていま

す。いろいろな食品や調味料の原料として、私

たちの食卓を豊かにするだけでなく、健康な食

生活を支えてくれる大切な食べ物です。 

●鉄………貧血予防 

 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫な骨をつくる 

 

●ビタミンＢ１ 

  ………疲労回復効果 

 
●食物繊維……便秘予防 

 

●大豆イソフラボン 

 ………骨粗しょう症予防 

 
●オリゴ糖………便秘予防 

 
●サポニン………抗酸化作用※

kokokome 
●レシチン………動脈硬化予防※ 

※ヒトにおける有効性については、 

まだ十分な情報がありません。 

１4 日（水） 

いも団子スープ 

 

いも団子は「いももち」ともいい、

じゃがいもを原材料に使った餅のよう

な食感の食べ物です。北海道では稲作

の生産技術が発達していない時代に、

もち米の代わりに当時豊富に生産され

ていたじゃがいもを使って餅のように

して食べたことが始まりといわれ、今

では北海道の郷土料理でもあります。   

『いも団子スープ』は、小さないも

団子と豚肉や野菜を入れたボリューム

のあるスープです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



献立表〔中学校〕

令和06年(2024年)1月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 100 ■ パン 1こ ■ 米（西宮産） 100 ■ 米（アルファ化米） 90 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ パン（小） 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● カレー（レトルト） 250 ■ 牛乳 1本 ● ジョア（ストロベリー） 1本 ● 油 10 ■ 牛乳 1本 ●
ぶり（角） 70 ● ハンバーグ 1こ ● 豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● メルルーサ（角） 70 ● 鶏肉 60 ● きな粉 6.6 ● さば（焼） 1切 ●
しょうが汁 0.8 ▲ トマトピューレー 10 糸こんにゃく 40 パイン（缶） 40 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ たまねぎ 45 ▲ 砂糖 4.4 ■ しょうが 1 ▲
清酒 0.7 ウスターソース 5 じゃがいも 80 ■ もも（缶） 40 ▲ 清酒 0.6 にんじん 20 ▲ 塩 0.02 みそ 8 ●
でん粉 9 ■ ぶどう酒（赤） 3 たまねぎ 70 ▲ 塩 0.5 にんにく 0.3 ▲ 牛乳 1本 ● 砂糖 4 ■
油 5 ■ 砂糖 2.3 ■ にんじん 25 ▲ こしょう 0.05 しょうが 0.3 ▲ 鶏肉 35 ● みりん 1
しょうゆ（濃） 3 スパゲティ 12 ■ さやいんげん 4 ▲ でん粉 10 ■ しょうゆ（濃） 3.6 じゃがいも 60 ■ ごま 1.5 ■
砂糖 1.8 ■ ハム 10 ● けずりぶし 0.7 油 5 ■ オイスターソース 1.2 たまねぎ 50 ▲ 茎わかめ 0.5 ●
みりん 2.2 キャベツ 20 ▲ 昆布（粉末） 0.03 ● キャベツ 40 ▲ 砂糖 1 ■ にんじん 20 ▲ きゅうり 35 ▲
清酒 0.6 たまねぎ 15 ▲ しょうゆ（濃） 7.5 きゅうり 15 ▲ 清酒 1 マッシュルーム 10 ▲ 砂糖 1 ■
かつおぶし 0.7 ● にんじん 5 ▲ 砂糖 3.4 ■ 油 2 ■ 塩 0.4 グリンピース 6 ▲ しょうゆ（淡） 1
はくさい 65 ▲ パセリ 0.5 ▲ みりん 0.8 りんご酢 1 チリパウダー 0.01 小麦粉 5 ■ 酢 1
しょうゆ（濃） 1.7 油 1 ■ 塩 0.3 塩 0.4 油 0.5 ■ バター 5 ■ 塩 0.2
油揚げ 5 ● 塩 0.3 田作り 5 ● 砂糖 0.4 ■ ごま油 0.4 ■ 牛乳 60 ● ささ身 10 ●
わかめ 0.8 ● こしょう 0.01 油 0.3 ■ こしょう 0.01 うどん 75 ■ 塩 1.1 かまぼこ 5 ●
だいこん 50 ▲ 卵（液卵） 30 ● ごま 0.4 ■ 鶏つくね 35 ● かまぼこ 6 ● こしょう 0.03 もち 50 ■
ねぎ 7 ▲ たまねぎ 45 ▲ 砂糖 1 ■ もやし 30 ▲ 油揚げ 6 ● 油 1 ■ しいたけ 0.6 ▲
けずりぶし 4 ほうれんそう 10 ▲ しょうゆ（濃） 0.6 小松菜 15 ▲ わかめ 1 ● チキンブイヨン 9 だいこん 30 ▲
昆布（粉末） 0.06 ● しょうゆ（淡） 1 やわらか黒豆 1袋 ● にんじん 15 ▲ ねぎ 7 ▲ ポークブイヨン 4 金時にんじん 12 ▲
みそ 11 ● 塩 1 しょうゆ（淡） 1.7 けずりぶし 5 りんごゼリー（冷） 1こ ■ ほうれんそう 5 ▲

こしょう 0.02 塩 0.7 昆布（粉末） 0.06 ● けずりぶし 4
でん粉 1.4 ■ こしょう 0.01 しょうゆ（淡） 5 昆布（粉末） 0.06 ●
チキンブイヨン 12 チキンブイヨン 7 しょうゆ（濃） 1 しょうゆ（淡） 4
ポークブイヨン 5 ポークブイヨン 3 塩 0.4 みりん 1.2

しょうゆ（濃） 0.8
塩 0.4

Ｅ/Ｐ

月日

米 80 ■ パインパン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■
豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● ジョア（プレーン） 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 20 ● まぐろ（フレーク） 25 ● ジョア（プレーン） 1本 ●
しいたけ 1 ▲ ペンネ 30 ■ 牛肉 30 ● バター（個付） 1こ ■ さわら（焼） 1切 ● 炒り大豆 8 ● 酢 1.2 鶏肉 45 ●
たまねぎ 25 ▲ 牛肉（ミンチ） 20 ● ブロッコリー 30 ▲ 鯨 50 ● しょうが 2 ▲ しらす干し 7 ● キャベツ 50 ▲ はるさめ 10 ■
にんじん 20 ▲ 鶏レバー（缶） 4 ● しょうゆ（濃） 3.1 しょうが 1 ▲ しょうゆ（濃） 8 油揚げ 6 ● にんじん 7 ▲ しいたけ 1 ▲
たけのこ（水煮） 10 ▲ たまねぎ 40 ▲ 砂糖 2.1 ■ ぶどう酒（赤） 3 砂糖 4.5 ■ しいたけ 1 ▲ マヨネーズ 9 ■ じゃがいも 70 ■
しょうゆ（濃） 5 にんじん 15 ▲ でん粉 0.6 ■ しょうゆ（濃） 1.2 清酒 1 にんじん 13 ▲ 塩 0.2 たまねぎ 70 ▲
塩 0.5 パセリ 0.7 ▲ ごま油 0.3 ■ でん粉 7 ■ ごま 0.8 ■ けずりぶし 1.7 スライスチーズ 1枚 ● にんじん 25 ▲
こしょう 0.01 にんにく 0.2 ▲ うどん 75 ■ 油 4 ■ ごぼう 42 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● 牛乳 1本 ● 白ねぎ 15 ▲
ごま油 0.6 ■ トマトピューレー 17 鶏肉 15 ● じゃがいも 50 ■ にんじん 12 ▲ しょうゆ（淡） 4.7 豚肉 8 ● にんにく 0.2 ▲
油 1.5 ■ ウスターソース 4.6 しいたけ 0.5 ▲ 油 3 ■ しょうゆ（濃） 2.6 清酒 3.4 豆腐 55 ● ごま油 0.35 ■
チキンブイヨン 6 塩 0.6 だいこん 15 ▲ にんじん 25 ▲ 砂糖 1.2 ■ 塩 0.2 にんじん 12 ▲ しょうゆ（濃） 8
ポークブイヨン 4 こしょう 0.02 小松菜 10 ▲ 油 1 ■ みりん 0.6 牛乳 1本 ● たまねぎ 12 ▲ 砂糖 3.5 ■
牛乳 1本 ● ぶどう酒（赤） 0.6 にんじん 7 ▲ ケチャップ 11 油 1 ■ コロッケ 1こ ● えのきたけ 9 ▲ 塩 0.3
ぎょうざ 3こ ● 油 0.6 ■ けずりぶし 5 ウスターソース 2.5 ごま油 0.1 ■ 油 11 ■ にら 8 ▲ トウバンジャン 0.15
油 5 ■ 豚肉 10 ● 昆布（粉末） 0.06 ● 砂糖 1 ■ 豚肉 8 ● ごま 2.2 ■ しょうゆ（淡） 2.6 清酒 1.7
蒸しささ身 20 ● はくさい 35 ▲ しょうゆ（淡） 6 ベーコン 12 ● ちくわ 5 ● はくさい 50 ▲ 塩 0.8 油 0.6 ■
酢 1 だいこん 35 ▲ みりん 2.4 かぶ 40 ▲ 油揚げ 3 ● 小松菜 25 ▲ こしょう 0.02 牛肉（ミンチ） 10 ●
キャベツ 40 ▲ にんじん 12 ▲ しょうゆ（濃） 1.2 かぶ（葉） 8 ▲ こんにゃく 12 しょうゆ（濃） 3 でん粉 1.5 ■ ねぎ 3 ▲
にんじん 7 ▲ ほうれんそう 6 ▲ 塩 0.4 にんじん 20 ▲ だいこん 30 ▲ 砂糖 1.5 ■ チキンブイヨン 11 しょうが 0.4 ▲
酢 2 しょうゆ（淡） 1.3 ぽんかん 1こ ▲ しょうゆ（淡） 1 にんじん 12 ▲ ポークブイヨン 5 にんにく 0.1 ▲
砂糖 1.1 ■ 塩 1 塩 0.9 ねぎ 5 ▲ 油 0.2 ■
しょうゆ（淡） 0.8 こしょう 0.02 こしょう 0.02 けずりぶし 4 大豆もやし 40 ▲
塩 0.3 チキンブイヨン 11 チキンブイヨン 12 昆布（粉末） 0.06 ● しょうゆ（濃） 3.4

ポークブイヨン 5 ポークブイヨン 5 みそ（兵庫県産） 11 ● 酢 0.5
酒かす（西宮産） 5 砂糖 0.1 ■

ごま油 0.1 ■
アーモンド(袋) 1袋 ■

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

７２０／３２.１ ７３７／２８.０

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７８６／３２.４ ７３２／２８.９ ７９０／３０.５ ７７５／３２.７

ぽんかん かぶらスープ かす汁 豆腐スープ アーモンド

ポークコロッケ（揚） ツナマヨサンド（チーズ） チムタク
ささみとキャベツの甘酢あえ 冬野菜たっぷりスープ しっぽくうどん 鯨のノルウェー風（揚） きんぴらごぼう ごまあえ

献
立
名

中華風ピラフ パインパン ご飯 パン ご飯 いり豆ご飯 ツナマヨサンド（パン） ご飯
牛乳 牛乳 ジョア

牛乳 炒めナムル
ぎょうざ（揚） ペンネのミートソース ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと牛肉の炒めもの バター（個付） さわらの煮付

牛乳 牛乳 牛乳 ツナマヨサンド（サラダ） ジョア

フレンチサラダ わかめうどん りんごゼリー ごま酢あえ
ぶりの甘辛煮（揚） 煮込みハンバーグ 豚じゃが 牛乳 メルルーサのからあげ（揚）

1月29日（月） 1月30日（火） 1月31日（水）1月25日（木） 1月26日（金）

みそ汁 卵スープ やわらか黒豆 肉団子スープ 雑煮

７１９／３５.６ ７９７／３４.４ ８４４／２９.３ ８３９／３８.９７８７／３５.２ ７８３／３６.１ ７００／２９.１ ８０９／１８.６

1月22日（月） 1月23日（火） 1月24日（水）

７４３／３７.３ ７６２／２９.２

献
立
名

ご飯 パン ご飯（西宮産） カレーライス(ごはん・ｱﾙﾌｧ化米) くろパン ご飯 きなこパン（揚） ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 カレーライス（ルウ・レトルト） 牛乳 ジョア 牛乳 牛乳

鶏肉と野菜のピリ辛炒め ホワイトシチュー さばのみそ煮
白菜のおかかあえ スパゲティソテー たづくり（揚） ミックスフルーツ

1月10日（水） 1月11日（木） 1月12日（金） 1月15日（月） 1月16日（火） 1月17日（水） 1月18日（木） 1月19日（金）

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食は、明治22年に山形県鶴岡町（現在の鶴岡市）の私立忠愛小学校で、

貧しい家庭の子どもたちに昼食を提供したことが発祥とされています。その後、

給食の取り組みは全国各地へと広がりましたが、戦争の影響で食料が不足し、実

施できなくなってしまいました。 

【備蓄食の消費について】 
 

小学校Ａブロックの２６日、Ｂブロックの２２日、中

学校の１５日は、備蓄食のカレーライスです。 

学校給食で使用する食材は大量になるため、業者に

は事前に注文しています。しかし、台風の接近が予想さ

れる際、給食の実施を判断することは難しく、食材を無

駄にしてしまう場合がありました。 

 そこで、令和２年度からレトルトのカレーとアルフ

ァ化米を備蓄して、台風が接近して警報が発表される

と予測された場合、備蓄食に切り替えて、食材を無駄に

しない準備をしています。 

そして、台風の季節が終わった１月に蓄えていた備

蓄食を給食に使用して、新しい備蓄食を、次の台風の季

節に備えます。 

 この機会に、災害に備えるための備蓄食について考

えてみましょう。 

忠愛小学校は大督寺というお寺の 

中にあり、お坊さんたちが米や野

菜、魚などで食事を作って、無償 

で提供していました。 

戦後、子どもたちの栄養状態を改善しようと、アメリカの LARA

（アジア救援公認団体）という民間団体から贈られた物資を使

い、給食が再開されました。昭和２１年１２月２４日 

に贈呈式が行われたことを記念して、この日を「学校給食感謝の日」としましたが、冬休み 

に重なるため、昭和２５年度からは１月２４日～３０日の１週間を「全国学校給食週間」と 

することが定められました。 

アメリカから寄贈された小麦粉を使

い、「パン・ミルク・おかず」の完全

給食が都市部で初めて実施され、昭 

和 27年からは全国で始まりました。 

昭和２９年には「学校給食法」が制定され、学校給食の法的根

拠が明確になり、教育活動として実施されることになりました。

その後、時代に合わせて給食の内容もだんだんと変化していきま

した。 

社会環境の変化とともに、子どもたちを

取り巻く環境も大きく変化し、近年では食

習慣の乱れや偏った食事による肥満、生活

習慣病の増加など、健康状態が心配される

ようになりました。そんな中、平成１７年

に「食育基本法」が制定され、学校給食は

食育を推進するための「生きた教材」とし

ての役割も担うようになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～アルファ化米とは～ 

 

一度、炊いたお米を熱 

風で急速に乾燥させた 

お米です。 

生のお米から炊飯した 

ご飯と同じデンプン構 

造をしているため、お 

いしさもそのままで、 

洗米・つけ置きしない

で、炊くことができま

す。 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)12月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 100 ■ 米 105 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ 米（西宮産） 80 ■ パインパン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 60 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 35 ● 牛乳 1本 ●
豚肉 25 ● たまねぎ 65 ▲ バター（個付） 1こ ■ ミニ厚揚げ 85 ● しょうゆ（濃） 4 さば（焼） 1切 ● かまぼこ 8 ● ペンネ 30 ■
いか 20 ● じゃがいも 45 ■ メルルーサ（角） 70 ● 豚肉（ミンチ） 25 ● みりん 2 ねぎ 2 ▲ 油揚げ 5 ● 牛肉（ミンチ） 20 ●
えび 20 ● にんじん 25 ▲ 塩 0.3 にんじん 18 ▲ 砂糖 2 ■ にんにく 0.2 ▲ ひじき 1 ● 鶏レバー（缶） 4 ●
うずらたまご（水煮） 15 ● グリンピース 5 ▲ こしょう 0.05 ねぎ 10 ▲ でん粉 0.7 ■ しょうゆ（濃） 6 にんじん 15 ▲ たまねぎ 40 ▲
しいたけ 1.2 ▲ しょうが 0.6 ▲ でん粉 12 ■ しいたけ 1 ▲ 油 0.4 ■ 砂糖 4 ■ けずりぶし 1.7 にんじん 15 ▲
たまねぎ 65 ▲ にんにく 0.3 ▲ 油 5 ■ しょうが 0.7 ▲ キャベツ 40 ▲ みそ 2 ● 昆布（粉末） 0.06 ● パセリ 0.7 ▲
はくさい 60 ▲ 小麦粉 10 ■ たまねぎ 2.1 ▲ にんにく 0.2 ▲ にんじん 12 ▲ 清酒 1 しょうゆ（淡） 4.7 にんにく 0.2 ▲
もやし 25 ▲ バター 2 ■ しょうが 0.6 ▲ ごま油 0.7 ■ マヨネーズ 5 ■ 酢 1 清酒 3.4 トマトピューレー 17
にんじん 20 ▲ 油 6 ■ にんにく 0.07 ▲ 赤出し味噌 4.4 ● 塩 0.2 チリパウダー 0.03 塩 0.4 ウスターソース 4.6
ねぎ 10 ▲ カレー粉 1.3 りんごピューレー 7 ▲ しょうゆ（濃） 4.3 牛乳 1本 ● 大豆もやし 40 ▲ 牛乳 1本 ● 塩 0.6
しょうが 1.5 ▲ ウスターソース 6 りんごジュース 3.5 ▲ 砂糖 3 ■ ベーコン 10 ● 小松菜 10 ▲ かぼちゃコロッケ 1こ ▲ こしょう 0.02
ポークブイヨン 2.6 ケチャップ 2 しょうゆ（濃） 2.1 清酒 1.4 大豆 6 ● 塩 0.4 油 9 ■ ぶどう酒（赤） 0.6
しょうゆ（濃） 5 塩 1.4 砂糖 1 ■ チリパウダー 0.04 マカロニ（シェル） 6 ■ ガーリック 0.01 ブロッコリー 30 ▲ 油 0.6 ■
塩 0.5 しょうゆ（濃） 0.5 キャベツ 40 ▲ でん粉 0.6 ■ たまねぎ 30 ▲ ごま油 0.5 ■ マヨネーズ（袋） 1袋 ■ ベーコン 8 ●
でん粉 3.5 ■ 油 1 ■ きゅうり 15 ▲ もやし 35 ▲ じゃがいも 20 ■ 豆腐 50 ● 豆乳 50 ●
油 1.5 ■ チキンブイヨン 10 油 2 ■ にんじん 15 ▲ トマト（缶） 18 ▲ 油揚げ 4 ● じゃがいも 25 ■
ごま 0.7 ■ ポークブイヨン 4 りんご酢 1 たけのこ（水煮） 10 ▲ にんじん 15 ▲ たまねぎ 35 ▲ たまねぎ 25 ▲
たくあん漬け 15 ▲ 牛乳 1本 ● 塩 0.4 にら 8 ▲ 塩 0.7 ねぎ 7 ▲ にんじん 15 ▲
ヨーグルト 1こ ● まぐろ（フレーク） 8 ● 砂糖 0.4 ■ えのきたけ 6 ▲ こしょう 0.02 けずりぶし 4 とうもろこし（ペースト） 25 ▲

酢 0.3 こしょう 0.01 しょうゆ（淡） 1.2 チキンブイヨン 9 昆布（粉末） 0.06 ● とうもろこし（粒・冷） 15 ▲
キャベツ 50 ▲ たまねぎ 45 ▲ 塩 1 ポークブイヨン 4 みそ 11 ● 塩 0.4
にんじん 7 ▲ にんじん 15 ▲ こしょう 0.01 みそ 3.3 ●
イタリアンドレッシング（袋） 1袋 ■ ほうれんそう 10 ▲ ごま油 0.2 ■ チキンブイヨン 10

しょうゆ（淡） 1 チキンブイヨン 16 ポークブイヨン 4
塩 1 ポークブイヨン 7
こしょう 0.02 みかん 1こ ▲
チキンブイヨン 17
ポークブイヨン 7

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● ジョア（ストロベリー） 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
豆腐ハンバーグ 1こ ● いか 60 ● 鶏肉 60 ● 鶏肉 60 ● 牛肉 60 ● 油揚げ 9 ● 豚肉 35 ● からふとししゃも 3尾 ●
赤出し味噌 8 ● しょうが汁 0.6 ▲ たまねぎ 45 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ 油 0.5 ■ ごま 1.2 ■ ぶどう酒（白） 1.2 でん粉 6 ■
ぶどう酒（赤） 2.5 清酒 0.6 にんじん 20 ▲ 清酒 1.2 たまねぎ 7 ▲ ごぼう 30 ▲ じゃがいも 60 ■ 油 3 ■
砂糖 2 ■ でん粉 15 ■ にんにく 0.3 ▲ でん粉 9 ■ しょうが 0.7 ▲ にんじん 20 ▲ たまねぎ 50 ▲ 凍り豆腐 6 ●
みりん 1 油 5 ■ しょうが 0.3 ▲ 油 4 ■ にんにく 0.4 ▲ さやいんげん 9 ▲ にんじん 20 ▲ 油揚げ 4 ●
ごま 2.2 ■ 塩 0.25 しょうゆ（濃） 3.6 しょうゆ（濃） 2.6 りんごピューレー 7 ▲ しょうが 0.3 ▲ マッシュルーム 10 ▲ 切り干し大根 6 ▲
はくさい（三田産） 50 ▲ ガーリック 0.02 オイスターソース 1.2 砂糖 2.6 ■ トマトピューレー 3.6 けずりぶし 0.4 グリンピース 6 ▲ にんじん 4 ▲
小松菜 25 ▲ まぐろ（フレーク） 15 ● 砂糖 1 ■ みりん 0.7 ケチャップ 3.6 昆布（粉末） 0.01 ● 小麦粉 5 ■ けずりぶし 1
しょうゆ（濃） 3 酢 0.8 清酒 1 大豆 8 ● ウスターソース 3.6 しょうゆ（濃） 5.4 バター 5 ■ 昆布（粉末） 0.02 ●
砂糖 1.5 ■ だいこん 50 ▲ 塩 0.4 ちくわ 6 ● ぶどう酒（赤） 3.6 砂糖 4.8 ■ 牛乳 60 ● 砂糖 2.4 ■
卵（液卵） 30 ● 水菜 5 ▲ チリパウダー 0.01 煮昆布（角） 1 ● 砂糖 0.7 ■ みりん 1.2 塩 1.1 しょうゆ（濃） 1.9
かまぼこ 10 ● 油 2 ■ 油 0.5 ■ こんにゃく 15 じゃがいも 80 ■ 油 1.2 ■ こしょう 0.03 塩 0.3
たまねぎ 35 ▲ りんご酢 1.2 ごま油 0.4 ■ にんじん 15 ▲ 塩 0.4 牛乳 1本 ● 油 1 ■ 鶏肉 15 ●
にんじん 12 ▲ 塩 0.35 中華めん 60 ■ けずりぶし 0.8 ベーコン 8 ● 鶏つくね 35 ● チキンブイヨン 9 かまぼこ 8 ●
みつば 5 ▲ 砂糖 0.35 ■ 豚肉 15 ● しょうゆ（濃） 0.9 はるさめ 12 ■ キャベツ 40 ▲ ポークブイヨン 4 かぼちゃ 35 ▲
けずりぶし 4 こしょう 0.01 しいたけ 0.5 ▲ 砂糖 0.7 ■ かぶ 40 ▲ にんじん 15 ▲ もも（缶） 30 ▲ にんじん 15 ▲
昆布（粉末） 0.06 ● 焼豚 12 ● もやし 30 ▲ みりん 0.6 かぶ（葉） 8 ▲ にら 5 ▲ パイン（缶） 30 ▲ だいこん 15 ▲
しょうゆ（淡） 3.5 わかめ 1.3 ● にんじん 5 ▲ 塩 0.1 にんじん 10 ▲ しょうゆ（淡） 1.7 りんご 20 ▲ ほうれんそう 6 ▲
しょうゆ（濃） 0.5 ごま 0.6 ■ ねぎ 7 ▲ だいこん 50 ▲ しょうゆ（淡） 1 塩 0.7 ゆず果汁 0.4 ▲
塩 0.3 にんじん 20 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 小松菜 20 ▲ 塩 0.9 こしょう 0.01 けずりぶし 4
でん粉 1.4 ■ ねぎ 7 ▲ 塩 1.5 えのきたけ 7 ▲ こしょう 0.02 チキンブイヨン 7 昆布（粉末） 0.06 ●

しょうゆ（淡） 1 こしょう 0.03 けずりぶし 4 チキンブイヨン 11 ポークブイヨン 3 しょうゆ（淡） 5
塩 0.6 ごま油 0.3 ■ 昆布（粉末） 0.06 ● ポークブイヨン 5 しょうゆ（濃） 0.6
チキンブイヨン 14 チキンブイヨン 17 みそ 11 ● みりん 0.6
ポークブイヨン 6 ポークブイヨン 7 塩 0.3

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

12月1日（金） 12月4日（月） 12月5日（火） 12月6日（水） 12月7日（木） 12月8日（金） 12月11日（月） 12月12日（火）
パインパン

牛乳 カレーライス（ルウ） 牛乳

12月13日（水） 12月14日（木） 12月15日（金） 12月18日（月） 12月19日（火）

牛乳 甘辛チキンマヨサンド（チキン） 牛乳 牛乳 牛乳

12月20日（水） 12月21日（木） 12月22日（金）

さばのチョリム かぼちゃコロッケ（揚） ペンネのミートソース
たくあんのごまあえ ツナサラダ ﾒﾙﾙｰｻのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ（揚） にらスープ 牛乳 もやしと小松菜のナムル ゆで野菜 豆乳コーンスープ
八宝菜（えび・うずら卵入り） 牛乳 バター（個付） 麻婆厚揚げ 甘辛チキンマヨサンド（サラダ）

みそ汁 マヨネーズ
コンソメスープ

８１８／３０.９

ししゃものからあげ（揚）
肉団子スープ ミックスフルーツ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７０２／３２.７ ８０５／２５.３ ７０７／３１.０ ７６５／３１.０ ７２５／３４.４ ７６１／３８.９ ７６１／２７.１

ヨーグルト イタリアンドレッシング フレンチサラダ みかん ミネストローネ

献
立
名

ご飯 カレーライス（ご飯） パン ご飯 甘辛チキンマヨサンド（パン） ご飯 炊き込みご飯

献
立
名

ご飯 くろパン ご飯 ご飯 パン 五目きんぴら丼（ご飯） パン ご飯
牛乳 牛乳 ジョア 牛乳 牛乳 五目きんぴら丼（具） 牛乳 牛乳
みそ煮込みハンバーグ いかのガーリック風味（揚） 鶏肉と野菜のピリ辛炒め 鶏肉の甘辛煮（揚） 牛肉のトマトソース煮 牛乳 ホワイトシチュー

切り干し大根と高野豆腐の煮物
かきたま汁 わかめスープ みそ汁 かぶらスープ かぼちゃのゆず香汁
ごまあえ 大根サラダ しょうゆラーメン 煮豆 粉ふきいも

７３９／３１.３ ７４１／３０.７ ７１９／２９.５ ７３３／３２.２

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７５７／３５.４ ７２１／３４.０ ７５２／３２.８ ７４４／３３.９

食事はゆっくりよくかんで食べ、腹八

分目を心がけましょう。おやつを食べる

場合は、朝・昼・夕の食事が食べられな

くならないよう、時間と量を考えること

が大切です。テレビや動画を見ながら、

ゲームをしながらといった“ながら食

べ”や、時間を決めずにダラダラ食べる

のは、肥満やむし歯の 

リスクが高まります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなりま

す。手洗いの徹底とともに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない

体をつくりましょう。 
新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣

化していると思いますが、ついつい雑になっていませんか？ 

せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。 

 
指先や親指の付け根、

手首など、洗い残しの

多い部分は念入りに！ 

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。 
水分はそのままにせず、

清潔なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

色の濃い野菜、レバー、ウナギに

多く含まれる 

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる 

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に 
働かせることが重要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミ 
ンＡ・Ｃ・Ｅ」を含む食品を取り入れましょう。 
※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。 

 

もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月などの行事もあっ

て、楽しみにしている人も多いことでしょう。ごちそうを食べる機会が

多い一方で、外で体を動かす機会は少なくなりがちです。寒さに負け

ず、意識して体を動かすようにしましょう。 

朝起きるのがつらい季節ですが、早寝・早起

きをして、朝ごはんをしっかり食べましょう。

朝ごはんを食べることで体が温まり、脳にエネ

ルギーが補給されて、元気に活動できるように

なります。また、日中は明 

るい環境で体を動かす習慣 

をつけると、寝つきもよく 

なり、１日の生活リズムが 

整います。 

近年、伝統行事に触れることが少なくなっており、家庭でも郷土料理

や行事食を食べる機会が減っています。新しい１年を迎えるお正月は、

日本人が古くから大切にしてきた行事で、現在でもさまざまな習慣が残

っていますので、ぜひ家庭や地域に伝わる料理を味わう機会にしていた

だければと思います。 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)11月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 100 ■ パインパン 1こ ■ 米 105 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 35 ● まぐろ（フレーク） 25 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 40 ●
さば（焼） 1切 ● 鶏肉 60 ● たまねぎ 65 ▲ 酢 1.2 鯨 50 ● たまねぎ 20 ▲
しょうが 2 ▲ 塩 0.4 じゃがいも 45 ■ キャベツ 50 ▲ しょうが 1.6 ▲ にんじん 23 ▲
しょうゆ（濃） 8 こしょう 0.05 にんじん 25 ▲ にんじん 7 ▲ しょうゆ（濃） 5.6 マッシュルーム 10 ▲
砂糖 4.5 ■ でん粉 8 ■ グリンピース 5 ▲ マヨネーズ 9 ■ 砂糖 1.6 ■ トマトピューレー 16
清酒 1 油 4 ■ しょうが 0.6 ▲ 塩 0.2 清酒 0.4 ウスターソース 2
豚肉 12 ● もやし 55 ▲ にんにく 0.3 ▲ スライスチーズ 1枚 ● でん粉 10 ■ 清酒 2
だいこん 18 ▲ きゅうり 15 ▲ 小麦粉 10 ■ 牛乳 1本 ● 油 4 ■ 塩 1.4
れんこん 18 ▲ にんじん 5 ▲ バター 2 ■ 鶏肉 15 ● 油揚げ 4 ● こしょう 0.02
にんじん 12 ▲ しょうゆ（濃） 2.8 油 6 ■ フォー 12 ■ 切り干し大根 7 ▲ 油 4 ■
ねぎ 6 ▲ 酢 2.5 カレー粉 1.3 もやし 25 ▲ にんじん 6 ▲ チキンブイヨン 6
ごま 0.4 ■ 砂糖 0.6 ■ ウスターソース 6 たまねぎ 15 ▲ けずりぶし 0.8 牛乳 1本 ●
レモン汁 0.6 ▲ 塩 0.3 ケチャップ 2 にら 6 ▲ 昆布（粉末） 0.02 ● コロッケ 1こ ●
みそ 3 ● ごま油 0.25 ■ 塩 1.4 レモン汁 0.4 ▲ 砂糖 1.7 ■ 油 11 ■
砂糖 1.2 ■ からし 0.1 しょうゆ（濃） 0.5 しょうゆ（淡） 3 しょうゆ（濃） 2 ブロッコリー 30 ▲
しょうゆ（濃） 0.6 焼豚 8 ● 油 1 ■ 塩 0.7 塩 0.3 マヨネーズ（袋） 1袋 ■
塩 0.24 ビーフン 12 ■ チキンブイヨン 10 こしょう 0.01 わかめ 0.8 ●
こしょう 0.01 しいたけ 1 ▲ ポークブイヨン 4 チリパウダー 0.02 たまねぎ 45 ▲
ごま油 0.6 ■ にんじん 17 ▲ 牛乳 1本 ● チキンブイヨン 12 えのきたけ 10 ▲
豆腐 50 ● ねぎ 7 ▲ 蒸しささ身 20 ● ポークブイヨン 5 ねぎ 7 ▲
油揚げ 3 ● たけのこ（水煮） 10 ▲ キャベツ 40 ▲ けずりぶし 4
えのきたけ 7 ▲ しょうゆ（淡） 2 にんじん 7 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ●
みつば 5 ▲ 塩 0.7 ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ みそ 11 ●
けずりぶし 4 こしょう 0.02 味付小魚 1袋 ●
昆布（粉末） 0.06 ● ごま油 0.2 ■
しょうゆ（淡） 3.8 チキンブイヨン 13
しょうゆ（濃） 0.8 ポークブイヨン 6
塩 0.7

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン（小） 1こ ■ 米 100 ■ 米 100 ■ パン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 60 ● 牛乳 1本 ●
牛肉 35 ● 鶏肉 20 ● 中華めん 70 ■ さわら（焼） 1切 ● にんじん 20 ▲ ハンバーグ 1こ ●
たまねぎ 60 ▲ うずらたまご（水煮） 30 ● 豚肉 40 ● しょうが 2 ▲ ねぎ 4 ▲ トマトピューレー 10
じゃがいも 35 ■ 凍り豆腐 20 ● いか 20 ● しょうゆ（濃） 8 しょうが 0.5 ▲ ウスターソース 5
にんじん 25 ▲ しいたけ 1.2 ▲ ちくわ 10 ● 砂糖 4.5 ■ にんにく 0.3 ▲ ぶどう酒（赤） 3
だいこん 25 ▲ たまねぎ 60 ▲ キャベツ 60 ▲ 清酒 1 ごま 1.6 ■ 砂糖 2.3 ■
れんこん 12 ▲ にんじん 25 ▲ にんじん 20 ▲ かつおぶし 0.7 ● しょうゆ（濃） 2.4 じゃがいも 60 ■
しょうが 0.6 ▲ ねぎ 10 ▲ たまねぎ 20 ▲ はくさい 65 ▲ 砂糖 1.8 ■ たまねぎ 18 ▲
にんにく 0.3 ▲ けずりぶし 2 ねぎ 10 ▲ しょうゆ（濃） 1.7 チリパウダー 0.02 とうもろこし（粒） 6 ▲
小麦粉 6 ■ 昆布（粉末） 0.03 ● しょうが 1.5 ▲ 油揚げ 4 ● ごま油 0.8 ■ パセリ 0.6 ▲
バター 2.5 ■ しょうゆ（濃） 4.5 ウスターソース 9 豆乳 25 ● 大豆もやし 45 ▲ 塩 0.35
油 2.5 ■ しょうゆ（淡） 2.5 ケチャップ 3 さつまいも 25 ■ ほうれんそう 20 ▲ こしょう 0.02
カレー粉 0.8 みりん 2.4 しょうゆ（濃） 2 だいこん 35 ▲ しょうゆ（濃） 4 油 0.4 ■
ウスターソース 3.6 砂糖 2.2 ■ 塩 0.8 にんじん 15 ▲ 砂糖 1.3 ■ 卵（液卵） 30 ●
ケチャップ 1.2 塩 0.2 こしょう 0.04 ねぎ 7 ▲ ごま油 0.8 ■ もやし 35 ▲
塩 1.1 ごま 2.2 ■ 油 2 ■ しょうが汁 0.5 ▲ 牛乳 1本 ● にんじん 15 ▲
しょうゆ（濃） 0.6 もやし 50 ▲ もも（缶） 40 ▲ けずりぶし 4 ベーコン 12 ● ねぎ 7 ▲
油 1 ■ ほうれんそう 10 ▲ パイン（缶） 40 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● かぶ 40 ▲ しょうゆ（淡） 3
チキンブイヨン 7 しょうゆ（濃） 2.4 みそ 11 ● かぶ（葉） 8 ▲ 塩 0.7
ポークブイヨン 3 砂糖 1.2 ■ にんじん 20 ▲ こしょう 0.02
まぐろ（フレーク） 10 ● しょうゆ（淡） 1 でん粉 1.4 ■
酢 0.5 塩 0.9 チキンブイヨン 14
はるさめ 5 ■ こしょう 0.02 ポークブイヨン 6
キャベツ 35 ▲ チキンブイヨン 12
酢 2 ポークブイヨン 5
しょうゆ（淡） 2
砂糖 1.2 ■
塩 0.2
チリパウダー 0.01

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● ベーコン 12 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 50 ● 牛乳 1本 ●
いか 60 ● 鶏肉 45 ● えび 40 ● 鶏肉 35 ● たまねぎ 70 ▲ さけ 1切 ●
しょうが汁 0.6 ▲ 大豆 12 ● たまねぎ 40 ▲ じゃがいも 60 ■ 糸こんにゃく 25 しょうが汁 1 ▲
清酒 0.6 こんにゃく 20 にんじん 23 ▲ たまねぎ 60 ▲ 白ねぎ 20 ▲ 塩 0.5
でん粉 12 ■ にんじん 10 ▲ 清酒 3.5 にんじん 25 ▲ ごぼう 15 ▲ こしょう 0.05
油 5 ■ しょうが汁 1.2 ▲ 塩 1.5 パセリ 0.5 ▲ しょうゆ（濃） 6.7 小麦粉 6 ■
たまねぎ 24 ▲ しょうゆ（濃） 2.5 カレー粉 0.8 米粉 5 ■ 砂糖 3 ■ パン粉 13 ■
にんじん 12 ▲ 砂糖 2.2 ■ こしょう 0.02 牛乳 50 ● 清酒 1.6 油 11 ■
ピーマン 6 ▲ かつおぶし 0.4 ● 油 3.5 ■ 塩 1.3 塩 0.4 キャベツ 50 ▲
油 0.4 ■ キャベツ 30 ▲ チキンブイヨン 6 こしょう 0.03 油 0.6 ■ 中濃ソース（袋） 1袋
たけのこ（水煮） 6 ▲ きゅうり 20 ▲ ポークブイヨン 1 油 1 ■ 牛乳 1本 ● たまねぎ 50 ▲
しょうが 0.3 ▲ 油 1.3 ■ 牛乳 1本 ● チキンブイヨン 9 豆腐 60 ● にんじん 15 ▲
ケチャップ 7 しょうゆ（濃） 1.2 ぎょうざ 3こ ● ポークブイヨン 4 油揚げ 4 ● パセリ 0.5 ▲
しょうゆ（濃） 2 酢 0.8 油 5 ■ まぐろ（フレーク） 15 ● わかめ 0.8 ● しょうゆ（淡） 1
砂糖 2.4 ■ 砂糖 0.5 ■ もやし 60 ▲ 酢 0.8 ねぎ 7 ▲ 塩 1.1
酢 1.8 塩 0.1 塩 0.5 だいこん 50 ▲ けずりぶし 4 こしょう 0.02
塩 0.06 豚肉 8 ● ガーリック 0.01 みつば 5 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● チキンブイヨン 17
でん粉 0.5 ■ さつまいも 35 ■ ごま油 0.6 ■ 油 2 ■ みそ 11 ● ポークブイヨン 7
油 0.6 ■ はくさい 24 ▲ りんご酢 1.2
ささ身 8 ● にんじん 12 ▲ 塩 0.35
豆腐 55 ● だいこん 12 ▲ 砂糖 0.35 ■
にんじん 15 ▲ ねぎ 7 ▲ こしょう 0.01
チンゲンサイ 5 ▲ しょうが汁 0.6 ▲
ねぎ 5 ▲ けずりぶし 4
しょうゆ（淡） 2 昆布（粉末） 0.06 ●
塩 0.8 みそ 11 ●
こしょう 0.02
でん粉 1.5 ■
ごま油 0.2 ■
チキンブイヨン 11
ポークブイヨン 5
みかん 1こ ▲

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

11月1日（水） 11月2日（木） 11月6日（月） 11月7日（火） 11月8日（水） 11月13日（月）

11月14日（火） 11月15日（水）

牛乳 牛乳

さばの煮付 鶏肉のからあげ（揚） 牛乳 ツナマヨサンド（チーズ） 鯨のたつたあげ（揚） ポークコロッケ（揚）

すまし汁 ビーフンスープ

チキンライス

パン ご飯

牛乳 牛乳 ポークカレーライス（ルウ）

豆腐スープ

ツナマヨサンド（サラダ） 牛乳 牛乳

11月21日（火）

ゆで野菜

はるさめサラダ

８０２／２５.４

７２２／２７.９

ごまドレッシング フォーガー みそ汁 マヨネーズ
根菜レモンみそ炒め 中華サラダ チキンサラダ 牛乳 切り干し大根の煮物

根菜カレーシチュー 高野とうずら卵の五目煮
ごまあえ

11月16日（木） 11月17日（金） 11月20日（月）

11月30日（木）

豚汁

ぎょうざ（揚）

味付小魚

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７７０／３８.９ ７６０／３３.２ ７９９／２８.７ ７３２／３１.４ ７１１／３３.８

献
立
名

ご飯 パインパン ポークカレーライス（ご飯） ツナマヨサンド（パン） ご飯

11月24日（金） 11月27日（月） 11月28日（火） 11月29日（水）11月22日（水）

ミックスフルーツ 白菜のおかかあえ 牛乳

鶏肉と大豆のうま煮

７４０／３４.９

ご飯 ご飯 えびカレーピラフ パン
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７８９／３３.６ ７１８／３５.６ ７３２／２９.５ ７４６／３３.９

豆乳入りみそ汁 かぶらスープ 卵スープ

献
立
名

くろパン（小） ご飯 ピビンバ（ご飯） パン
牛乳 牛乳 ピビンバ（牛肉） 牛乳

さわらの煮付 ピビンバ（ナムル） 煮込みハンバーグ焼きそば
リヨネーズポテト

７２６／３２.４ ７４４／３６.７

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７３０／３３.７ ７８５／２８.８ ６９５／３０.８

献
立
名

牛丼（ご飯） パン
牛丼（具） 牛乳
牛乳 サーモンフライ（揚）
みそ汁 ゆでキャベツ

中濃ソース
コンソメスープ

みかん

７２７／３０.９

米粉シチュー
和風サラダ ナムル 大根サラダ

いかの甘酢炒め（揚）

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事をおいしく食べることは、心と体の健康に深く関わっています。むし歯があって、

食べ物がよくかめない…ということのないように、むし歯を予防し、何でも食べられる

健康な歯をつくりましょう。 

 

よくかんで食べる おやつをダラダラ

食べない 

飲み物は甘くない

ものを選ぶ 

食べたらしっかり

歯をみがく 

カルシウムだけでな

く、いろいろな食べ物

をバランスよく食べ

ることも大切です！ 

 

 

食事に限らず、私たちの生活は多くの人の働きがあって成り立ってい

ることを忘れずに、感謝の気持ちをもって過ごしましょう。 

「いただきます」と「ごちそうさま」の食事のあいさつには、それぞれ

どんな意味があるかご存じですか？  

食事の前の「いただきます」は、食材となった自然の恵み、生き物の命

をいただくことへの感謝を表す言葉です。食べ終わった後の「ごちそうさ

ま」には、この食事を作るために関わった人たちへの感謝の気持ちが含ま

れています。単なるあいさつとしてではなく、意味を考え、心を込めて言

えるといいですね。 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)10月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 105 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■
鶏肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
しめじ 11 ▲ ポークソーセージ 3本 ● 鶏肉 20 ● メルルーサ（角） 70 ● たまねぎ 80 ▲ ブルーベリージャム 1袋 ■ 豆腐ハンバーグ 1こ ●
油揚げ 5 ● キャベツ 50 ▲ うずらたまご（水煮） 30 ● たまねぎ 4 ▲ にんじん 20 ▲ 鶏肉 60 ● しょうゆ（濃） 2.5
にんじん 15 ▲ 塩 0.3 凍り豆腐 20 ● しょうが 0.3 ▲ グリンピース 5 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ 砂糖 2 ■
けずりぶし 1.7 カレー粉 0.12 しいたけ 1.2 ▲ にんにく 0.1 ▲ しょうが 0.6 ▲ 清酒 0.6 清酒 1.3
昆布（粉末） 0.06 ● 油 0.2 ■ たまねぎ 60 ▲ ターメリック 0.6 にんにく 0.3 ▲ でん粉 8 ■ みりん 1.3
しょうゆ（淡） 4.7 ベーコン 10 ● にんじん 25 ▲ コリアンダー 0.6 小麦粉 10 ■ 油 4 ■ まぐろ（フレーク） 15 ●
清酒 3.4 大豆 6 ● さやいんげん 6 ▲ 塩 0.5 バター 2 ■ にんにく 0.1 ▲ 酢 0.8
塩 0.4 マカロニ（シェル） 6 ■ けずりぶし 2 でん粉 15 ■ 油 6 ■ しょうゆ（濃） 2.7 だいこん 50 ▲
牛乳 1本 ● たまねぎ 30 ▲ 昆布（粉末） 0.03 ● 油 5 ■ トマトピューレー 12 砂糖 1.4 ■ 水菜 5 ▲
コロッケ 1こ ● じゃがいも 20 ■ しょうゆ（濃） 4.5 豚肉 10 ● ウスターソース 8.5 酢 1.3 油 2 ■
油 11 ■ トマト（缶） 18 ▲ しょうゆ（淡） 2.5 ワンタン皮 8 ■ 塩 1.2 コチュジャン 0.9 りんご酢 1.2
ごま 2.2 ■ にんじん 15 ▲ みりん 2.4 にんじん 12 ▲ こしょう 0.03 キャベツ 40 ▲ 塩 0.35
もやし 50 ▲ 塩 0.7 砂糖 2.2 ■ しいたけ 0.6 ▲ パプリカ 0.04 にんじん 7 ▲ 砂糖 0.35 ■
ほうれんそう 10 ▲ こしょう 0.02 塩 0.2 えのきたけ 10 ▲ 油 1 ■ 酢 2 こしょう 0.01
しょうゆ（濃） 2.4 チキンブイヨン 9 牛肉（ミンチ） 10 ● ねぎ 6 ▲ チキンブイヨン 8 砂糖 1.1 ■ 油揚げ 5 ●
砂糖 1.2 ■ ポークブイヨン 4 ねぎ 3 ▲ ごま 0.6 ■ ポークブイヨン 3 しょうゆ（淡） 0.6 じゃがいも 35 ■

しょうが 0.4 ▲ しょうゆ（淡） 2 牛乳 1本 ● 塩 0.3 たまねぎ 30 ▲
にんにく 0.1 ▲ 塩 0.7 まぐろ（フレーク） 10 ● もやし 35 ▲ みつば 5 ▲
油 0.2 ■ こしょう 0.02 酢 0.5 にんじん 15 ▲ けずりぶし 4
大豆もやし 40 ▲ チキンブイヨン 16 キャベツ 40 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ●
しょうゆ（濃） 3.4 ポークブイヨン 7 油 1.7 ■ にら 8 ▲ みそ 11 ●
酢 0.5 ぶどう（ピオーネ） 65 ▲ りんご酢 1 えのきたけ 6 ▲
砂糖 0.1 ■ 塩 0.3 しょうゆ（淡） 1.2
ごま油 0.1 ■ 砂糖 0.3 ■ 塩 1

こしょう 0.01 こしょう 0.01
ごま油 0.2 ■
チキンブイヨン 16
ポークブイヨン 7

Ｅ/Ｐ

月日

パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ アップルパン 1こ ■ 米 100 ■
蒸しささ身 25 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
キャベツ 50 ▲ 牛肉 30 ● しいたけ 1 ▲ バター（個付） 1こ ■ さば（焼） 1切 ● 豚肉 60 ● 牛肉 45 ●
にんじん 7 ▲ ミニ厚揚げ 30 ● たまねぎ 25 ▲ スパゲティ 30 ■ しょうが 1 ▲ たまねぎ 20 ▲ ごま 1.2 ■
マヨネーズ 9 ■ 里芋 60 ■ にんじん 20 ▲ 牛肉（ミンチ） 20 ● みそ 8 ● にんにく 0.1 ▲ たまねぎ 45 ▲
塩 0.2 たまねぎ 60 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ 鶏レバー（缶） 4 ● 砂糖 4 ■ トマトピューレー 10 にんじん 20 ▲
スライスチーズ 1枚 ● にんじん 25 ▲ しょうゆ（濃） 5 たまねぎ 40 ▲ みりん 1 ケチャップ 4 ねぎ 10 ▲
牛乳 1本 ● 糸こんにゃく 25 塩 0.5 にんじん 12 ▲ 豚肉 8 ● ぶどう酒（赤） 2 にんにく 0.3 ▲
焼豚 8 ● さやいんげん 4 ▲ こしょう 0.01 パセリ 0.7 ▲ 大豆 7 ● 塩 0.5 しょうゆ（濃） 4
はるさめ 10 ■ けずりぶし 0.4 ごま油 0.6 ■ にんにく 0.1 ▲ ごま 0.8 ■ 砂糖 0.2 ■ 砂糖 0.9 ■
にんじん 15 ▲ 昆布（粉末） 0.01 ● 油 1.5 ■ トマトピューレー 20 ごぼう 20 ▲ こしょう 0.03 清酒 1.7
たまねぎ 20 ▲ しょうゆ（濃） 7.2 チキンブイヨン 6 ウスターソース 5.4 にんじん 10 ▲ 油 0.4 ■ 塩 0.4
ねぎ 7 ▲ 砂糖 2 ■ ポークブイヨン 4 塩 0.65 こんにゃく 6 じゃがいも 80 ■ チリパウダー 0.02
しょうゆ（淡） 1.3 みりん 0.9 牛乳 1本 ● ぶどう酒（赤） 0.7 しょうゆ（濃） 3.2 油 5 ■ 油 0.6 ■
塩 0.8 塩 0.3 春巻き 2本 ● こしょう 0.03 砂糖 1 ■ 塩 0.35 ごま油 0.6 ■
こしょう 0.02 まぐろ（フレーク） 7 ● 油 6 ■ 油 0.6 ■ みりん 0.5 たまねぎ 50 ▲ 油揚げ 5 ●
ごま油 0.2 ■ 酢 0.3 大豆もやし 40 ▲ 焼豚 8 ● 油 1 ■ にんじん 15 ▲ だいこん 50 ▲
チキンブイヨン 13 ごま 1 ■ 小松菜 10 ▲ 豆腐 55 ● ごま油 0.1 ■ パセリ 0.5 ▲ ねぎ 7 ▲
ポークブイヨン 6 茎わかめ 0.6 ● 塩 0.4 にんじん 17 ▲ かまぼこ 10 ● しょうゆ（淡） 1 けずりぶし 4
スイートポテト 1こ ■ きゅうり 35 ▲ ガーリック 0.01 ほうれんそう 10 ▲ たまねぎ 10 ▲ 塩 1.1 昆布（粉末） 0.06 ●

砂糖 1 ■ ごま油 0.5 ■ しょうゆ（淡） 2 にんじん 10 ▲ こしょう 0.02 みそ 11 ●
しょうゆ（淡） 1 塩 0.7 えのきたけ 7 ▲ チキンブイヨン 17 アーモンド(袋) 1袋 ■
酢 1 こしょう 0.02 みつば 3 ▲ ポークブイヨン 7
塩 0.2 でん粉 1.5 ■ けずりぶし 4
味付小魚 1袋 ● ごま油 0.2 ■ 昆布（粉末） 0.06 ●

チキンブイヨン 11 しょうゆ（淡） 3.8
ポークブイヨン 5 しょうゆ（濃） 0.8

塩 0.3

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 20 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 40 ● 牛乳 1本 ●
豚肉 25 ● あじ 1切 ● いか 20 ● 鶏肉 35 ● さわら（焼） 1切 ● 油揚げ 6 ● 鶏肉 60 ●
ミニ厚揚げ 90 ● 塩 0.2 かまぼこ 6 ● たまねぎ 50 ▲ しょうが 2 ▲ しいたけ 0.6 ▲ たまねぎ 45 ▲
しいたけ 1 ▲ こしょう 0.02 しいたけ 1.2 ▲ とうもろこし（ペースト） 35 ▲ しょうゆ（濃） 8 にんじん 13 ▲ にんじん 20 ▲
にんじん 18 ▲ 小麦粉 4 ■ はくさい 70 ▲ じゃがいも 50 ■ 砂糖 4.5 ■ ごぼう 15 ▲ にんにく 0.3 ▲
ねぎ 10 ▲ パン粉 9 ■ たまねぎ 50 ▲ にんじん 20 ▲ 清酒 1 けずりぶし 1.7 しょうが 0.3 ▲
たけのこ（水煮） 8 ▲ 油 6 ■ にんじん 25 ▲ パセリ 0.5 ▲ ひじき 2 ● 昆布（粉末） 0.06 ● しょうゆ（濃） 3.6
しょうが 0.7 ▲ 蒸しささ身 20 ● ねぎ 10 ▲ 小麦粉 3 ■ こんにゃく 7 しょうゆ（淡） 4.7 オイスターソース 1.2
にんにく 0.2 ▲ キャベツ 40 ▲ たけのこ（水煮） 6 ▲ バター 3 ■ れんこん 15 ▲ 清酒 3.4 砂糖 1 ■
赤出し味噌 4.2 ● にんじん 7 ▲ しょうが 0.6 ▲ 牛乳 60 ● にんじん 8 ▲ 塩 0.4 清酒 1
しょうゆ（濃） 4.2 マヨネーズ（袋） 1袋 ■ ポークブイヨン 2 塩 0.9 しょうゆ（濃） 3 牛乳 1本 ● 塩 0.4
砂糖 3 ■ ベーコン 10 ● しょうゆ（濃） 5.4 こしょう 0.03 砂糖 2 ■ さけ（角） 70 ● チリパウダー 0.01
清酒 1.4 だいこん 65 ▲ 塩 0.5 油 1 ■ 油 1 ■ しょうが汁 0.6 ▲ 油 0.5 ■
でん粉 0.6 ■ にんじん 18 ▲ 油 1.2 ■ チキンブイヨン 9 油揚げ 4 ● 清酒 0.6 ごま油 0.4 ■
ごま油 0.7 ■ パセリ 0.6 ▲ ごま油 0.6 ■ ポークブイヨン 4 豆乳 25 ● 塩 0.5 ベーコン 10 ●
わかめ 1.2 ● しょうゆ（淡） 1 でん粉 4 ■ キャベツ 40 ▲ さつまいも 25 ■ こしょう 0.05 はくさい 60 ▲
ごま 0.6 ■ 塩 0.9 牛乳 1本 ● きゅうり 15 ▲ だいこん 35 ▲ でん粉 10 ■ にんじん 15 ▲
たまねぎ 20 ▲ こしょう 0.02 鶏つくね 35 ● 油 2 ■ にんじん 15 ▲ 油 5 ■ パセリ 0.6 ▲
にんじん 12 ▲ チキンブイヨン 11 はるさめ 4 ■ りんご酢 1 ねぎ 7 ▲ たくあん漬け 12 ▲ しょうゆ（淡） 1
ねぎ 6 ▲ ポークブイヨン 5 レタス 30 ▲ 塩 0.4 しょうが汁 0.5 ▲ キャベツ 35 ▲ 塩 0.8
しょうゆ（淡） 1.4 にんじん 15 ▲ 砂糖 0.4 ■ けずりぶし 4 ごま 0.8 ■ こしょう 0.02
塩 0.8 ねぎ 7 ▲ こしょう 0.01 昆布（粉末） 0.06 ● しょうゆ（淡） 0.1 チキンブイヨン 12
ごま油 0.2 ■ しょうゆ（淡） 1.7 アップルゼリー 1こ ■ みそ 11 ● ポークブイヨン 5
チキンブイヨン 17 塩 0.7 みかん 1こ ▲
ポークブイヨン 7 こしょう 0.01

チキンブイヨン 7
ポークブイヨン 3

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

10月2日（月） 10月3日（火） 10月4日（水） 10月5日（木） 10月6日（金） 10月10日（火） 10月11日（水）

10月12日（木）

ご飯

和風ハンバーグ

牛乳

７８０／３２.２

チキンマヨサンド（パン）

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 ハヤシライス（ルウ） 牛乳

10月20日（金）
アップルパン ご飯

10月13日（金） 10月16日（月） 10月17日（火） 10月18日（水） 10月19日（木）

牛乳

大根サラダ

牛乳

ミネストローネ ぶどう キャベツの甘酢づけ みそ汁

はるさめスープ

ごまあえ キャベツソテー 炒めナムル ワンタンの皮スープ ツナドレサラダ

チキンマヨサンド（チーズ）

にらスープ

牛乳チキンマヨサンド（サラダ）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７３９／２６.５ ７６６／２９.８ ７４７／３６.８ ７２４／３３.６ ７９０／２５.６ ６８２／３１.２

献
立
名

炊き込みご飯 パン ご飯 くろパン ハヤシライス（ご飯） パン

タッカンジョン（揚）
ポークコロッケ（揚） ポークソーセージ 高野とうずら卵の五目煮 ﾒﾙﾙｰｻのｽﾊﾟｲｼｰからあげ（揚） 牛乳 ブルーベリージャム

献
立
名

ご飯 中華風ピラフ パン ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごま酢あえ もやしと小松菜のナムル ミートスパゲティ きんぴら大豆

スイートポテト

牛乳 牛乳

いも子煮 春巻き（揚） バター（個付） さばのみそ煮 ポークチャップ 牛肉のからみ炒め

10月23日（月） 10月24日（火） 10月25日（水） 10月26日（木） 10月27日（金） 10月30日（月） 10月31日（火）
ご飯 パン

７４１／３０.３７５３／３１.３ ７７４／３９.２ ７８６／３１.０６９８／３０.９

７１８／３０.９ ７３５／３３.５

あげじゃが（揚） みそ汁

わかめスープ チキンサラダ

味付小魚 豆腐スープ すまし汁 コンソメスープ アーモンド

マヨネーズ

ジャージャン豆腐 あじのフライ（揚）

牛飯

牛乳 コーンクリームシチュー さわらの煮付 さけのからあげ（揚）

アップルゼリー 豆乳入りみそ汁
大根スープ

７１１／２７.２ ７１３／２７.１

献
立
名

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

みかん

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７１６／３１.２ ７３９／２８.９ ７４４／３５.２ ７２２／３８.８ ６６２／３２.５

鶏肉と野菜のピリ辛炒め
肉団子スープ フレンチサラダ ひじきの炒め煮 たくあんのごまあえ はくさいスープ

パン
中華丼（具） 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
中華丼（ご飯） パン ご飯

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 宮っ子給食♡食育フェア 

  「もっと知ろう！宮っ子給食」 

～くらべよう 今と昔の給食～ 

 
日時：令和５年(2023年)１０月１４日（土） 

   １０：００～１５：３０ 

   ※悪天候の場合、屋外でのイベント中止 

 

場所：フレンテ西宮（ＪＲ西宮駅南） 

   西出口屋外スペース・４Ｆ展示ホール 

 

内容：西宮市の学校給食について理解を深めるた 

めのパネル展示や、学校給食の歴史紹介、 

ゲーム・クイズ・体験コーナー等がありま 

す。（今年度は給食の試食はありません。） 

 

主 催：西宮市教育委員会 

共 催：(公財)西宮市国際交流協会 

問合せ先：学校給食課 

     （℡ 0798－35－3862） 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)9月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米（西宮産） 100 ■ 米 105 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■
牛乳 1本 ● 牛肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● ベーコン 15 ●
牛肉 40 ● たまねぎ 65 ▲ さけ（角） 70 ● 鶏肉 70 ● メルルーサ（角） 70 ● さば（焼） 1切 ● えび 40 ●
焼き豆腐 55 ● じゃがいも 45 ■ しょうが汁 0.6 ▲ しょうが汁 0.7 ▲ たまねぎ 4 ▲ しょうが 1.2 ▲ たまねぎ 40 ▲
ふ 4 ■ にんじん 25 ▲ 清酒 0.6 しょうゆ（濃） 4.1 しょうが 0.3 ▲ ウスターソース 6 にんじん 25 ▲
たまねぎ 70 ▲ グリンピース 5 ▲ 塩 0.5 みりん 2.6 にんにく 0.1 ▲ 砂糖 6 ■ とうもろこし（粒・冷） 12 ▲
糸こんにゃく 45 しょうが 0.6 ▲ こしょう 0.05 砂糖 1.3 ■ ターメリック 0.6 しょうゆ（濃） 5 清酒 3.5
にんじん 20 ▲ にんにく 0.3 ▲ でん粉 10 ■ でん粉 0.8 ■ コリアンダー 0.6 清酒 3 塩 1.4
白ねぎ 20 ▲ 小麦粉 10 ■ 油 5 ■ 油 0.5 ■ 塩 0.5 たくあん漬け 12 ▲ こしょう 0.03
しょうゆ（濃） 8.3 バター 2 ■ 豚肉 8 ● 油揚げ 4 ● でん粉 15 ■ キャベツ 35 ▲ 油 3.5 ■
砂糖 4.2 ■ 油 6 ■ たまねぎ 40 ▲ 切り干し大根 7 ▲ 油 5 ■ ごま 0.8 ■ チキンブイヨン 6.3
塩 0.4 カレー粉 1.3 にんじん 20 ▲ にんじん 6 ▲ スパゲティ 12 ■ しょうゆ（淡） 0.1 ポークブイヨン 0.7
油 0.8 ■ ウスターソース 6 パセリ 0.5 ▲ けずりぶし 0.8 ハム 10 ● 鶏肉 20 ● 牛乳 1本 ●
ごま 2.2 ■ ケチャップ 2 しょうゆ（淡） 1 昆布（粉末） 0.02 ● キャベツ 20 ▲ はるさめ 10 ■ かぼちゃコロッケ 1こ ▲
まぐろ（フレーク） 7 ● 塩 1.4 塩 1 砂糖 1.7 ■ たまねぎ 15 ▲ 冬瓜 35 ▲ 油 9 ■
酢 0.3 しょうゆ（濃） 0.5 こしょう 0.02 しょうゆ（濃） 2 にんじん 5 ▲ ねぎ 7 ▲ きゅうり 50 ▲
もやし 30 ▲ 油 1 ■ チキンブイヨン 13 塩 0.3 パセリ 0.5 ▲ けずりぶし 4 塩 0.4
小松菜 20 ▲ チキンブイヨン 10 ポークブイヨン 6 わかめ 0.8 ● 油 1 ■ 昆布（粉末） 0.06 ● ガーリック 0.01
しょうゆ（濃） 1.9 ポークブイヨン 4 シャインマスカット 50 ▲ たまねぎ 45 ▲ 塩 0.3 しょうゆ（淡） 4 ごま油 0.6 ■
砂糖 1.3 ■ 牛乳 1本 ● えのきたけ 10 ▲ こしょう 0.01 しょうゆ（濃） 0.3
塩 0.1 蒸しささ身 20 ● ねぎ 7 ▲ 豚肉 8 ● みりん 0.6

キャベツ 40 ▲ けずりぶし 4 チンゲンサイ 15 ▲ 塩 0.6
にんじん 7 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● たまねぎ 35 ▲
ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ みそ 11 ● たけのこ（水煮） 10 ▲

にんじん 15 ▲
しょうが汁 0.2 ▲
しょうゆ（淡） 4
塩 0.5
こしょう 0.01
チキンブイヨン 12
ポークブイヨン 5

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ パインパン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉（ミンチ） 40 ● まぐろ（フレーク） 25 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
いちごジャム 1袋 ■ 豚肉 40 ● バター（個付） 1こ ■ 大豆 18 ● 酢 1.2 豚肉（ミンチ） 25 ● いか 60 ●
鶏肉 35 ● しょうが 0.5 ▲ 牛肉 60 ● たまねぎ 60 ▲ キャベツ 40 ▲ 豆腐 120 ● しょうが汁 0.6 ▲
じゃがいも 60 ■ しょうゆ（濃） 2 油 0.5 ■ にんじん 30 ▲ きゅうり 10 ▲ にんじん 18 ▲ 清酒 0.6
たまねぎ 60 ▲ 清酒 2 たまねぎ 7 ▲ しょうが 0.9 ▲ にんじん 7 ▲ ねぎ 10 ▲ でん粉 15 ■
にんじん 25 ▲ でん粉 10 ■ しょうが 0.7 ▲ 小麦粉 2.7 ■ 油 2.5 ■ しいたけ 1 ▲ 油 5 ■
グリンピース 6 ▲ 油 4 ■ にんにく 0.4 ▲ 塩 1.4 りんご酢 1.3 しょうが 0.7 ▲ 塩 0.25
米粉 5 ■ たまねぎ 30 ▲ りんごピューレー 7 ▲ カレー粉 1.2 砂糖 0.4 ■ にんにく 0.2 ▲ ガーリック 0.02
牛乳 50 ● にんじん 10 ▲ トマトピューレー 3.6 ケチャップ 1.6 塩 0.5 ごま油 0.7 ■ 蒸しささ身 10 ●
塩 1.3 たけのこ（水煮） 10 ▲ ケチャップ 3.6 ウスターソース 1.8 こしょう 0.02 赤出し味噌 4.4 ● はるさめ 5 ■
こしょう 0.03 ピーマン（三田産） 5 ▲ ウスターソース 3.6 油 1 ■ スライスチーズ 1枚 ● しょうゆ（濃） 4.3 もやし 30 ▲
油 1 ■ 油 0.3 ■ ぶどう酒（赤） 3.6 チキンブイヨン 5 牛乳 1本 ● 砂糖 3 ■ きゅうり 10 ▲
チキンブイヨン 9 しょうゆ（濃） 5 砂糖 0.7 ■ 牛乳 1本 ● 鶏肉 15 ● 清酒 1.4 にんじん 5 ▲
ポークブイヨン 4 砂糖 3 ■ じゃがいも 80 ■ キャベツ 40 ▲ フォー 12 ■ チリパウダー 0.04 しょうゆ（濃） 2.4
なし 1切 ▲ 酢 3 塩 0.4 にんじん 7 ▲ もやし 25 ▲ でん粉 1.2 ■ 酢 2.4

でん粉 1.5 ■ はるさめ 10 ■ とうもろこし（粒） 10 ▲ たまねぎ 15 ▲ わかめ 1.2 ● 砂糖 1.2 ■
油 0.5 ■ しいたけ 1 ▲ マヨネーズ 6 ■ にら 6 ▲ ごま 0.6 ■ 塩 0.3
ポークブイヨン 1 たまねぎ 35 ▲ 塩 0.2 レモン汁 0.4 ▲ たまねぎ 20 ▲ ごま油 0.25 ■
ささ身 8 ● ほうれんそう 10 ▲ しょうゆ（淡） 3 にんじん 12 ▲ からし 0.1
豆腐 55 ● しょうゆ（淡） 1.5 塩 0.7 ねぎ 6 ▲ ベーコン 12 ●
にんじん 15 ▲ 塩 0.9 こしょう 0.01 しょうゆ（淡） 1.4 たまねぎ 40 ▲
チンゲンサイ 5 ▲ こしょう 0.02 チリパウダー 0.02 塩 0.8 にんじん 15 ▲
ねぎ 5 ▲ ごま油 0.2 ■ チキンブイヨン 12 ごま油 0.2 ■ パセリ 0.5 ▲
しょうゆ（淡） 2 チキンブイヨン 15 ポークブイヨン 5 チキンブイヨン 17 しょうゆ（淡） 1
塩 0.8 ポークブイヨン 7 アイスクリーム 1こ ● ポークブイヨン 7 塩 0.8
こしょう 0.02 アーモンド(袋) 1袋 ■ こしょう 0.02
でん粉 1.5 ■ チキンブイヨン 13
ごま油 0.2 ■ ポークブイヨン 6
チキンブイヨン 11
ポークブイヨン 5

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 豚肉 50 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
牛肉 40 ● キャベツ 60 ▲ ハンバーグ 1こ ● 鶏肉 60 ● バター（個付） 1こ ■ さわら（焼） 1切 ●
糸こんにゃく 40 にんじん 20 ▲ トマトピューレー 10 しょうが汁 0.6 ▲ ペンネ 30 ■ しょうが 2 ▲
じゃがいも 80 ■ たまねぎ 40 ▲ ウスターソース 5 清酒 1.2 牛肉（ミンチ） 20 ● しょうゆ（濃） 8
たまねぎ 70 ▲ しょうが 0.6 ▲ ぶどう酒（赤） 3 でん粉 12 ■ 鶏レバー（缶） 4 ● 砂糖 4.5 ■
にんじん 25 ▲ にんにく 0.3 ▲ 砂糖 2.3 ■ 油 4 ■ たまねぎ 40 ▲ 清酒 1
さやいんげん 4 ▲ 赤出し味噌 5 ● キャベツ 40 ▲ 大豆（水煮） 25 ● にんじん 15 ▲ かつおぶし 0.4 ●
けずりぶし 0.7 砂糖 2 ■ きゅうり 15 ▲ 油 1 ■ パセリ 0.7 ▲ キャベツ 40 ▲
昆布（粉末） 0.03 ● しょうゆ（濃） 4.8 油 2 ■ たまねぎ 10 ▲ にんにく 0.2 ▲ 油 1.2 ■
しょうゆ（濃） 7.5 清酒 1 りんご酢 1 パセリ 0.6 ▲ トマトピューレー 17 しょうゆ（濃） 1.1
砂糖 3.4 ■ ごま油 0.6 ■ 塩 0.4 砂糖 4.2 ■ ウスターソース 4.6 酢 0.7
みりん 0.8 でん粉 3 ■ 砂糖 0.4 ■ しょうゆ（濃） 3.3 塩 0.6 砂糖 0.5 ■
塩 0.3 牛乳 1本 ● こしょう 0.01 酢 2 こしょう 0.02 塩 0.1
かつお（フレーク） 20 ● 鶏つくね 35 ● ベーコン 10 ● まぐろ（フレーク） 7 ● ぶどう酒（赤） 0.6 もち 25 ■
しょうが 1 ▲ たまねぎ 25 ▲ だいこん 65 ▲ 酢 0.3 油 0.6 ■ 里芋 25 ■
砂糖 3 ■ チンゲンサイ 20 ▲ にんじん 18 ▲ ごま 1 ■ もやし 35 ▲ ごぼう 10 ▲
しょうゆ（濃） 3 にんじん 15 ▲ パセリ 0.6 ▲ 茎わかめ 0.6 ● にんじん 15 ▲ ねぎ 7 ▲
清酒 2 しょうゆ（淡） 1.7 しょうゆ（淡） 1 きゅうり 35 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ けずりぶし 4
きざみのり 1袋 ● 塩 0.7 塩 0.9 砂糖 1 ■ にら 8 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ●

こしょう 0.01 こしょう 0.02 しょうゆ（淡） 1 えのきたけ 6 ▲ みそ 11 ●
チキンブイヨン 7 チキンブイヨン 11 酢 1 しょうゆ（淡） 1.2
ポークブイヨン 3 ポークブイヨン 5 塩 0.2 塩 1

そうめん（ばち） 7 ■ こしょう 0.01
かまぼこ 7 ● ごま油 0.2 ■
たまねぎ 25 ▲ チキンブイヨン 16
にんじん 10 ▲ ポークブイヨン 7
みつば 4 ▲
けずりぶし 4
昆布（粉末） 0.06 ●
しょうゆ（淡） 4.2
しょうゆ（濃） 0.6
みりん 0.5
塩 0.2

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

9月27日（水） 9月28日（木） 9月29日（金）

牛乳 ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(具)献
立
名

８１１／３０.７ ８９４／３６.１ ７５５／３１.８ ７８７／３４.８

大根スープ ばち汁 にらスープ 月見汁

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

さわらの煮付
フレンチサラダ ごま酢あえ ペンネのミートソース 和風サラダ

７５１／３２.３ ７７５／３０.７

パン ご飯 パン ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
煮込みハンバーグ 鶏肉と大豆の香りあえ（揚） バター（個付）

生ぶしのうま煮(きざみのり)

いかのガーリック風味（揚）

肉じゃが 牛乳

豆腐スープ 牛肉のトマトソース煮 コーンマヨサラダ 牛乳 わかめスープ 中華サラダ

生ぶしのうま煮 肉団子スープ

酢豚（揚） バター（個付） 牛乳 ツナドレサンド（チーズ） 麻婆豆腐

ご飯 ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(ご飯)
9月22日（金） 9月25日（月） 9月26日（火）

はるさめスープ アイスクリーム

７４７／２７.９

献
立
名

ご飯 パン 大豆のキーマカレー（ご飯） ツナドレサンド（パン） ご飯 パインパン
牛乳 牛乳 大豆のキーマカレー（ルウ）

なし アーモンド コンソメスープ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７６８／２７.１ ８０１／３１.７ ７５９／２８.９ ７９１／３２.７

粉ふきいも フォーガー

７５５／２８.８ ７８８／３３.８

牛乳

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７５６／３０.７ ８５６／３０.７ ７６４／３５.４ ７９６／３４.６

たくあんのごまあえ ナムル

米粉シチュー

ごまドレッシング ぶどう みそ汁 チンゲンサイスープ とうがん汁
ごまあえ チキンサラダ コンソメスープ 切り干し大根の煮物 スパゲティソテー

いちごジャム

献
立
名

ご飯（西宮産） カレーライス（ご飯） くろパン ご飯

すきやき風 牛乳 さけのからあげ（揚） 鶏肉の照煮 ﾒﾙﾙｰｻのｽﾊﾟｲｼｰからあげ（揚） さばのソース煮 かぼちゃコロッケ（揚）

ツナドレサンド（サラダ） 牛乳 牛乳

７６１／３５.３ ８３６／３６.５ ７８３／２６.６

パン

9月1日（金） 9月4日（月） 9月5日（火） 9月6日（水） 9月7日（木） 9月8日（金） 9月11日（月）

9月12日（火）

パン ご飯 えびピラフ
牛乳 カレーライス（ルウ） 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

9月21日（木）9月13日（水） 9月14日（木） 9月15日（金） 9月19日（火） 9月20日（水）

牛乳

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長いようで、あっという間に夏休みが終わりました。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気

が出なかったりと、不調が起こりやすくなります。これは生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消す

るには、起きたら朝日を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること、そして日中は外で体を動かすこ

とが大切です。そうすると、夜もぐっすりと眠ることができ、生活リズムが整います。また、休み中に

室内で過ごすことが多かった人は、熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっかりと行い、無理をし

ないようにしましょう。 

朝日を浴びよう 

朝食を食べよう 

トイレに行こう 

よく眠ろう 

 

近年、大地震をはじめ、台風や豪雨などの

災害が全国的に起こっています。ひとたび

大きな災害が起こると、水や食料品が手に

入りにくくなりますので、日ごろから少し

多めに買い置きし、使いながら備える「ロー

リングストック」を実践しましょう。 

 

★行事食★ 

月見汁 

２９日（金） 
 

２９日は十五夜です。 

この時期は空気が澄んで

いて、１年で一番月がきれい

に見えると言われています。 

十五夜ではきれいな月を

眺めながら、農作物の収穫を

祝い感謝します。秋に収穫さ

れる里芋になぞらえ「いも名

月」や、秋の真ん中という意

味の「中秋」に出る月という

ことで「中秋の名月」と呼ば

れることもあります。 

給食では、里芋と月に見立

てた丸いお餅が入った『月見

汁』が登場します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)7月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 105 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ パインパン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■
牛肉 35 ● 鶏肉 60 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● ベーコン 15 ●
たまねぎ 65 ▲ しょうゆ（濃） 4 豆腐ハンバーグ 1こ ● かぼちゃコロッケ 1こ ▲ さば（焼） 1切 ● えび 40 ●
じゃがいも 45 ■ みりん 2 しょうゆ（濃） 2.5 油 9 ■ しょうが 1 ▲ たまねぎ 40 ▲
にんじん 25 ▲ 砂糖 2 ■ 砂糖 2 ■ 蒸しささ身 20 ● 白みそ 11 ● にんじん 25 ▲
グリンピース 5 ▲ でん粉 0.7 ■ 清酒 1.3 キャベツ 25 ▲ 砂糖 1.8 ■ とうもろこし（粒・冷） 12 ▲
しょうが 0.6 ▲ 油 0.4 ■ みりん 1.3 きゅうり（兵庫県産） 15 ▲ みりん 1 清酒 3.5
にんにく 0.3 ▲ キャベツ 40 ▲ ちくわ 6 ● にんじん 5 ▲ ごま 2.2 ■ 塩 1.4
小麦粉 10 ■ にんじん 12 ▲ ごま 0.8 ■ ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ もやし 50 ▲ こしょう 0.03
バター 2 ■ マヨネーズ 5 ■ ごぼう 36 ▲ 豚肉 8 ● ほうれんそう 10 ▲ 油 3.5 ■
油 6 ■ 塩 0.2 にんじん 12 ▲ チンゲンサイ 15 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 チキンブイヨン 6.3
カレー粉 1.3 牛乳 1本 ● しょうゆ（濃） 2.8 たまねぎ 35 ▲ 砂糖 1.2 ■ ポークブイヨン 0.7
ウスターソース 6 ベーコン 10 ● 砂糖 1.3 ■ たけのこ（水煮） 10 ▲ そうめん 10 ■ 牛乳 1本 ●
ケチャップ 2 大豆 6 ● みりん 0.6 にんじん 15 ▲ 油揚げ 4 ● 凍り豆腐 10 ●
塩 1.4 マカロニ（シェル） 6 ■ 油 1 ■ しょうが汁 0.2 ▲ わかめ 0.3 ● しょうゆ（濃） 3.8
しょうゆ（濃） 0.5 たまねぎ 30 ▲ ごま油 0.1 ■ しょうゆ（淡） 4 たまねぎ 25 ▲ 砂糖 3 ■
油 1 ■ じゃがいも 20 ■ 油揚げ 5 ● 塩 0.5 オクラ 7 ▲ みりん 0.7
チキンブイヨン 10 トマト（缶） 18 ▲ ふ 2 ■ こしょう 0.01 にんじん 8 ▲ しょうが汁 0.9 ▲
ポークブイヨン 4 にんじん 15 ▲ わかめ 0.8 ● チキンブイヨン 12 けずりぶし 4 でん粉 12 ■
牛乳 1本 ● 塩 0.7 たまねぎ 30 ▲ ポークブイヨン 5 昆布（粉末） 0.06 ● 油 3 ■
まぐろ（フレーク） 10 ● こしょう 0.02 みつば 5 ▲ しょうゆ（淡） 3 かつおぶし 0.4 ●
酢 0.5 チキンブイヨン 9 けずりぶし 4 しょうゆ（濃） 0.5 キャベツ 30 ▲
キャベツ 40 ▲ ポークブイヨン 4 昆布（粉末） 0.06 ● 塩 0.3 きゅうり 20 ▲
油 1.7 ■ みそ 11 ● 油 1.3 ■
りんご酢 1 しょうゆ（濃） 1.2
塩 0.3 酢 0.8
砂糖 0.3 ■ 砂糖 0.5 ■
こしょう 0.01 塩 0.1

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛肉 50 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
バター（個付） 1こ ■ たまねぎ 70 ▲ 牛肉 35 ● いわし（開き） 1切 ● メルルーサ（角） 70 ● 豚肉（ミンチ） 25 ●
豚肉 60 ● 糸こんにゃく 25 たまねぎ 50 ▲ しょうが汁 0.4 ▲ たまねぎ 4 ▲ 豆腐 120 ●
たまねぎ 20 ▲ 白ねぎ 20 ▲ じゃがいも 40 ■ 清酒 0.4 しょうが 0.3 ▲ にんじん 18 ▲
にんにく 0.1 ▲ ごぼう 15 ▲ かぼちゃ 20 ▲ でん粉 7 ■ にんにく 0.1 ▲ ねぎ 10 ▲
トマトピューレー 10 しょうゆ（濃） 6.7 にんじん 25 ▲ 油 3 ■ ターメリック 0.6 しいたけ 1 ▲
ケチャップ 4 砂糖 3 ■ なす 10 ▲ しょうゆ（濃） 3 コリアンダー 0.6 しょうが 0.7 ▲
ぶどう酒（赤） 2 清酒 1.6 グリンピース 6 ▲ 砂糖 2.3 ■ 塩 0.5 にんにく 0.2 ▲
塩 0.5 塩 0.4 しょうが 0.6 ▲ みりん 0.5 でん粉 15 ■ ごま油 0.7 ■
砂糖 0.2 ■ 油 0.6 ■ にんにく 0.3 ▲ 枝豆 28 ▲ 油 5 ■ 赤出し味噌 4.4 ●
こしょう 0.03 牛乳 1本 ● 小麦粉 6 ■ 豆腐 50 ● キャベツ 40 ▲ しょうゆ（濃） 4.3
油 0.4 ■ 鶏つくね 35 ● バター 2.5 ■ 油揚げ 4 ● きゅうり 15 ▲ 砂糖 3 ■
スパゲティ 20 ■ もやし 30 ▲ 油 2.5 ■ たまねぎ 35 ▲ 油 2 ■ 清酒 1.4
ベーコン 8 ● 小松菜 15 ▲ カレー粉 0.8 ねぎ 7 ▲ りんご酢 1 チリパウダー 0.04
たまねぎ 35 ▲ にんじん 15 ▲ ウスターソース 4 けずりぶし 4 塩 0.4 でん粉 1.2 ■
パセリ 0.4 ▲ しょうゆ（淡） 1.7 ケチャップ 1.2 昆布（粉末） 0.06 ● 砂糖 0.4 ■ 鶏肉 20 ●
にんにく 0.2 ▲ 塩 0.7 塩 0.9 みそ 11 ● こしょう 0.01 はるさめ 10 ■
塩 0.4 こしょう 0.01 しょうゆ（濃） 0.6 鶏肉 15 ● 冬瓜 35 ▲
こしょう 0.02 チキンブイヨン 7 油 1 ■ フォー 12 ■ ねぎ 7 ▲
チリパウダー 0.02 ポークブイヨン 3 チキンブイヨン 7 もやし 25 ▲ けずりぶし 4
オリーブ油 1.3 ■ 味付小魚 1袋 ● ポークブイヨン 3 たまねぎ 15 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ●
もやし 35 ▲ まぐろ（フレーク） 10 ● にら 6 ▲ しょうゆ（淡） 4
にんじん 15 ▲ 酢 0.5 レモン汁 0.4 ▲ しょうゆ（濃） 0.3
たけのこ（水煮） 10 ▲ はるさめ 5 ■ しょうゆ（淡） 3 みりん 0.6
にら 8 ▲ キャベツ 35 ▲ 塩 0.7 塩 0.6
えのきたけ 6 ▲ 酢 2 こしょう 0.01
しょうゆ（淡） 1.2 しょうゆ（淡） 2 チリパウダー 0.02
塩 1 砂糖 1.2 ■ チキンブイヨン 12
こしょう 0.01 塩 0.2 ポークブイヨン 5
ごま油 0.2 ■ チリパウダー 0.01
チキンブイヨン 16 アイスクリーム 1こ ●
ポークブイヨン 7

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

7月10日（月）

7月11日（火） 7月12日（水）

7月3日（月） 7月4日（火） 7月5日（水） 7月6日（木） 7月7日（金）

牛乳 牛乳

7月13日（木） 7月14日（金） 7月18日（火） 7月19日（水）

高野豆腐のからあげ（揚）

ご飯
献
立
名

カレーライス（ご飯） 甘辛チキンマヨサンド（パン）

牛乳 牛丼（具）

パインパン ご飯 えびピラフ

パン 牛丼（ご飯）

カレーライス（ルウ） 甘辛チキンマヨサンド（チキン） 牛乳 牛乳

ごまあえ
牛乳 甘辛チキンマヨサンド（サラダ） 和風ハンバーグ かぼちゃコロッケ（揚） さばのみそ煮

８２９／３６.３ ７６０／２９.８

８４８／３３.６

和風サラダ

ポークチャップ 肉団子スープ

ミネストローネ みそ汁 ごまドレッシング 七夕汁

ぺペロンチーノ 味付小魚

ツナドレサラダ 牛乳 きんぴらごぼう バンバンジー風サラダ

チンゲンサイスープ

にらスープ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

８４５／２６.４ ７６３／３４.１ ７８８／３０.９

バター（個付） 牛乳

８０３／２９.４

献
立
名

パン ご飯 くろパン

夏野菜のカレー煮 いわしのかばやき（揚） ﾒﾙﾙｰｻのｽﾊﾟｲｼｰからあげ（揚）

アイスクリーム みそ汁 フォーガー

ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

麻婆豆腐
はるさめサラダ 枝豆 フレンチサラダ とうがん汁

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

８３２／３０.０ ７６１／３２.４ ７８５／３４.９ ７５９／３２.３７７６／３４.５ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨が明けると一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高まります。熱中

症を予防するには、しっかりと睡眠をとり、朝ごはんを必ず食べること、こ

まめに水分補給を行うことが肝心です。喉が渇いていなくても１時間ごと

にコップ１杯程度の水分をとるようにしましょう。また、汗をたくさんかい

たときには、スポーツドリンクなどで塩分も一緒に補給します。 

暑さを避ける 日差しを避ける 水分・塩分補給 体調を整える 

もうすぐ夏休みが始まります。学校

がないからと、夜ふかしや朝寝坊をし

たり、ダラダラとお菓子を食べたりし

ていると、夏バテを起こし、体調を崩

しやすくなります。休み中も元気に過

ごせるよう、食生活で気をつけたいポ

イントをまとめました。 

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を

規則正しくとり、生活リズムを整えましょう。おや

つはダラダラ食べずに、時間と量を決めて食べまし

ょう。おやつの量の目安は１日 200kcal 程度です。 

昼ごはんを自分で選んで購入する場合

は、主食・主菜・副菜をそろえることを心

がけましょう。栄養のバランスが整いやす

くなります。 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)6月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 105 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ 米（西宮産） 80 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● まぐろ（フレーク） 24 ●
ハンバーグ 1こ ● 豚肉 45 ● たまねぎ 65 ▲ 鶏肉 60 ● ミニ厚揚げ 85 ● いわし（開き） 1切 ● 鶏肉 20 ● にんじん 12 ▲
トマトピューレー 10 ごま 1.2 ■ じゃがいも 45 ■ たまねぎ 3 ▲ 豚肉（ミンチ） 25 ● しょうが汁 0.5 ▲ うずらたまご（水煮） 30 ● ピーマン 7 ▲
ウスターソース 5 たまねぎ 45 ▲ にんじん 25 ▲ しょうが 0.3 ▲ にんじん 18 ▲ 塩 0.2 凍り豆腐 20 ● しいたけ 0.8 ▲
ぶどう酒（赤） 3 にんじん 20 ▲ グリンピース 5 ▲ にんにく 0.1 ▲ ねぎ 10 ▲ こしょう 0.02 しいたけ 1.2 ▲ 煮昆布 1 ●
砂糖 2.3 ■ ねぎ 10 ▲ しょうが 0.6 ▲ ターメリック 0.5 しいたけ 1 ▲ 小麦粉 5 ■ たまねぎ 60 ▲ 新しょうが 3 ▲
じゃがいも 80 ■ にんにく 0.3 ▲ にんにく 0.3 ▲ コリアンダー 0.5 しょうが 0.7 ▲ パン粉 15 ■ にんじん 25 ▲ けずりぶし 1.7
塩 0.4 しょうゆ（濃） 4 小麦粉 10 ■ 塩 0.4 にんにく 0.2 ▲ 油 6 ■ さやいんげん 6 ▲ しょうゆ（淡） 4.7
はるさめ 10 ■ 砂糖 0.9 ■ バター 2 ■ でん粉 8 ■ ごま油 0.7 ■ キャベツ 50 ▲ けずりぶし 2 清酒 3.4
しいたけ 1 ▲ 清酒 1.7 油 6 ■ 油 4 ■ 赤出し味噌 4.4 ● ソース（中濃） 1袋 昆布（粉末） 0.03 ● 塩 0.3
たまねぎ 35 ▲ 塩 0.4 カレー粉 1.3 もやし 55 ▲ しょうゆ（濃） 4.3 たまねぎ 50 ▲ しょうゆ（濃） 4.5 牛乳 1本 ●
ほうれんそう 10 ▲ チリパウダー 0.02 ウスターソース 6 きゅうり 15 ▲ 砂糖 3 ■ にんじん 15 ▲ しょうゆ（淡） 2.5 えびフライ 2尾 ●
しょうゆ（淡） 1.5 油 0.6 ■ ケチャップ 2 にんじん 5 ▲ 清酒 1.4 パセリ 0.5 ▲ みりん 2.4 油 10 ■
塩 0.9 ごま油 0.6 ■ 塩 1.4 しょうゆ（濃） 2.8 チリパウダー 0.04 しょうゆ（淡） 1 砂糖 2.2 ■ かつおぶし 0.4 ●
こしょう 0.02 かまぼこ 10 ● しょうゆ（濃） 0.5 酢 2.5 でん粉 0.6 ■ 塩 1.1 塩 0.2 キャベツ 40 ▲
ごま油 0.2 ■ 油揚げ 4 ● 油 1 ■ 砂糖 0.6 ■ ベーコン 8 ● こしょう 0.02 ごま 1.5 ■ 油 1.2 ■
チキンブイヨン 15 そうめん 12 ■ チキンブイヨン 10 塩 0.3 はるさめ 10 ■ チキンブイヨン 17 茎わかめ 0.5 ● しょうゆ（濃） 1.1
ポークブイヨン 7 ねぎ 7 ▲ ポークブイヨン 4 ごま油 0.25 ■ 冬瓜 50 ▲ ポークブイヨン 7 きゅうり 35 ▲ 酢 0.7

けずりぶし 4 牛乳 1本 ● からし 0.1 パセリ 0.5 ▲ 砂糖 1 ■ 砂糖 0.5 ■
昆布（粉末） 0.06 ● 蒸しささ身 20 ● 焼豚 12 ● しょうゆ（淡） 1.5 しょうゆ（淡） 1 塩 0.1
しょうゆ（淡） 3.8 キャベツ 40 ▲ わかめ 1.3 ● 塩 0.8 酢 1 ヨーグルト 1こ ●
しょうゆ（濃） 0.8 にんじん 7 ▲ ごま 0.6 ■ こしょう 0.02 塩 0.2
塩 0.2 和風ドレッシング（袋） 1袋 ■ にんじん 20 ▲ チキンブイヨン 12
味付小魚 1袋 ● ねぎ 7 ▲ ポークブイヨン 5

しょうゆ（淡） 1
塩 0.6
チキンブイヨン 14
ポークブイヨン 6

Ｅ/Ｐ

月日

アップルパン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 蒸しささ身 25 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉（ミンチ） 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
スパゲティ 30 ■ 豚肉 40 ● キャベツ 50 ▲ いか 60 ● 大豆 18 ● いちごジャム 1袋 ■ きす（開き） 2尾 ● 鶏肉 60 ●
ハム 25 ● 糸こんにゃく 40 にんじん 7 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ たまねぎ 60 ▲ 鶏肉 35 ● 小麦粉 8 ■ たまねぎ 13 ▲
たまねぎ 50 ▲ じゃがいも 80 ■ マヨネーズ 9 ■ 清酒 0.6 にんじん 30 ▲ じゃがいも 60 ■ 塩 0.1 トマトピューレー 10.3
にんじん 18 ▲ たまねぎ 70 ▲ 塩 0.2 でん粉 15 ■ しょうが 0.9 ▲ たまねぎ 60 ▲ 油 8 ■ パプリカ（缶） 0.5
パセリ 0.6 ▲ にんじん 25 ▲ スライスチーズ 1枚 ● 油 5 ■ 小麦粉 2.7 ■ にんじん 25 ▲ ハム 12 ● ぶどう酒（白） 2.1
ケチャップ 16 さやいんげん 4 ▲ 牛乳 1本 ● 砂糖 2.4 ■ 塩 1.4 グリンピース 6 ▲ にんじん 35 ▲ 砂糖 0.4 ■
ウスターソース 0.7 けずりぶし 0.7 鶏つくね 35 ● しょうゆ（濃） 2.4 カレー粉 1.2 米粉 5 ■ しょうゆ（濃） 1 塩 0.4
塩 0.13 昆布（粉末） 0.03 ● はるさめ 6 ■ きゅうり 50 ▲ ケチャップ 1.6 牛乳 50 ● 油 1 ■ こしょう 0.03
こしょう 0.03 しょうゆ（濃） 7.5 たまねぎ 25 ▲ 塩 0.4 ウスターソース 1.8 塩 1.3 けずりぶし 0.1 油 0.5 ■
油 1.2 ■ 砂糖 3.4 ■ にんじん 15 ▲ ガーリック 0.01 油 1 ■ こしょう 0.03 豆腐 50 ● じゃがいも 60 ■
もやし 35 ▲ みりん 0.8 小松菜 10 ▲ ごま油 0.6 ■ チキンブイヨン 5 油 1 ■ 油揚げ 4 ● たまねぎ 18 ▲
にんじん 15 ▲ 塩 0.3 しょうゆ（淡） 1.7 油揚げ 5 ● 牛乳 1本 ● チキンブイヨン 9 たまねぎ 35 ▲ とうもろこし（粒） 6 ▲
たけのこ（水煮） 10 ▲ たくあん漬け 15 ▲ 塩 0.7 かぼちゃ 35 ▲ パイン（缶） 45 ▲ ポークブイヨン 4 ねぎ 7 ▲ パセリ 0.6 ▲
にら 8 ▲ 納豆 1こ ● こしょう 0.01 たまねぎ 20 ▲ もも（缶） 45 ▲ まぐろ（フレーク） 10 ● けずりぶし 4 塩 0.35
えのきたけ 6 ▲ たれ（添付） 1袋 チキンブイヨン 7 ねぎ 7 ▲ 酢 0.5 昆布（粉末） 0.06 ● こしょう 0.02
しょうゆ（淡） 1.2 ポークブイヨン 3 けずりぶし 4 キャベツ 40 ▲ みそ 11 ● 油 0.4 ■
塩 1 フルーツゼリー（冷） 1こ ■ 昆布（粉末） 0.06 ● 油 1.7 ■ 焼豚 12 ●
こしょう 0.01 みそ 11 ● りんご酢 1 はるさめ 10 ■
ごま油 0.2 ■ 塩 0.3 レタス 30 ▲
チキンブイヨン 16 砂糖 0.3 ■ にんじん 17 ▲
ポークブイヨン 7 こしょう 0.01 しょうゆ（淡） 1.2

塩 0.7
こしょう 0.02
チキンブイヨン 12
ポークブイヨン 5

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● たこ 35 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 60 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
さば（焼） 1切 ● かまぼこ 5 ● バター（個付） 1こ ■ にんじん 20 ▲ メルルーサ（角） 70 ● 牛肉 40 ●
しょうが 1 ▲ 油揚げ 5 ● ペンネ 30 ■ ねぎ 4 ▲ しょうが汁 0.6 ▲ ふ 4 ■
にんにく 0.2 ▲ しいたけ 1.2 ▲ 牛肉（ミンチ） 20 ● しょうが 0.5 ▲ 清酒 0.6 たまねぎ 80 ▲
白みそ 11 ● にんじん 14 ▲ 鶏レバー（缶） 4 ● にんにく 0.3 ▲ 塩 0.5 糸こんにゃく 45
砂糖 4 ■ けずりぶし 1.8 たまねぎ 40 ▲ ごま 1.6 ■ こしょう 0.05 ごぼう 25 ▲
清酒 1 昆布（粉末） 0.06 ● にんじん 15 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 でん粉 10 ■ にんじん 25 ▲
レモン汁 1.5 ▲ しょうゆ（淡） 4.7 パセリ 0.7 ▲ 砂糖 1.8 ■ 油 5 ■ 白ねぎ 20 ▲
かつおぶし 0.7 ● 清酒 3.4 にんにく 0.2 ▲ チリパウダー 0.02 キャベツ 35 ▲ しょうゆ（濃） 8
アスパラガス 35 ▲ 塩 0.4 トマトピューレー 17 ごま油 0.8 ■ とうもろこし（粒） 12 ▲ 砂糖 4 ■
しょうゆ（濃） 1.2 牛乳 1本 ● ウスターソース 4.6 大豆もやし 45 ▲ 油 1.8 ■ 塩 0.4
たまねぎ 35 ▲ コロッケ 1こ ● 塩 0.6 ほうれんそう 20 ▲ りんご酢 0.9 油 0.8 ■
にんじん 15 ▲ 油 11 ■ こしょう 0.02 しょうゆ（濃） 4 塩 0.3 かつおぶし 0.7 ●
ほうれんそう 10 ▲ ごま 2.2 ■ ぶどう酒（赤） 0.6 砂糖 1.3 ■ 砂糖 0.3 ■ たくあん漬け 12 ▲
けずりぶし 4 キャベツ 45 ▲ 油 0.6 ■ ごま油 0.8 ■ こしょう 0.01 きゅうり 35 ▲
昆布（粉末） 0.06 ● ほうれんそう 15 ▲ ベーコン 10 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 8 ● しょうゆ（淡） 0.1
しょうゆ（淡） 4 しょうゆ（濃） 2.8 じゃがいも 40 ■ 焼豚 8 ● 豆腐 55 ● ぶどうゼリー 1こ ■
しょうゆ（濃） 0.8 砂糖 1.4 ■ たまねぎ 35 ▲ ビーフン 12 ■ にんじん 12 ▲
塩 0.5 にんじん 15 ▲ しいたけ 1 ▲ たまねぎ 12 ▲

とうもろこし（粒・冷） 12 ▲ にんじん 17 ▲ えのきたけ 9 ▲
赤ピーマン 4 ▲ ねぎ 7 ▲ にら 8 ▲
パセリ 0.6 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ しょうゆ（淡） 2.6
しょうゆ（淡） 0.8 しょうゆ（淡） 2 塩 0.8
塩 0.8 塩 0.7 こしょう 0.02
こしょう 0.02 こしょう 0.02 でん粉 1.5 ■
チキンブイヨン 10 ごま油 0.2 ■ チキンブイヨン 11
ポークブイヨン 4 チキンブイヨン 13 ポークブイヨン 5

ポークブイヨン 6

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

バター（個付） ピビンバ（ナムル）

豆腐スープ ぶどうゼリー

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７７６／３４.５ ７５４／２７.９ ８３４／３２.７ ７６６／３２.１ ７５７／３４.９ ７７０／２５.６

献
立
名 すまし汁 実だくさんスープ ビーフンスープ

ツナドレサラダ みそ汁

メルルーサのからあげ（揚） すきやき風
アスパラのおかかあえ ごまあえ ペンネのミートソース 牛乳 フレンチサラダ たくあんのおかかあえ

くろパン ご飯
牛乳 牛乳 牛乳 ピビンバ（牛肉） 牛乳 牛乳
ご飯 たこめし パン ピビンバ（ご飯）

さばのレモンみそ煮 ポークコロッケ（揚）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７６６／２７.８ ７７４／２９.０ ８０８／３４.６ ７６４／３０.８ ７７３／２８.５ ７８０／３０.１ ７７５／３１.８ ７７２／３３.０

７８６／３３.９ ７９３／２８.２

献
立
名

アップルパン ご飯 チキンマヨサンド（パン） ご飯 大豆のキーマカレー（ご飯） パン ご飯 パン
牛乳 牛乳 チキンマヨサンド（サラダ） 牛乳 大豆のキーマカレー（ルウ）

鶏肉のパプリカ煮
にらスープ たくあんづけ 牛乳 ナムル ミックスフルーツ 米粉シチュー 人参シリシリ

コンソメスープ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

８３６／３０.７ ７５１／３２.７ ８３４／３０.２ ７４７／３３.０ ８０３／３０.１ ７６３／２９.４

ゆでキャベツ ごま酢あえ 和風サラダ
はるさめスープ 味付小魚 和風ドレッシング わかめスープ 中濃ソース ヨーグルト
粉ふきいも そうめん汁 チキンサラダ 中華サラダ とうがんスープ

牛乳 牛乳
煮込みハンバーグ 豚肉のからみ炒め 牛乳 鶏肉のｲﾝﾄﾞﾈｼｱ風からあげ（揚） 麻婆厚揚げ いわしのフライ（揚） 高野とうずら卵の五目煮 えびフライ（揚）

献
立
名

パン ご飯 カレーライス（ご飯） パン ご飯 くろパン ご飯 ツナとピーマンの炊き込みご飯
牛乳 牛乳 カレーライス（ルウ） 牛乳 牛乳 牛乳

6月20日（火） 6月21日（水） 6月22日（木）

6月23日（金） 6月26日（月） 6月27日（火） 6月28日（水） 6月29日（木） 6月30日（金）

牛乳 牛乳 牛乳
イタリアンスパゲティ 豚じゃが

6月13日（火） 6月14日（水） 6月15日（木） 6月16日（金） 6月19日（月）

リヨネーズポテト
チキンマヨサンド（チーズ） いかのカリンあげ（揚） 牛乳 いちごジャム きすの天ぷら（揚）

はるさめスープ
フルーツゼリー

納豆 肉団子スープ みそ汁

6月1日（木） 6月2日（金） 6月5日（月） 6月6日（火） 6月7日（水） 6月8日（木） 6月9日（金） 6月12日（月）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎年６月は、国が定める「食育月間」です。平成１７年に制定された「食育基本法」

では、「子どもたちが豊かな人間性をはぐくみ、生きる力を身に付けていくためには、

何よりも『食』が重要である」とした上で、食育を、「生きる上での基本であって、知

育、徳育及び体育の基礎となるべきもの」「様々な経験を通じて『食』に関する知識と

『食』を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てる」こ

とと位置付けています。 

食事のマナー

や、コミュニ

ケーション能

力を育みます 

家族みんなで食卓を囲む 

 

一緒に食事の支度をする 

 

買い物や調理体

験を通し、食に

対して興味・関

心が高まります 

朝ごはんを食べる習慣をつける 

 
１日の生活リズムが

整い、元気に活動す

ることができます 

体を動かす機会をつくる 

 おなかがすいて食欲

がわくとともに、肥

満予防やストレス解

消に役立ち、健康な

心身を育みます 

行事食や郷土料理を取り入れる 

 伝統的な食文化

に関心を持ち、

ふるさとを大切

に思う心を育み

ます 

さまざまな味を経験させる 

 味覚の幅が広が

り、苦手な食べ

物でもおいしく

食べられるよう

になります 

減塩を心がける 

 子どものころから

薄味に慣れること

で、将来の生活習

慣病予防につなが

ります 

家庭菜園など、農業を体験する機会をつくる 

 食べ物や自然の

恵み、生産者へ

の感謝の心を育

みます 

きす（鱚）の天ぷら 

  ２１日（水） 
 

『きす』は、漢字にすると「魚」

へんに、「喜」と書きます。『きす』

は『スズキ』の仲間で初夏から夏に

かけて旬をむかえます。 

『きす』はくせがなく淡泊なの

で、どんな調理法でも美味しくいた

だけるのが特徴です。 

『きす』に含まれている良質なた

んぱく質には、体力の向上や代謝活

動の促進、免疫力を向上させる働き

があります。消化吸収が良く、効率

よくたんぱく質を補充できること

から、病中病後の体力回復に最適な

食材と言われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)5月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 80 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ パン（小） 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■
豚肉 40 ● まぐろ（フレーク） 25 ● 牛乳 1本 ● 油 10 ■ 牛肉（ミンチ） 65 ● 鶏肉 60 ● 牛乳 1本 ●
しいたけ 1 ▲ 酢 1.2 豆腐ハンバーグ 1こ ● きな粉 6.6 ● 鶏レバー（缶） 7 ● しょうゆ（濃） 4 さば（焼） 1切 ●
たまねぎ 25 ▲ キャベツ 50 ▲ しょうゆ（濃） 2.5 砂糖 4.4 ■ たまねぎ 50 ▲ みりん 2 しょうが 1 ▲
にんじん 20 ▲ にんじん 7 ▲ 砂糖 2 ■ 塩 0.02 にんじん 20 ▲ 砂糖 2 ■ みそ 8 ●
たけのこ（水煮） 10 ▲ マヨネーズ 9 ■ 清酒 1.3 牛乳 1本 ● セロリー（葉） 8 ▲ でん粉 0.7 ■ 砂糖 4 ■
しょうゆ（濃） 5 塩 0.2 みりん 1.3 鶏肉 35 ● しょうが 0.8 ▲ 油 0.4 ■ みりん 1
塩 0.5 スライスチーズ 1枚 ● ハム 12 ● じゃがいも 60 ■ にんにく 0.4 ▲ キャベツ 40 ▲ 豚肉 10 ●
こしょう 0.01 牛乳 1本 ● にんじん 35 ▲ たまねぎ 60 ▲ 小麦粉 2 ■ にんじん 12 ▲ 油揚げ 3 ●
ごま油 0.6 ■ 鶏つくね 35 ● しょうゆ（濃） 1 にんじん 25 ▲ トマト（缶） 26 ▲ マヨネーズ 5 ■ 煮昆布 1.5 ●
油 1.5 ■ たまねぎ 25 ▲ 油 1 ■ パセリ 0.5 ▲ 塩 1.1 塩 0.2 しいたけ 0.5 ▲
チキンブイヨン 6 チンゲンサイ 20 ▲ けずりぶし 0.1 米粉 5 ■ カレー粉 1.2 牛乳 1本 ● こんにゃく 10
ポークブイヨン 4 にんじん 15 ▲ ちくわ 5 ● 牛乳 50 ● ウスターソース 0.7 ベーコン 10 ● にんじん 5 ▲
牛乳 1本 ● しょうゆ（淡） 1.7 だいこん 40 ▲ 塩 1.3 油 0.8 ■ 大豆 6 ● さやいんげん 3 ▲
さけ（角） 70 ● 塩 0.7 小松菜 20 ▲ こしょう 0.03 牛乳 1本 ● マカロニ（シェル） 6 ■ にんにく 0.02 ▲
しょうが汁 0.6 ▲ こしょう 0.01 えのきたけ 7 ▲ 油 1 ■ まぐろ（フレーク） 8 ● たまねぎ 30 ▲ しょうゆ（濃） 2.3
清酒 0.6 チキンブイヨン 7 けずりぶし 4 チキンブイヨン 9 酢 0.3 じゃがいも 20 ■ 砂糖 1 ■
塩 0.5 ポークブイヨン 3 昆布（粉末） 0.06 ● ポークブイヨン 4 キャベツ 50 ▲ トマト（缶） 18 ▲ 清酒 0.3
こしょう 0.05 みそ 11 ● ぶどうゼリー 1こ ■ とうもろこし（粒） 6 ▲ にんじん 15 ▲ ごま油 0.3 ■
でん粉 10 ■ かしわもち 1こ ■ ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ 塩 0.7 たまねぎ 35 ▲
油 5 ■ こしょう 0.02 にんじん 15 ▲
キャベツ 35 ▲ チキンブイヨン 9 ほうれんそう 10 ▲
とうもろこし（粒） 12 ▲ ポークブイヨン 4 けずりぶし 4
油 1.8 ■ 昆布（粉末） 0.06 ●
りんご酢 0.9 しょうゆ（淡） 4
塩 0.3 しょうゆ（濃） 0.8
砂糖 0.3 ■ 塩 0.5
こしょう 0.01

Ｅ/Ｐ

月日

米 80 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 105 ■ 米 100 ■ パインパン 1こ ■
豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
かまぼこ 10 ● 中華めん 70 ■ あじ 1切 ● ポークソーセージ 3本 ● たまねぎ 80 ▲ さわら 1切 ● 型抜きチーズ 1こ ●
煮昆布 1 ● 豚肉 40 ● 塩 0.2 ケチャップ 6 にんじん 20 ▲ しょうが 0.7 ▲ スパゲティ 30 ■
しいたけ 1 ▲ いか 20 ● こしょう 0.02 ウスターソース 2 グリンピース 5 ▲ しょうゆ（濃） 4.5 牛肉（ミンチ） 20 ●
にんじん 15 ▲ ちくわ 10 ● 小麦粉 4 ■ 砂糖 0.2 ■ しょうが 0.6 ▲ みりん 0.4 鶏レバー（缶） 4 ●
しょうゆ（淡） 4.7 キャベツ 60 ▲ パン粉 9 ■ じゃがいも 80 ■ にんにく 0.3 ▲ でん粉 10 ■ たまねぎ 40 ▲
清酒 3.4 にんじん 20 ▲ 油 6 ■ 塩 0.4 小麦粉 10 ■ 油 5 ■ にんじん 12 ▲
塩 0.4 たまねぎ 20 ▲ ベーコン 6 ● もやし 35 ▲ バター 2 ■ たくあん漬け 12 ▲ パセリ 0.7 ▲
ポークブイヨン 10 ねぎ 10 ▲ ひじき 4 ● にんじん 15 ▲ 油 6 ■ キャベツ 35 ▲ にんにく 0.1 ▲
牛乳 1本 ● しょうが 1.5 ▲ とうもろこし（粒） 12 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ トマトピューレー 12 ごま 0.8 ■ トマトピューレー 20
春巻き 2本 ● ウスターソース 9 しょうゆ（濃） 1.8 にら 8 ▲ ウスターソース 8.5 しょうゆ（淡） 0.1 ウスターソース 5.4
油 6 ■ ケチャップ 3 砂糖 1 ■ えのきたけ 6 ▲ 塩 1.2 油揚げ 5 ● 塩 0.65
まぐろ（フレーク） 6 ● しょうゆ（濃） 2 豆腐 50 ● しょうゆ（淡） 1.2 こしょう 0.03 じゃがいも 35 ■ ぶどう酒（赤） 0.7
酢 0.2 塩 0.8 油揚げ 4 ● 塩 1 パプリカ 0.04 たまねぎ 30 ▲ こしょう 0.03
もやし 40 ▲ こしょう 0.04 たまねぎ 35 ▲ こしょう 0.01 油 1 ■ ねぎ 7 ▲ 油 0.6 ■
きゅうり 20 ▲ 油 2 ■ ねぎ 7 ▲ ごま油 0.2 ■ チキンブイヨン 8 けずりぶし 4 ベーコン 8 ●
ごま 2 ■ かわちばんかん 2切 ▲ けずりぶし 4 チキンブイヨン 16 ポークブイヨン 3 昆布（粉末） 0.06 ● レタス 35 ▲
砂糖 1.4 ■ 昆布（粉末） 0.06 ● ポークブイヨン 7 牛乳 1本 ● みそ 11 ● たまねぎ 15 ▲
しょうゆ（濃） 1.4 みそ 11 ● まぐろ（フレーク） 10 ● マッシュルーム 10 ▲
酢 1.4 酢 0.5 しょうゆ（淡） 1
塩 0.4 キャベツ 35 ▲ 塩 1

きゅうり 8 ▲ こしょう 0.02
にんじん 8 ▲ チキンブイヨン 13
酢 2.8 ポークブイヨン 6
しょうゆ（淡） 2.8
砂糖 1.8 ■
塩 0.2
チリパウダー 0.01

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
牛肉 45 ● 豚肉 20 ● うずらたまご（水煮） 40 ● たまねぎ 45 ▲ 鶏肉 35 ● いか 60 ●
はるさめ 10 ■ 大豆 20 ● 小天（ささがき） 30 ● にんじん 23 ▲ 牛乳 45 ● しょうが汁 0.6 ▲
キャベツ 60 ▲ じゃがいも 50 ■ がんもどき 35 ● 清酒 3.3 マカロニ 15 ■ 清酒 0.6
たまねぎ 60 ▲ たまねぎ 60 ▲ こんにゃく 30 塩 1.4 じゃがいも 50 ■ でん粉 15 ■
にんじん 20 ▲ にんじん 25 ▲ だいこん 60 ▲ カレー粉 0.8 たまねぎ 50 ▲ 油 5 ■
えのきたけ 8 ▲ しょうが 0.6 ▲ にんじん 20 ▲ こしょう 0.02 とうもろこし（ペースト） 35 ▲ 塩 0.25
にら 8 ▲ にんにく 0.3 ▲ けずりぶし 3 油 3 ■ にんじん 20 ▲ ガーリック 0.02
にんにく 0.3 ▲ 小麦粉 5 ■ 昆布（粉末） 0.03 ● チキンブイヨン 6 とうもろこし（粒・冷） 6 ▲ 豚肉 20 ●
しょうゆ（濃） 3.6 バター 2 ■ しょうゆ（濃） 4 牛乳 1本 ● パセリ 0.5 ▲ もやし 30 ▲
赤出し味噌 3.6 ● 油 2 ■ 砂糖 1.8 ■ コロッケ 1こ ● 塩 0.9 キムチ 8 ▲
砂糖 3.3 ■ カレー粉 0.8 塩 0.4 油 11 ■ こしょう 0.03 にんじん 10 ▲
清酒 1 ウスターソース 4.2 ごま 2.2 ■ アスパラガス 35 ▲ 油 1 ■ にら 7 ▲
塩 0.3 ケチャップ 1.2 もやし 50 ▲ マヨネーズ（袋） 1袋 ■ チキンブイヨン 8 しょうゆ（濃） 0.8
チリパウダー 0.03 塩 1.1 ほうれんそう 10 ▲ ポークブイヨン 3 清酒 0.5
油 0.8 ■ しょうゆ（濃） 0.6 しょうゆ（濃） 2.4 キャベツ 40 ▲ 塩 0.1
大豆もやし 40 ▲ 油 1 ■ 砂糖 1.2 ■ きゅうり 15 ▲ こしょう 0.01
小松菜 10 ▲ チキンブイヨン 7 油 2 ■ ごま油 0.5 ■
塩 0.4 ポークブイヨン 3 りんご酢 1 ささ身 8 ●
ガーリック 0.01 蒸しささ身 20 ● 塩 0.4 豆腐 55 ●
ごま油 0.5 ■ キャベツ 40 ▲ 砂糖 0.4 ■ にんじん 15 ▲
カップ豆腐 1こ ● にんじん 7 ▲ こしょう 0.01 チンゲンサイ 5 ▲
しょうゆ（減塩） 1袋 和風ドレッシング（袋） 1袋 ■ いちごクレープ 1こ ■ ねぎ 5 ▲

しょうゆ（淡） 2
塩 0.8
こしょう 0.02
でん粉 1.5 ■
ごま油 0.2 ■
チキンブイヨン 11
ポークブイヨン 5

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

献
立
名

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７６２／３１.０ ８２８／２４.７ ８８１／３０.７ ７６６／３４.１

フレンチサラダ キムチ炒め
マヨネーズ いちごクレープ 豆腐スープ

おでん（うずら卵入り） ポークコロッケ（揚） コーンのミルク煮 いかのガーリック風味（揚）
ごまあえ ゆで野菜

７８２／３１.９ ７８５／３５.３

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
ご飯 ご飯 カレーピラフ パン ご飯

5月31日（水）

牛乳 牛乳 牛乳 ハヤシライス（ルウ）

７６３／２８.４

パン

カップ豆腐 和風ドレッシング

ひじきとコーンの炒め煮 粉ふきいも ツナチリサラダ

カップ豆腐（しょうゆ）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

８４９／３４.５ ７９１／３２.４ ７６１／２７.９ ８２２／２６.８

プルコギ風 大豆と豚肉のカレーシチュー

たくあんのごまあえ ミートスパゲティ

もやしと小松菜のナムル チキンサラダ

みそ汁 にらスープ みそ汁 コンソメスープ

８２０／３４.７ ８１５／３１.９

牛乳 牛乳

焼きそば あじのフライ（揚） ポークソーセージ 牛乳 さわらのたつたあげ（揚） 型抜きチーズ

献
立
名

中華風ピラフ ツナマヨサンド（パン） ご飯 きなこパン（揚） ドライカレー（ご飯） 甘辛チキンマヨサンド（パン） ご飯
牛乳 ツナマヨサンド（サラダ）

献
立
名

くろパン ご飯 パン ハヤシライス（ご飯）

河内晩柑

８６９／２８.７ ７５６／３１.０ ７６３／３４.１ ８０７／３６.０

沖縄風炊き込みご飯

かしわもち

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７６７／３７.４ ７８８／３２.３ ８２６／３１.９

ご飯 パインパン

みそ汁 ごまドレッシング ミネストローネ すまし汁
フレンチサラダ 牛乳 人参シリシリ ぶどうゼリー ツナサラダ

5月24日（水） 5月25日（木） 5月26日（金） 5月29日（月） 5月30日（火）

牛乳

5月16日（火） 5月17日（水） 5月18日（木） 5月19日（金） 5月22日（月）

牛乳
春巻き（揚）
ごま酢あえ

牛乳

5月1日（月） 5月2日（火） 5月8日（月） 5月9日（火） 5月10日（水） 5月11日（木） 5月12日（金）

5月15日（月）

牛乳
さけのからあげ（揚） ツナマヨサンド（チーズ） 和風ハンバーグ 米粉シチュー 牛乳 甘辛チキンマヨサンド（サラダ）

牛乳 牛乳 ドライカレー（ルウ） 甘辛チキンマヨサンド（チキン）

5月23日（火）

さばのみそ煮
牛乳 クーブイリチー

肉団子スープ

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度が始まって早くも１か月、吹く風も爽やかで、若葉のきれいな季節になりまし

た。新しい環境にもすっかり慣れてきた一方で、ゴールデンウィーク明けは疲れが出て

体調を崩しやすい時期でもあります。学校がある日はもちろん、休みの日にも早寝・早

起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて１日を元気にスタートさせましょう。 

５月５日は、男の子の健やかな成長と幸せ

を願ってお祝いをする「端午の節句」です。鯉

のぼりや武者人形を飾り、菖蒲の葉や根を入

れた「菖蒲湯」につかって邪気を払います。そ

して、「かしわもち」や「ちまき」などのお菓

子を食べる風習があります。 

早寝・早起き 

を心がける 

朝・昼・夕の 

３食をしっかり 

食べる 

日中は 

元気に 

体を動かす 

カシワの葉で、あん入

りのもちをくるんだも 

の。カシワはブナ科の落

葉樹で、新しい芽が出る

まで古い葉が落ちないこ

とから、「家系が絶えな

い」という縁起を担いで

使われます。カシワがあ

まりない地域では、サル

トリイバラの葉が使われ

ることもあります。 

 

チガヤや笹の葉などで、

もち米やもち菓子を包んで

蒸したもの。全国各地で葉

の種類や形の異なる、さま

ざまなちまきが作られてい

ます。最近では、五目おこ

わを包んだ「中華ちまき」

が食べられることもありま

すが、日本で古くか 

ら食べられてきたち 

まきとは異なります。 

５月１５日は『沖縄本

土復帰記念日』です。 

第２次世界大戦から２

７年後、１９７２年（昭

和４７年）５月１５日午

前０時に沖縄県がアメリ

カから日本に返還されま

した。 

それにちなんで、給食

では８日（月）に「人参

シリシリ（シリシリ＝せ

ん切り）」、１２（金）に

「クーブイリチー（クー

ブ＝昆布、イリチー＝炒

め物）」、１５日（月）に

「沖縄風炊き込みご飯」

が登場します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



献立表〔中学校〕

令和05年(2023年)4月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■ 米 105 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■
牛乳 1本 ● ハンバーグ 1こ ● 牛乳 1本 ● 牛肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● まぐろ（フレーク） 25 ●
鶏肉 60 ● トマトピューレー 10 牛肉 40 ● たまねぎ 65 ▲ メルルーサ（角） 70 ● 豚肉 20 ● 酢 1.2
しょうが汁 0.6 ▲ ウスターソース 6 焼き豆腐 55 ● じゃがいも 45 ■ しょうが汁 0.6 ▲ ちくわ 15 ● キャベツ 40 ▲
清酒 1.2 ぶどう酒（赤） 3 ふ 4 ■ にんじん 25 ▲ 清酒 0.6 うずらたまご（水煮） 20 ● きゅうり 10 ▲
でん粉 12 ■ 砂糖 2.3 ■ たまねぎ 70 ▲ グリンピース 5 ▲ 塩 0.5 凍り豆腐 20 ● にんじん 7 ▲
油 4 ■ キャベツ 50 ▲ 糸こんにゃく 45 しょうが 0.6 ▲ こしょう 0.05 しいたけ 1.2 ▲ 油 2.5 ■
大豆（水煮） 25 ● 塩 0.3 にんじん 20 ▲ にんにく 0.3 ▲ でん粉 10 ■ たまねぎ 70 ▲ りんご酢 1.3
油 1 ■ カレー粉 0.12 白ねぎ 20 ▲ 小麦粉 10 ■ 油 5 ■ にんじん 25 ▲ 砂糖 0.4 ■
たまねぎ 10 ▲ 油 0.2 ■ しょうゆ（濃） 8.3 バター 2 ■ スパゲティ 18 ■ ねぎ 10 ▲ 塩 0.5
パセリ 0.6 ▲ スライスチーズ 1枚 ● 砂糖 4.2 ■ 油 6 ■ ベーコン 8 ● けずりぶし 2 こしょう 0.02
砂糖 4.2 ■ 牛乳 1本 ● 塩 0.4 カレー粉 1.3 アスパラガス 15 ▲ 昆布（粉末） 0.03 ● スライスチーズ 1枚 ●
しょうゆ（濃） 3.3 たまねぎ 50 ▲ 油 0.8 ■ ウスターソース 6 たまねぎ 12 ▲ しょうゆ（濃） 4 牛乳 1本 ●
酢 2 にんじん 15 ▲ まぐろ（フレーク） 7 ● ケチャップ 2 油 0.6 ■ 砂糖 2 ■ 鶏つくね 35 ●
ちくわ 5 ● パセリ 0.5 ▲ 酢 0.3 塩 1.4 塩 0.3 しょうゆ（淡） 1.5 はるさめ 6 ■
わかめ 0.8 ● しょうゆ（淡） 1 ごま 1 ■ しょうゆ（濃） 0.5 こしょう 0.03 みりん 1.4 たまねぎ 25 ▲
たまねぎ 40 ▲ 塩 1.1 茎わかめ 0.6 ● 油 1 ■ わかめ 1.2 ● 塩 0.2 にんじん 15 ▲
えのきたけ 7 ▲ こしょう 0.02 きゅうり 35 ▲ チキンブイヨン 10 ごま 0.6 ■ たくあん漬け 12 ▲ 小松菜 10 ▲
ねぎ 7 ▲ チキンブイヨン 17 砂糖 1 ■ ポークブイヨン 4 たまねぎ 20 ▲ キャベツ 35 ▲ しょうゆ（淡） 1.7
けずりぶし 4 ポークブイヨン 7 しょうゆ（淡） 1 牛乳 1本 ● にんじん 12 ▲ ごま 0.8 ■ 塩 0.7
昆布（粉末） 0.06 ● 酢 1 キャベツ 35 ▲ ねぎ 6 ▲ しょうゆ（淡） 0.1 こしょう 0.01
みそ 11 ● 塩 0.2 とうもろこし（粒） 12 ▲ しょうゆ（淡） 1.4 味付小魚 1袋 ● チキンブイヨン 7

油 1.8 ■ 塩 0.8 ポークブイヨン 3
りんご酢 0.9 ごま油 0.2 ■ いちごのケーキ 1こ ■
塩 0.3 チキンブイヨン 17
砂糖 0.3 ■ ポークブイヨン 7
こしょう 0.01

Ｅ/Ｐ

月日

米 100 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■
牛乳 1本 ● 鶏肉 35 ● 牛乳 1本 ● 豚肉 50 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
さわら（焼） 1切 ● かまぼこ 8 ● ポークソーセージ 3本 ● キャベツ 60 ▲ 鶏肉 35 ● えび 60 ●
しょうが 2 ▲ 油揚げ 5 ● スパゲティ 15 ■ にんじん 20 ▲ じゃがいも 60 ■ でん粉 8.5 ■
しょうゆ（濃） 8 しいたけ 1 ▲ 豚肉 10 ● たまねぎ 40 ▲ たまねぎ 50 ▲ 油 4 ■
砂糖 4.5 ■ にんじん 15 ▲ 大豆 3 ● しょうが 0.6 ▲ にんじん 20 ▲ たまねぎ 30 ▲
清酒 1 けずりぶし 1.7 カレー粉 0.1 にんにく 0.3 ▲ マッシュルーム 10 ▲ しょうが 0.2 ▲
油揚げ 4 ● 昆布（粉末） 0.06 ● たまねぎ 20 ▲ 赤出し味噌 5 ● グリンピース 6 ▲ にんにく 0.1 ▲
切り干し大根 7 ▲ しょうゆ（淡） 4.7 にんじん 7 ▲ 砂糖 2 ■ 小麦粉 5 ■ ケチャップ 6.5
にんじん 6 ▲ 清酒 3.4 パセリ 0.5 ▲ しょうゆ（濃） 4.8 バター 5 ■ しょうゆ（濃） 2.2
けずりぶし 0.8 塩 0.4 ウスターソース 2 清酒 1 牛乳 60 ● 砂糖 1.6 ■
昆布（粉末） 0.02 ● 牛乳 1本 ● 塩 0.4 ごま油 0.6 ■ 塩 1.1 酢 0.9
砂糖 1.7 ■ ぎょうざ 3こ ● カレー粉 0.2 でん粉 3 ■ こしょう 0.03 チリパウダー 0.02
しょうゆ（濃） 2 油 5 ■ こしょう 0.02 牛乳 1本 ● 油 1 ■ 油 0.3 ■
塩 0.3 きゅうり 50 ▲ 油 1 ■ かまぼこ 10 ● チキンブイヨン 9 キャベツ 50 ▲
わかめ 0.8 ● 塩 0.4 もやし 35 ▲ そうめん 12 ■ ポークブイヨン 4 マヨネーズ（袋） 1袋 ■
じゃがいも 35 ■ ガーリック 0.01 にんじん 15 ▲ たまねぎ 12 ▲ まぐろ（フレーク） 15 ● 焼豚 8 ●
たまねぎ 30 ▲ ごま油 0.6 ■ たけのこ（水煮） 10 ▲ ねぎ 7 ▲ 酢 0.8 ビーフン 12 ■
ねぎ 7 ▲ にら 8 ▲ けずりぶし 4 だいこん 50 ▲ しいたけ 1 ▲
けずりぶし 4 えのきたけ 6 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● みつば 5 ▲ にんじん 17 ▲
昆布（粉末） 0.06 ● しょうゆ（淡） 1.2 しょうゆ（淡） 3.8 油 2 ■ ねぎ 7 ▲
みそ 11 ● 塩 1 しょうゆ（濃） 0.8 りんご酢 1.2 たけのこ（水煮） 10 ▲

こしょう 0.01 塩 0.3 塩 0.35 しょうゆ（淡） 2
ごま油 0.2 ■ 砂糖 0.35 ■ 塩 0.7
チキンブイヨン 16 こしょう 0.01 こしょう 0.02
ポークブイヨン 7 ごま油 0.2 ■

チキンブイヨン 13
ポークブイヨン 6

Ｅ/Ｐ

Ｅ…エネルギー　Ｐ…たんぱく質　●印…赤色の食品（体を作るもとになる）■印…黄色の食品（熱や力のもとになる）▲印…緑色の食品（体の調子をととのえる）(揚)…揚げ物
＊天候等により食材の一部が使用できない場合があります
＊海産物については、えび、かにが混ざる可能性や、魚卵が含まれる可能性があります
＊西宮市の学校給食のホームページは次のアドレスでご覧になれます　 http://www.nishi.or.jp/　  （西宮市のホームページ『学校教育』から）
＊献立表は右のQRコードからもアクセスできます
＊加工食品に使用している原材料については、学校給食課のホームページ「学校給食使用加工食品原材料一覧」でご確認できます

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

にらスープ マヨネーズ
ビーフンスープ

７６４／２９.８ ８０４／３１.４ ７５２／３０.７ ８１６／３１.３ ７９４／３１.４

えびのチリソース（揚）
ナムル カレースパゲティ そうめん汁 大根サラダ ゆでキャベツ

７６８／３５.４

献
立
名

炊き込みご飯 パン ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(ご飯) パン ご飯
牛乳 牛乳 ｷｬﾍﾞﾂと豚肉のみそ炒め丼(具) 牛乳 牛乳
ぎょうざ（揚） ポークソーセージ 牛乳 ホワイトシチュー

コンソメスープ いちごのケーキ

８５７／３４.４ ８３０／３４.５ ７４８／３０.１ ８２６／２４.８ ７９１／３４.１ ８０１／３７.８ ８６２／３３.８

みそ汁

みそ汁 ハンバーグサンド（チーズ） ごま酢あえ フレンチサラダ

さわらの煮付
切り干し大根の煮物

牛乳

4月24日（月） 4月25日（火） 4月26日（水）

ツナドレサンド（サラダ）

牛乳

鶏肉と大豆の香りあえ（揚） ハンバーグサンド（ｷｬﾍﾞﾂｿﾃｰ） すきやき風 牛乳 メルルーサのからあげ（揚） 高野とうずら卵の五目煮 ツナドレサンド（チーズ）
たくあんのごまあえ 牛乳

わかめスープ 味付小魚 肉団子スープ
スパゲティソテー

ご飯

献
立
名

ご飯 ハンバーグサンド（パン） ご飯 カレーライス（ご飯）
牛乳 ハンバーグサンド（ハンバーグ） 牛乳 カレーライス（ルウ）

4月19日（水） 4月20日（木）

4月21日（金）

4月12日（水） 4月13日（木） 4月14日（金） 4月17日（月） 4月18日（火）
くろパン ご飯 ツナドレサンド（パン）
牛乳 牛乳

4月27日（木） 4月28日（金）

☆入学・進級献立☆ 

いちごのケーキ 

２０日（木） 

 

入学・進級をお祝い

した献立です。 

１つ１つ箱に入っ

ていて、食べやすいサ

イズで見た目も華や

かです。 

日本にロールケー

キが普及しだしたの

は１９５０年頃と言

われていて、家庭用の

おやつとして親しま

れるようになったと

言われています。 

その他、人気の献立

もたくさん登場して

います。楽しんで食べ

てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

彩り豊かな花々が咲き誇る中、新入生を迎えて、新しい１年がスタートし、期待と

不安でいっぱいのことと思います。今年度も、安全・安心はもとより、子供たちが楽

しみにしてくれるような、おいしい給食作りに努めていきたいと思います。ご理解・

ご協力のほど、よろしくお願い致します。 

「学校給食法」に基づ

き、教育活動の一環として

実施されるものです。成長

期にある児童生徒の心身の

健全な発達のため、栄養バ

ランスのとれた食事を提供

するとともに、望ましい食

習慣と食に関する実践力を

身につけさせるための重要

な教材としての役割も担っ

ています。 

※「学校給食法」第 2 条

より抜粋・要約 

「学校給食摂取基準」に基づ

き、栄養教諭が献立を作成してい

ます。「学校給食摂取基準」で

は、１日に必要な栄養量の３分の

１程度を目安に、カルシウムは２

分の１など、家庭での食事で不足

しがちな栄養素を補えるように基

準値が定められています。 

 「主食・主菜・副菜・汁物・牛

乳」の組み合わせを基本に、さま

ざまな食品や調理法を取り入れ、

行事食、郷土料理、外国の料理な

ど、バラエティーに富んだ献立を

実施します。 

適切な栄養の摂取に

よる健康の保持増進。 

食事について正し

い理解を深め、健全な食

生活を営む判断力や望ま

しい食習慣を養う。 

明るい社会性と協

同の精神を養う。 

自然の恩恵への理解

を深め、生命、自然を尊

重する精神や環境の保全

に寄与する態度を養う。 

食生活が多くの人々 

の勤労に支えられている 

ことを理解し、感謝する。 

伝統的な食文化を

理解する。 

食料の生産、流通

及び消費について、正

しく理解する。 


