
こんだて表〔小学校Aブロック〕

令和06年(2024年)11月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

こめ 80 ■ パインパン 1こ ■ こめ 85 ■ パン（小） 1こ ■ こめ 80 ■ こめ（西宮産） 68 ■ パン 1こ ■
ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● とりにく 30 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ベーコン 10 ● ぎゅうにゅう 1本 ●
しょうてん（ささがき） 20 ● メルルーサ（角） 60 ● たまねぎ 50 ▲ ちゅうかめん 60 ■ とりにく 30 ● えび 35 ● ぎょうざ 2こ ●
がんもどき 30 ● しょうがじる 0.5 ▲ じゃがいも 40 ■ ぶたにく 35 ● だいず 8 ● たまねぎ 35 ▲ あぶら 3 ■
じゃがいも 60 ■ せいしゅ 0.5 にんじん 20 ▲ ちくわ 8 ● こんにゃく 15 にんじん 20 ▲ もやし 40 ▲
こんにゃく 35 しお 0.5 グリンピース 5 ▲ キャベツ 50 ▲ たまねぎ 30 ▲ せいしゅ 3 きゅうり 10 ▲
にんじん 30 ▲ こしょう 0.05 しょうが 0.5 ▲ にんじん 17 ▲ しょうがじる 1 ▲ しお 1.3 しょうゆ（濃） 1.8
けずりぶし 2 でんぷん 9 ■ にんにく 0.2 ▲ たまねぎ 11 ▲ しょうゆ（濃） 2.4 カレーこ 0.6 す 1.8
こんぶ（粉末） 0.02 ● あぶら 4 ■ こむぎこ 8 ■ ねぎ 11 ▲ さとう 2 ■ こしょう 0.02 さとう 0.9 ■
しょうゆ（濃） 3 かつおぶし 0.3 ● バター 2 ■ しょうが 1.3 ▲ ちくわ 7 ● あぶら 3 ■ しお 0.2
さとう 2 ■ キャベツ 35 ▲ あぶら 4 ■ ウスターソース 7.1 だいこん 30 ▲ チキンブイヨン 4.7 ごまあぶら 0.2 ■
しお 0.5 あぶら 0.9 ■ カレーこ 0.8 ケチャップ 1.7 こまつな 15 ▲ ポークブイヨン 0.5 からし 0.07
まぐろ（フレーク） 6 ● しょうゆ（濃） 0.8 ウスターソース 4.5 しょうゆ（濃） 1.7 えのきたけ 7 ▲ ぎゅうにゅう 1本 ● やきぶた 7 ●
す 0.3 す 0.5 しお 1.2 しお 0.6 けずりぶし 3 とりつくね 30 ● とうふ 40 ●
ごま 0.8 ■ さとう 0.4 ■ ケチャップ 1 こしょう 0.03 こんぶ（粉末） 0.05 ● はるさめ 3 ■ にんじん 10 ▲
くきわかめ 0.5 ● しお 0.1 しょうゆ（濃） 0.4 あぶら 2.2 ■ みそ 9 ● はくさい 20 ▲ チンゲンサイ 10 ▲
きゅうり 30 ▲ やきぶた 5 ● あぶら 0.8 ■ パイン（缶） 50 ▲ あじつけこざかな 1袋 ● にんじん 10 ▲ たまねぎ 10 ▲
す 1 ビーフン 7 ■ チキンブイヨン 6 ねぎ 5 ▲ しょうゆ（淡） 2
しょうゆ（濃） 1 しいたけ 0.5 ▲ ポークブイヨン 3 しょうゆ（淡） 2 しお 0.7
さとう 1 ■ にんじん 10 ▲ ぎゅうにゅう 1本 ● しお 0.4 こしょう 0.01
しお 0.2 たけのこ（水煮） 5 ▲ きゅうり 40 ▲ こしょう 0.01 でんぷん 1 ■

ねぎ 5 ▲ しお 0.3 チキンブイヨン 6 チキンブイヨン 9
しょうゆ（淡） 2 ガーリック 0.01 ポークブイヨン 3 ポークブイヨン 4
しお 0.6 ごまあぶら 0.5 ■
こしょう 0.01
ごまあぶら 0.2 ■
チキンブイヨン 12
ポークブイヨン 5

Ｅ/Ｐ

月日

こめ 80 ■ パン 1こ ■ こめ 80 ■ ぎゅうにく 40 ● パン（スライス） 1こ ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■
ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ヨーグルトドリンク（プレーン） 1本 ● たまねぎ 55 ▲ まぐろ（フレーク） 20 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ●
ぶたにく 15 ● ハンバーグ 1こ ● さば（焼） 1切 ● いとこんにゃく 20 す 1 とりにく 50 ● ぎゅうにく 30 ●
こおりどうふ 20 ● トマトピューレー 8.5 しょうが 1.6 ▲ しろねぎ 15 ▲ キャベツ 30 ▲ しょうゆ（濃） 2.7 たまねぎ 40 ▲
しいたけ 1 ▲ ウスターソース 4 しょうゆ（濃） 5.1 ごぼう 10 ▲ にんじん 10 ▲ みりん 1.8 じゃがいも 30 ■
たまねぎ 70 ▲ さとう 2 ■ さとう 2.9 ■ しょうがじる 0.4 ▲ マヨネーズ 7 ■ さとう 0.9 ■ にんじん 20 ▲
にんじん 20 ▲ ぶどうしゅ（赤） 2 せいしゅ 0.6 けずりぶし 0.4 しお 0.2 でんぷん 0.6 ■ だいこん 20 ▲
こんにゃく 20 ベーコン 7 ● ハム 10 ● こんぶ（粉末） 0.02 ● スライスチーズ 1枚 ● あぶら 0.4 ■ れんこん 10 ▲
さやいんげん 3 ▲ じゃがいも 50 ■ にんじん 30 ▲ しょうゆ（濃） 5 ぎゅうにゅう 1本 ● もやし 50 ▲ しょうが 0.5 ▲
けずりぶし 1.3 たまねぎ 15 ▲ しょうゆ（濃） 0.8 さとう 2 ■ ベーコン 7 ● しお 0.4 にんにく 0.1 ▲
こんぶ（粉末） 0.02 ● パセリ 0.5 ▲ あぶら 1 ■ せいしゅ 1.3 だいず 5 ● ガーリック 0.01 こむぎこ 4 ■
しょうゆ（濃） 4 しお 0.3 けずりぶし 0.1 しお 0.2 マカロニ（シェル） 3 ■ ごまあぶら 0.5 ■ バター 1.5 ■
さとう 2.6 ■ こしょう 0.02 あぶらあげ 3 ● あぶら 0.5 ■ たまねぎ 20 ▲ さといも 30 ■ あぶら 1.5 ■
しょうゆ（淡） 2.3 あぶら 0.3 ■ とうにゅう 20 ● こめ 80 ■ じゃがいも 15 ■ だいこん 30 ▲ カレーこ 0.5
みりん 2 たまご（液卵） 20 ● さつまいも 15 ■ ぎゅうにゅう 1本 ● トマト（缶） 15 ▲ にんじん 10 ▲ ウスターソース 3
しお 0.1 たまねぎ 25 ▲ だいこん 15 ▲ とうふ 50 ● にんじん 10 ▲ はくさい 10 ▲ ケチャップ 1
たくあんづけ 15 ▲ にんじん 10 ▲ にんじん 15 ▲ あぶらあげ 4 ● しお 0.6 ねぎ 5 ▲ しお 0.9
みかん 1こ ▲ ほうれんそう 7 ▲ ねぎ 5 ▲ わかめ 0.7 ● こしょう 0.02 けずりぶし 3 しょうゆ（濃） 0.5

しょうゆ（淡） 2 しょうがじる 0.5 ▲ ねぎ 5 ▲ チキンブイヨン 9 こんぶ（粉末） 0.05 ● あぶら 0.8 ■
しお 0.7 けずりぶし 3 けずりぶし 3 ポークブイヨン 4 しょうゆ（淡） 2 チキンブイヨン 5.2
こしょう 0.02 こんぶ（粉末） 0.05 ● こんぶ（粉末） 0.05 ● あぶら 0.3 ■ しょうゆ（濃） 0.5 ポークブイヨン 2.2
でんぷん 1 ■ みそ 9 ● みそ 9 ● みりん 0.5 キャベツ 30 ▲
チキンブイヨン 10 しお 0.6 とうもろこし（粒） 10 ▲
ポークブイヨン 4 でんぷん 1.5 ■ あぶら 1.6 ■

りんごす 0.8
しお 0.3
さとう 0.3 ■
こしょう 0.01

Ｅ/Ｐ

月日

こめ 80 ■ こめ 68 ■ パン 1こ ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■ こめ 80 ■
ぎゅうにゅう 1本 ● とりにく 32 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ヨーグルトドリンク（プレーン） 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ●
ぶたにく（ミンチ） 15 ● あぶらあげ 4 ● バター（個付） 1こ ■ くじら 50 ● ポークソーセージ（カット） 20 ● ぶたにく 35 ●
ミニあつあげ 55 ● しめじ 9 ▲ とりにく 30 ● しょうが 1.6 ▲ ベーコン 10 ● ごま 1 ■
にんじん 12 ▲ にんじん 12 ▲ じゃがいも 45 ■ しょうゆ（濃） 5.6 じゃがいも 40 ■ たまねぎ 35 ▲
ねぎ 7 ▲ けずりぶし 1.5 たまねぎ 50 ▲ さとう 1.6 ■ たまねぎ 40 ▲ にんじん 15 ▲
しいたけ 0.7 ▲ こんぶ（粉末） 0.05 ● にんじん 20 ▲ せいしゅ 0.4 にんじん 20 ▲ ねぎ 7 ▲
しょうが 0.5 ▲ しょうゆ（淡） 4.3 グリンピース 5 ▲ でんぷん 10 ■ キャベツ 25 ▲ にんにく 0.2 ▲
にんにく 0.2 ▲ せいしゅ 3 こめこ 4 ■ あぶら 4 ■ とうもろこし（粒・冷） 5 ▲ しょうゆ（濃） 3
ごまあぶら 0.5 ■ しお 0.3 ぎゅうにゅう 40 ● あぶらあげ 3 ● しょうが 0.4 ▲ せいしゅ 1.4
あかだしみそ 3 ● ぎゅうにゅう 1本 ● しお 1.1 きりぼしだいこん 6 ▲ にんにく 0.2 ▲ さとう 0.7 ■
しょうゆ（濃） 3 はるまき 1本 ● こしょう 0.02 にんじん 3 ▲ しお 0.5 しお 0.3
さとう 2 ■ あぶら 3 ■ あぶら 0.8 ■ けずりぶし 0.4 しょうゆ（淡） 0.5 チリパウダー 0.01
せいしゅ 1 キャベツ 35 ▲ チキンブイヨン 8 こんぶ（粉末） 0.01 ● こしょう 0.02 ごまあぶら 0.5 ■
チリパウダー 0.02 わふうドレッシング（袋） 1袋 ■ ポークブイヨン 3 さとう 2 ■ チキンブイヨン 4.9 あぶら 0.5 ■
でんぷん 0.4 ■ キャベツ 30 ▲ しょうゆ（濃） 1.5 ポークブイヨン 2.1 たまご（液卵） 20 ●
かまぼこ 7 ● とうもろこし（粒） 10 ▲ しお 0.2 まぐろ（フレーク） 15 ● しいたけ 0.5 ▲
たまねぎ 25 ▲ しお 0.2 わかめ 0.7 ● す 0.8 たまねぎ 20 ▲
にんじん 10 ▲ こしょう 0.01 たまねぎ 30 ▲ だいこん 40 ▲ にんじん 10 ▲
えのきたけ 5 ▲ あぶら 0.8 ■ えのきたけ 5 ▲ みずな 5 ▲ みつば 3 ▲
みつば 5 ▲ ねぎ 5 ▲ あぶら 1.7 ■ けずりぶし 3
けずりぶし 4 けずりぶし 3 りんごす 1 こんぶ（粉末） 0.05 ●
こんぶ（粉末） 0.05 ● こんぶ（粉末） 0.05 ● しお 0.3 しょうゆ（淡） 3.5
しょうゆ（淡） 3.5 みそ 9 ● さとう 0.3 ■ しょうゆ（濃） 0.6
しょうゆ（濃） 0.5 こしょう 0.01 しお 0.3
みりん 0.5 でんぷん 1.5 ■
しお 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

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

キャベツソテー みそしる

５８７／２３.７ ５５６／２７.４

ぶたにくのからみいため
こめこシチュー きりぼしだいこんのにもの だいこんサラダ かきたまじる

５５４／２１.９５８５／２７.３

５７６／２５.８ ６４４／２２.７

献
立
名

パン ごはん パン ごはん
ぎゅうにゅう ヨーグルトドリンク ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
バター（個付） くじらのたつたあげ（揚） ポトフ

わふうドレッシング
すましじる ゆでキャベツ

５８０／２２.３ ５６２／２４.８

マーボーあつあげ はるまき（揚）

ごはん
11月22日（金） 11月25日（月） 11月26日（火） 11月27日（水） 11月28日（木） 11月29日（金）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

６１３／２７.５６４０／２７.９

たきこみごはん

ちゅうかサラダ

たくあんづけ

ビーフンスープ あじつけこざかな とうふスープ
ごまずあえ わふうサラダ ナムル パイン みそしる

こうやのごもくに

５６１／２７.８ ５６５／２４.６ ５７４／２３.３

こんさいカレーシチュー
リヨネーズポテト にんじんシリシリ みそしる ぎゅうにゅう ナムル フレンチサラダ
にこみハンバーグ さばのにつけ ぎゅうにゅう

６０６／２７.６ ６１９／２６.７

たまごスープ とうにゅういりみそしる ミネストローネ のっぺいじる

５５８／２５.８

ぎゅうにゅう

11月14日（木） 11月15日（金） 11月18日（月） 11月19日（火） 11月20日（水）
パン ごはん ぎゅうどん（具） ツナマヨサンド（パン） ごはん パン
ぎゅうにゅう ヨーグルトドリンク ぎゅうどん（ごはん）

ツナマヨサンド（チーズ） とりにくのてりに

11月12日（火）

11月13日（水）

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう チキンカレーライス（ルウ） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
パン

おでん メルルーサのからあげ（揚） ぎゅうにゅう やきそば とりにくとだいずのうまに にくだんごスープ ぎょうざ（揚）

11月21日（木）

ごはん パインパン チキンカレーライス（ごはん） パン（小） ごはん えびカレーピラフ

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

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

ぎゅうにゅう
ごはん

ツナマヨサンド（サラダ） ぎゅうにゅう

献
立
名

献
立
名 みかん

５９０／２３.４ ５８１／２７.６ ６２２／２０.８ ６０８／２４.５

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さんは、１日に「野菜」をどのくらい食べているでしょうか？ 

「野菜嫌いで食べられない」という人をよく聞きます。しかし「野菜」は、私た

ちにとって毎日を元気に過ごすためになくてはならない大切な食べ物です。 

１日に必要な野菜の分量は約３５０ｇですが、その内１２０ｇは緑黄色野菜をし

っかり食べてほしいです。 

★「野菜」は健康の主役 
◎野菜を食べると、抗酸化作用で病気予防・老化予防など、ほかにもいいことが

たくさんあります。 

◎野菜に含まれる「食物繊維」は、腸の運動を盛んにし、腸の中をきれいにする

働きがあり、体の中で害になるものを吸収し、体の外に出したりしてくれま

す。 

「野菜」の栄養がたっぷりとれる上手な食べ方 

 
１日の必要量は、三食に平均的に分けてとれば、楽に食べることができます。朝食を
抜いたり、夕食を軽く済ませたりすると、必要量をとるのがかなり難しくなります。 

生野菜はかさばるので、量をたくさん食べたようでも意外に少ないものです。野菜は
生で食べるよりも、火を通して、煮物や炒め物、おひたしなどにすると、かさが少な
くなり、たっぷり食べられます。 

緑黄色野菜（にんじん、かぼちゃ、ピーマン、ほうれん草など）は油で調理（揚げ
物、油炒めなど）すると、ビタミンＡの吸収が良くなります。 

煮汁の中に栄養がとけているので、スープ（具だくさん汁・ポトフなど）にして飲む
と良いでしょう。 

くじらのたつたあげ 
 

A ブロック ２７日(水) 

B ブロック ２８日(木) 
 

昭
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に２回
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し
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こんだて表〔小学校Bブロック〕

令和06年(2024年)11月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

パン 1こ ■ ぎゅうにく 40 ● パインパン 1こ ■ こめ 80 ■ パン（小） 1こ ■ こめ 80 ■ こめ 85 ■
ぎゅうにゅう 1本 ● たまねぎ 55 ▲ ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● とりにく 30 ●
ポークソーセージ 2本 ● いとこんにゃく 20 メルルーサ（角） 60 ● とりにく 30 ● ちゅうかめん 60 ■ ぶたにく 35 ● たまねぎ 50 ▲
スパゲティ 15 ■ しろねぎ 15 ▲ しょうがじる 0.5 ▲ だいず 8 ● ぶたにく 35 ● ごま 1 ■ じゃがいも 40 ■
ベーコン 6 ● ごぼう 10 ▲ せいしゅ 0.5 こんにゃく 15 ちくわ 8 ● たまねぎ 35 ▲ にんじん 20 ▲
たまねぎ 25 ▲ しょうがじる 0.4 ▲ しお 0.5 たまねぎ 30 ▲ キャベツ 50 ▲ にんじん 15 ▲ グリンピース 5 ▲
パセリ 0.3 ▲ けずりぶし 0.4 こしょう 0.05 しょうがじる 1 ▲ にんじん 17 ▲ ねぎ 7 ▲ しょうが 0.5 ▲
にんにく 0.1 ▲ こんぶ（粉末） 0.02 ● でんぷん 9 ■ しょうゆ（濃） 2.4 たまねぎ 11 ▲ にんにく 0.2 ▲ にんにく 0.2 ▲
しお 0.3 しょうゆ（濃） 5 あぶら 4 ■ さとう 2 ■ ねぎ 11 ▲ しょうゆ（濃） 3 こむぎこ 8 ■
こしょう 0.02 さとう 2 ■ ベーコン 7 ● ちくわ 7 ● しょうが 1.3 ▲ せいしゅ 1.4 バター 2 ■
チリパウダー 0.01 せいしゅ 1.3 じゃがいも 50 ■ だいこん 30 ▲ ウスターソース 7.1 さとう 0.7 ■ あぶら 4 ■
オリーブあぶら 1 ■ しお 0.2 たまねぎ 15 ▲ こまつな 15 ▲ ケチャップ 1.7 しお 0.3 カレーこ 0.8
とりにく 10 ● あぶら 0.5 ■ パセリ 0.5 ▲ えのきたけ 7 ▲ しょうゆ（濃） 1.7 チリパウダー 0.01 ウスターソース 4.5
こまつな 15 ▲ こめ 80 ■ しお 0.3 けずりぶし 3 しお 0.6 ごまあぶら 0.5 ■ しお 1.2
もやし 10 ▲ ぎゅうにゅう 1本 ● こしょう 0.02 こんぶ（粉末） 0.05 ● こしょう 0.03 あぶら 0.5 ■ ケチャップ 1
にんじん 10 ▲ たまご（液卵） 20 ● あぶら 0.3 ■ みそ 9 ● あぶら 2.2 ■ あぶらあげ 4 ● しょうゆ（濃） 0.4
しょうゆ（淡） 1 しいたけ 0.5 ▲ たまねぎ 30 ▲ あじつけこざかな 1袋 ● パイン（缶） 50 ▲ もやし 20 ▲ あぶら 0.8 ■
しお 0.8 たまねぎ 20 ▲ にんじん 10 ▲ たまねぎ 25 ▲ チキンブイヨン 6
こしょう 0.02 にんじん 10 ▲ ほうれんそう 10 ▲ ねぎ 5 ▲ ポークブイヨン 3
チキンブイヨン 12 みつば 3 ▲ しょうゆ（淡） 1 けずりぶし 3 ぎゅうにゅう 1本 ●
ポークブイヨン 5 けずりぶし 3 しお 0.9 こんぶ（粉末） 0.05 ● キャベツ 30 ▲

こんぶ（粉末） 0.05 ● こしょう 0.01 みそ 9 ● にんじん 5 ▲
しょうゆ（淡） 3.5 チキンブイヨン 12 す 1.5
しょうゆ（濃） 0.6 ポークブイヨン 6 さとう 0.8 ■
しお 0.3 しょうゆ（淡） 0.5
でんぷん 1.5 ■ しお 0.2

Ｅ/Ｐ

月日

パン（スライス） 1こ ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■ こめ（西宮産） 68 ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■ こめ 80 ■
まぐろ（フレーク） 20 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ベーコン 10 ● ヨーグルトドリンク（プレーン） 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ●
す 1 ぶたにく（ミンチ） 15 ● とりにく 50 ● えび 35 ● さば（焼） 1切 ● ポークソーセージ（カット） 20 ● とりにく 20 ●
キャベツ 30 ▲ ミニあつあげ 55 ● しお 0.4 たまねぎ 35 ▲ しょうが 1.6 ▲ ベーコン 10 ● こおりどうふ 20 ●
にんじん 10 ▲ にんじん 12 ▲ こしょう 0.04 にんじん 20 ▲ しょうゆ（濃） 5.1 じゃがいも 40 ■ しいたけ 1 ▲
マヨネーズ 7 ■ ねぎ 7 ▲ こむぎこ 5 ■ せいしゅ 3 さとう 2.9 ■ たまねぎ 40 ▲ たまねぎ 60 ▲
しお 0.2 しいたけ 0.7 ▲ パンこ 12 ■ しお 1.3 せいしゅ 0.6 にんじん 20 ▲ にんじん 20 ▲
スライスチーズ 1枚 ● しょうが 0.5 ▲ あぶら 8 ■ カレーこ 0.6 ハム 10 ● キャベツ 25 ▲ こんにゃく 20
ぎゅうにゅう 1本 ● にんにく 0.2 ▲ キャベツ 40 ▲ こしょう 0.02 にんじん 30 ▲ とうもろこし（粒・冷） 5 ▲ さやいんげん 3 ▲
ベーコン 7 ● ごまあぶら 0.5 ■ カレーこ 0.05 あぶら 3 ■ しょうゆ（濃） 0.8 しょうが 0.4 ▲ けずりぶし 1.3
だいず 5 ● あかだしみそ 3 ● しお 0.2 チキンブイヨン 4.7 あぶら 1 ■ にんにく 0.2 ▲ こんぶ（粉末） 0.02 ●
マカロニ（シェル） 3 ■ しょうゆ（濃） 3 あぶら 0.8 ■ ポークブイヨン 0.5 けずりぶし 0.1 しお 0.5 しょうゆ（濃） 4
たまねぎ 20 ▲ さとう 2 ■ たまねぎ 30 ▲ ぎゅうにゅう 1本 ● あぶらあげ 3 ● しょうゆ（淡） 0.5 さとう 2.6 ■
じゃがいも 15 ■ せいしゅ 1 にんじん 15 ▲ とりつくね 30 ● とうにゅう 20 ● こしょう 0.02 しょうゆ（淡） 2.3
トマト（缶） 15 ▲ チリパウダー 0.02 パセリ 0.5 ▲ はるさめ 3 ■ さつまいも 15 ■ チキンブイヨン 4.9 みりん 2
にんじん 10 ▲ でんぷん 0.4 ■ しょうゆ（淡） 1 はくさい 20 ▲ だいこん 15 ▲ ポークブイヨン 2.1 しお 0.1
しお 0.6 かまぼこ 7 ● しお 0.9 にんじん 10 ▲ にんじん 15 ▲ まぐろ（フレーク） 15 ● たくあんづけ 15 ▲
こしょう 0.02 たまねぎ 25 ▲ こしょう 0.01 ねぎ 5 ▲ ねぎ 5 ▲ す 0.8 みかん 1こ ▲
チキンブイヨン 9 にんじん 10 ▲ チキンブイヨン 12 しょうゆ（淡） 2 しょうがじる 0.5 ▲ だいこん 40 ▲
ポークブイヨン 4 えのきたけ 5 ▲ ポークブイヨン 6 しお 0.4 けずりぶし 3 みずな 5 ▲
あぶら 0.3 ■ みつば 5 ▲ こしょう 0.01 こんぶ（粉末） 0.05 ● あぶら 1.7 ■

けずりぶし 4 チキンブイヨン 6 みそ 9 ● りんごす 1
こんぶ（粉末） 0.05 ● ポークブイヨン 3 しお 0.3
しょうゆ（淡） 3.5 さとう 0.3 ■
しょうゆ（濃） 0.5 こしょう 0.01
みりん 0.5
しお 0.3

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ こめ 80 ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■ こめ 80 ■ パン 1こ ■
ぎゅうにゅう 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ぶたにく 30 ● ぎゅうにゅう 1本 ● ヨーグルトドリンク（プレーン） 1本 ● ぎゅうにゅう 1本 ●
ぎょうざ 2こ ● しょうてん（ささがき） 20 ● あぶらあげ 8 ● ハンバーグ 1こ ● くじら 50 ● ぎゅうにく 30 ●
あぶら 3 ■ がんもどき 30 ● ごま 1 ■ トマトピューレー 8.5 しょうが 1.6 ▲ たまねぎ 40 ▲
もやし 40 ▲ じゃがいも 60 ■ ごぼう 25 ▲ ウスターソース 4 しょうゆ（濃） 5.6 じゃがいも 30 ■
きゅうり 10 ▲ こんにゃく 35 にんじん 15 ▲ さとう 2 ■ さとう 1.6 ■ にんじん 20 ▲
しょうゆ（濃） 1.8 にんじん 30 ▲ さやいんげん 7 ▲ ぶどうしゅ（赤） 2 せいしゅ 0.4 だいこん 20 ▲
す 1.8 けずりぶし 2 しょうが 0.2 ▲ スパゲティ 9 ■ でんぷん 10 ■ れんこん 10 ▲
さとう 0.9 ■ こんぶ（粉末） 0.02 ● けずりぶし 0.3 キャベツ 20 ▲ あぶら 4 ■ しょうが 0.5 ▲
しお 0.2 しょうゆ（濃） 3 こんぶ（粉末） 0.01 ● にんじん 7 ▲ あぶらあげ 3 ● にんにく 0.1 ▲
ごまあぶら 0.2 ■ さとう 2 ■ しょうゆ（濃） 4.4 りんごす 2 きりぼしだいこん 6 ▲ こむぎこ 4 ■
からし 0.07 しお 0.5 さとう 3.7 ■ あぶら 1.5 ■ にんじん 3 ▲ バター 1.5 ■
はるさめ 8 ■ まぐろ（フレーク） 6 ● みりん 1 さとう 1 ■ けずりぶし 0.4 あぶら 1.5 ■
しいたけ 0.3 ▲ す 0.3 あぶら 1 ■ しお 0.6 こんぶ（粉末） 0.01 ● カレーこ 0.5
はくさい 30 ▲ ごま 0.8 ■ ぎゅうにゅう 1本 ● カレーこ 0.1 さとう 2 ■ ウスターソース 3
にんじん 10 ▲ くきわかめ 0.5 ● たまご（液卵） 20 ● ぶたにく 5 ● しょうゆ（濃） 1.5 ケチャップ 1
ねぎ 5 ▲ きゅうり 30 ▲ かまぼこ 5 ● たまねぎ 25 ▲ しお 0.2 しお 0.9
しょうゆ（淡） 1.5 す 1 たまねぎ 25 ▲ にんじん 10 ▲ わかめ 0.7 ● しょうゆ（濃） 0.5
せいしゅ 1 しょうゆ（濃） 1 ねぎ 5 ▲ セロリー 2 ▲ たまねぎ 30 ▲ あぶら 0.8 ■
しお 0.8 さとう 1 ■ けずりぶし 3 パセリ 0.5 ▲ えのきたけ 5 ▲ チキンブイヨン 5.2
ごまあぶら 0.2 ■ しお 0.2 こんぶ（粉末） 0.05 ● しょうゆ（淡） 1 ねぎ 5 ▲ ポークブイヨン 2.2
チキンブイヨン 14 しょうゆ（淡） 3.5 しお 0.9 けずりぶし 3 キャベツ 30 ▲
ポークブイヨン 6 しょうゆ（濃） 0.6 こしょう 0.02 こんぶ（粉末） 0.05 ● とうもろこし（粒） 10 ▲

しお 0.3 チキンブイヨン 12 みそ 9 ● あぶら 1.6 ■
でんぷん 1.5 ■ ポークブイヨン 5 りんごす 0.8

しお 0.3
さとう 0.3 ■
こしょう 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
＊食品ロス削減の観点より、18日(月)使用の西宮産米には、兵庫県産米が一部ブレンドされる場合があります

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

コンソメスープ みそしる

11月14日（木） 11月15日（金） 11月18日（月）

コンソメスープ とうにゅういりみそしる

献
立
名

ごはん パン えびカレーピラフ ごはん

献
立
名

ヨーグルトドリンク ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう にこみハンバーグ くじらのたつたあげ（揚） こんさいカレーシチュー
かきたまじる スパドレサラダ きりぼしだいこんのにもの フレンチサラダ

６０２／２６.６ ５７９／２５.４ ５５６／２７.４ ５５４／２１.９５７１／２０.１ ５９０／２３.４

５７６／２５.８ ６０６／２７.１ ５６５／２４.６ ５８５／２７.３ ５８０／２２.３

11月27日（水） 11月28日（木） 11月29日（金）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめスープ

こうやのごもくに

ぎょうざ（揚） おでん

すましじる キャベツソテー にんじんシリシリ だいこんサラダ たくあんづけ

ちゅうかサラダ ごまずあえ

マーボーあつあげ ひとくちチキンカツ（揚） にくだんごスープ さばのにつけ ポトフ

６１９／２６.７

ごもくきんぴらどん（具） ぎゅうにゅう

６４１／２８.７

11月22日（金） 11月25日（月） 11月26日（火）

ツナマヨサンド（チーズ）
ぎゅうにゅう

ごはん

パン ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ヨーグルトドリンク ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごもくきんぴらどん（ごはん） パン ごはん パン

ミネストローネ みかん

パン
ツナマヨサンド（サラダ）

ポークソーセージ ぎゅうにゅう メルルーサのからあげ（揚） とりにくとだいずのうまに やきそば ぶたにくのからみいため ぎゅうにゅう

６０８／２４.５ ５９３／２５.８ ６０１／２７.４ ５６１／２７.８

みそしる キャベツのあまずあえ
チキンスープ コンソメスープ あじつけこざかな
ペペロンチーノ かきたまじる リヨネーズポテト みそしる パイン

６０８／２４.５ ５５７／２４.４

ツナマヨサンド（パン）

ぎゅうにゅう ぎゅうどん（ごはん） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

11月21日（木）11月19日（火） 11月20日（水）

チキンカレーライス（ルウ）

６２５／２０.８

11月1日（金） 11月5日（火） 11月6日（水） 11月7日（木） 11月8日（金） 11月11日（月） 11月12日（火）

11月13日（水）

献
立
名

パン ぎゅうどん（具） パインパン ごはん パン（小） ごはん チキンカレーライス（ごはん）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

くじらのたつたあげ 
 

A ブロック ２７日(水) 

B ブロック ２８日(木) 
 

昭
しょう

和
わ

３０年
ねん

代
だい

ごろ、

牛
ぎゅう

肉
にく

や豚肉
ぶたにく

よりもくじ

ら肉
にく

は安
やす

く、手
て

に入
はい

りや

すい食
しょく

材
ざい

でした。このた

め給 食
きゅうしょく

でもよく使
つか

われ

ていました。しかし、く

じらがたくさん捕
と

られす

ぎたため、くじらの数
かず

が

減
へ

り、今
いま

は貴
き

重
ちょう

な食
しょく

材
ざい

となっています。日
にっ

本
ぽん

各
かく

地
ち

で郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

として食
た

べられており、給 食
きゅうしょく

で

は１年
ねん

に２回
かい

、くじらを

使
つか

った献立
こんだて

が登
とう

場
じょう

しま

す。くじら肉
にく

は、脂
し

肪
ぼう

が

少
すく

なく、たんぱくしつが

多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さんは、１日に「野菜」をどのくらい食べているでしょうか？ 

「野菜嫌いで食べられない」という人をよく聞きます。しかし「野菜」は、私た

ちにとって毎日を元気に過ごすためになくてはならない大切な食べ物です。 

１日に必要な野菜の分量は約３５０ｇですが、その内１２０ｇは緑黄色野菜をし

っかり食べてほしいです。 

★「野菜」は健康の主役 
◎野菜を食べると、抗酸化作用で病気予防・老化予防など、ほかにもいいことが

たくさんあります。 

◎野菜に含まれる「食物繊維」は、腸の運動を盛んにし、腸の中をきれいにする

働きがあり、体の中で害になるものを吸収し、体の外に出したりしてくれま

す。 

「野菜」の栄養がたっぷりとれる上手な食べ方 

 
１日の必要量は、三食に平均的に分けてとれば、楽に食べることができます。朝食を
抜いたり、夕食を軽く済ませたりすると、必要量をとるのがかなり難しくなります。 

生野菜はかさばるので、量をたくさん食べたようでも意外に少ないものです。野菜は
生で食べるよりも、火を通して、煮物や炒め物、おひたしなどにすると、かさが少な
くなり、たっぷり食べられます。 

緑黄色野菜（にんじん、かぼちゃ、ピーマン、ほうれん草など）は油で調理（揚げ
物、油炒めなど）すると、ビタミンＡの吸収が良くなります。 

煮汁の中に栄養がとけているので、スープ（具だくさん汁・ポトフなど）にして飲む
と良いでしょう。 



献立表〔中学校〕

令和06年(2024年)11月 西宮市教育委員会　学校給食課
月日

米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ 米（西宮産） 80 ■ くろパン 1こ ■ 米 100 ■
牛肉 50 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 鶏肉 35 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
たまねぎ 70 ▲ バター（個付） 1こ ■ 豚肉 40 ● しめじ 11 ▲ 中華めん 70 ■ 鶏肉 60 ●
糸こんにゃく 25 ハンバーグ 1こ ● しょうが 0.5 ▲ 油揚げ 5 ● 豚肉 40 ● しょうが汁 0.6 ▲
白ねぎ 20 ▲ トマトピューレー 10 しょうゆ（濃） 2 にんじん 15 ▲ いか 20 ● 清酒 1.2
ごぼう 15 ▲ ウスターソース 5 清酒 2 けずりぶし 1.7 ちくわ 10 ● でん粉 12 ■
しょうが汁 0.5 ▲ ぶどう酒（赤） 3 でん粉 10 ■ 昆布（粉末） 0.06 ● キャベツ 60 ▲ 油 4 ■
けずりぶし 0.5 砂糖 2.3 ■ 油 4 ■ しょうゆ（淡） 4.7 にんじん 20 ▲ 大豆（水煮） 25 ●
昆布（粉末） 0.02 ● じゃがいも 60 ■ たまねぎ 30 ▲ 清酒 3.4 たまねぎ 20 ▲ 油 1 ■
しょうゆ（濃） 6 たまねぎ 18 ▲ にんじん 10 ▲ 塩 0.4 ねぎ 10 ▲ たまねぎ 10 ▲
砂糖 2.8 ■ とうもろこし（粒） 6 ▲ たけのこ（水煮） 10 ▲ 牛乳 1本 ● しょうが 1.5 ▲ パセリ 0.6 ▲
清酒 1.6 パセリ 0.6 ▲ ピーマン 5 ▲ かぼちゃコロッケ 1こ ▲ ウスターソース 9 砂糖 4.2 ■
塩 0.3 塩 0.35 油 0.3 ■ 油 9 ■ ケチャップ 3 しょうゆ（濃） 3.3
油 0.6 ■ こしょう 0.02 しょうゆ（濃） 5 まぐろ（フレーク） 7 ● しょうゆ（濃） 2 酢 2
牛乳 1本 ● 油 0.4 ■ 砂糖 3 ■ 酢 0.3 塩 0.8 そうめん（ばち） 7 ■
豆腐 60 ● たまねぎ 45 ▲ 酢 3 ごま 1 ■ こしょう 0.04 かまぼこ 7 ●
油揚げ 4 ● にんじん 15 ▲ でん粉 1.5 ■ 茎わかめ 0.4 ● 油 2 ■ たまねぎ 25 ▲
わかめ 0.8 ● ほうれんそう 10 ▲ 油 0.5 ■ キャベツ 30 ▲ もも（缶） 40 ▲ にんじん 10 ▲
ねぎ 7 ▲ しょうゆ（淡） 1 ポークブイヨン 1 砂糖 1 ■ パイン（缶） 40 ▲ みつば 4 ▲
けずりぶし 4 塩 1 わかめ 1.2 ● しょうゆ（淡） 1 けずりぶし 4
昆布（粉末） 0.06 ● こしょう 0.02 ごま 0.6 ■ 酢 1 昆布（粉末） 0.06 ●
みそ 11 ● チキンブイヨン 17 たまねぎ 20 ▲ 塩 0.2 しょうゆ（淡） 4.2

ポークブイヨン 7 にんじん 12 ▲ しょうゆ（濃） 0.6
ねぎ 6 ▲ みりん 0.5
しょうゆ（淡） 1.4 塩 0.2
塩 0.8
ごま油 0.2 ■
チキンブイヨン 17
ポークブイヨン 7
味付小魚 1袋 ●

Ｅ/Ｐ

月日

パン 1こ ■ 米 100 ■ 米 100 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パインパン 1こ ■
牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ●
牛肉 35 ● ふりかけ（さかな） 1袋 ● 鯨 50 ● バター（個付） 1こ ■ さば（焼） 1切 ● メルルーサ（角） 50 ●
たまねぎ 60 ▲ 豚肉 20 ● しょうが 1.6 ▲ 鶏肉 60 ● しょうが 1 ▲ 塩 0.3
じゃがいも 35 ■ ちくわ 15 ● しょうゆ（濃） 5.6 たまねぎ 13 ▲ 白みそ 11 ● こしょう 0.05
にんじん 25 ▲ うずらたまご（水煮） 20 ● 砂糖 1.6 ■ トマトピューレー 10.3 砂糖 1.8 ■ でん粉 6 ■
だいこん 25 ▲ 凍り豆腐 20 ● 清酒 0.4 パプリカ（缶） 0.5 みりん 1 油 4 ■
れんこん 12 ▲ しいたけ 1.2 ▲ でん粉 10 ■ ぶどう酒（白） 2.1 ひじき 2 ● たまねぎ 25 ▲
しょうが 0.6 ▲ たまねぎ 70 ▲ 油 4 ■ 砂糖 0.4 ■ こんにゃく 7 にんじん 12 ▲
にんにく 0.3 ▲ にんじん 25 ▲ キャベツ 40 ▲ 塩 0.4 れんこん 15 ▲ ピーマン 7 ▲
小麦粉 6 ■ ねぎ 10 ▲ にんじん 7 ▲ こしょう 0.03 にんじん 8 ▲ 油 0.4 ■
バター 2.5 ■ けずりぶし 2 酢 2 油 0.5 ■ しょうゆ（濃） 3 たけのこ（水煮） 7 ▲
油 2.5 ■ 昆布（粉末） 0.03 ● 砂糖 1.1 ■ じゃがいも 80 ■ 砂糖 2 ■ しょうが 0.2 ▲
カレー粉 0.8 しょうゆ（濃） 4 しょうゆ（淡） 0.6 塩 0.4 油 1 ■ ケチャップ 7
ウスターソース 3.6 砂糖 2 ■ 塩 0.3 豚肉 10 ● 豆腐 50 ● しょうゆ（濃） 2
ケチャップ 1.2 しょうゆ（淡） 1.5 豚肉 8 ● ワンタン皮 8 ■ かまぼこ 10 ● 砂糖 2.4 ■
塩 1.1 みりん 1.4 油揚げ 3 ● にんじん 12 ▲ たまねぎ 15 ▲ 酢 1.8
しょうゆ（濃） 0.6 塩 0.2 さつまいも 35 ■ しいたけ 0.6 ▲ みつば 5 ▲ 塩 0.06
油 1 ■ もやし 45 ▲ にんじん 15 ▲ えのきたけ 10 ▲ けずりぶし 4 でん粉 0.5 ■
チキンブイヨン 7 小松菜 15 ▲ ねぎ 7 ▲ ねぎ 6 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● 油 0.6 ■
ポークブイヨン 3 しょうゆ（濃） 1.8 しょうが汁 0.5 ▲ ごま 0.6 ■ しょうゆ（淡） 3.8 鶏つくね 30 ●
まぐろ（フレーク） 10 ● 砂糖 0.1 ■ けずりぶし 4 しょうゆ（淡） 2 しょうゆ（濃） 0.8 フォー 7 ■
酢 0.5 塩 0.2 昆布（粉末） 0.06 ● 塩 0.7 塩 0.5 もやし 18 ▲
キャベツ 40 ▲ ガーリック 0.01 みそ 11 ● こしょう 0.02 たまねぎ 12 ▲
油 1.7 ■ ごま油 0.5 ■ チキンブイヨン 16 にら 6 ▲
りんご酢 1 ポークブイヨン 7 レモン汁 0.4 ▲
塩 0.3 しょうゆ（淡） 3.6
砂糖 0.3 ■ 塩 0.6
こしょう 0.01 こしょう 0.01

チリパウダー 0.02
チキンブイヨン 13
ポークブイヨン 6

Ｅ/Ｐ

月日

米 105 ■ 米 80 ■ パン 1こ ■ 米 100 ■ パン（スライス） 1こ ■ 米 100 ■
鶏肉 35 ● 豚肉 40 ● 牛乳 1本 ● 牛乳 1本 ● まぐろ（フレーク） 25 ● 牛乳 1本 ●
たまねぎ 65 ▲ かまぼこ 10 ● ペンネ 30 ■ 鶏肉 60 ● 酢 1.2 鶏肉 45 ●
じゃがいも 50 ■ 煮昆布（細） 1 ● 牛肉（ミンチ） 20 ● 塩 0.5 キャベツ 50 ▲ はるさめ 10 ■
にんじん 25 ▲ しいたけ 1 ▲ 鶏レバー（缶） 4 ● こしょう 0.05 にんじん 7 ▲ しいたけ 1 ▲
グリンピース 5 ▲ にんじん 15 ▲ たまねぎ 40 ▲ 小麦粉 6 ■ マヨネーズ 9 ■ じゃがいも 70 ■
しょうが 0.6 ▲ しょうゆ（淡） 4.7 にんじん 15 ▲ パン粉 15 ■ 塩 0.2 たまねぎ 70 ▲
にんにく 0.3 ▲ 清酒 3.4 パセリ 0.7 ▲ 油 9 ■ スライスチーズ 1枚 ● にんじん 25 ▲
小麦粉 10 ■ 塩 0.4 にんにく 0.2 ▲ かつおぶし 0.7 ● 牛乳 1本 ● 白ねぎ 15 ▲
バター 2 ■ ポークブイヨン 10 トマトピューレー 17 たくあん漬け 12 ▲ 鶏つくね 35 ● にんにく 0.2 ▲
油 6 ■ 牛乳 1本 ● ウスターソース 4.6 キャベツ 35 ▲ たまねぎ 30 ▲ ごま油 0.35 ■
カレー粉 1.3 凍り豆腐 10 ● 塩 0.6 しょうゆ（淡） 0.1 チンゲンサイ 15 ▲ しょうゆ（濃） 8
ウスターソース 6 しょうゆ（濃） 3.8 こしょう 0.02 豆腐 50 ● にんじん 15 ▲ 砂糖 3.5 ■
ケチャップ 2 砂糖 3 ■ ぶどう酒（赤） 0.6 油揚げ 4 ● しょうゆ（淡） 1.7 塩 0.3
塩 1.4 みりん 0.7 油 0.6 ■ たまねぎ 35 ▲ 塩 0.7 トウバンジャン 0.15
しょうゆ（濃） 0.5 しょうが汁 0.9 ▲ 卵（液卵） 30 ● ねぎ 7 ▲ こしょう 0.01 清酒 1.7
油 1 ■ でん粉 12 ■ もやし 35 ▲ けずりぶし 4 チキンブイヨン 7 油 0.6 ■
チキンブイヨン 10 油 3 ■ にんじん 15 ▲ 昆布（粉末） 0.06 ● ポークブイヨン 3 もやし 60 ▲
ポークブイヨン 4 蒸しささ身 20 ● ねぎ 7 ▲ みそ 11 ● 塩 0.5
ヨーグルトドリンク（プレーン） 1本 ● 酢 1 しょうゆ（淡） 3 ガーリック 0.01
まぐろ（フレーク） 15 ● キャベツ 40 ▲ 塩 0.7 ごま油 0.6 ■
酢 0.8 とうもろこし（粒） 6 ▲ こしょう 0.02 アーモンド(袋) 1袋 ■
だいこん 50 ▲ ごまドレッシング（袋） 1袋 ■ でん粉 1.4 ■
水菜 5 ▲ チキンブイヨン 14
油 2 ■ ポークブイヨン 6
りんご酢 1.2 みかん 1こ ▲
塩 0.35
砂糖 0.35 ■
こしょう 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

７４４／３２.３ ７６２／２７.６

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７４９／２４.４ ７０７／３３.８ ７５５／３１.３ ８２５／３６.６

献
立
名

ツナマヨサンド（パン） ご飯
ツナマヨサンド（サラダ） 牛乳
ツナマヨサンド（チーズ） チムタク
牛乳 ナムル
肉団子スープ アーモンド

７４６／３２.１

大根サラダ チキンサラダ 卵スープ たくあんのおかかあえ

11月29日（金）
チキンカレーライス（ご飯）
チキンカレーライス（ルウ）

11月22日（金）

７１４／２７.７

11月25日（月） 11月26日（火）

豚汁 粉ふきいも すまし汁

ごまドレッシング みかん みそ汁

牛乳 牛乳 牛乳

11月27日（水） 11月28日（木）
沖縄風炊き込みご飯 パン ご飯

７２２／３３.２ ７３１／３４.３ ７５３／３７.２７３８／３６.２

献
立
名

牛丼（ご飯） パン ご飯 炊き込みご飯

さばのみそ煮 メルルーサの甘酢炒め（揚）

ヨーグルトドリンク 高野豆腐のからあげ（揚） ペンネのミートソース ひとくちチキンカツ（揚）

献
立
名

ご飯 パン ご飯 パインパン
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

キャベツの甘酢あえ 鶏肉のパプリカ煮 ひじきの炒め煮 フォーガービェン

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

７２８／３２.９ ７６２／３０.３ ７２８／２５.１

鯨のたつたあげ（揚） バター（個付）

材
料
名
お
よ
び
使
用
量
(g)

ツナドレサラダ 高野とうずら卵の五目煮

ワンタンの皮スープ
もやしと小松菜のナムル

みそ汁 煮込みハンバーグ わかめスープ ごま酢あえ

牛乳 牛乳

11月19日（火）

７２６／２６.２

根菜カレーシチュー ふりかけ

コンソメスープ

パン ご飯

牛丼（具） 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

11月18日（月）

ばち汁ミックスフルーツ

11月20日（水） 11月21日（木）

８３９／３４.３ ７７４／３３.５

リヨネーズポテト 味付小魚

11月1日（金） 11月5日（火） 11月6日（水） 11月11日（月） 11月12日（火） 11月13日（水）

11月14日（木） 11月15日（金）

牛乳 バター（個付） 酢豚（揚） かぼちゃコロッケ（揚） 焼きそば 鶏肉と大豆の香りあえ（揚）

くろパン ご飯

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さんは、１日に「野菜」をどのくらい食べているでしょうか？ 

「野菜嫌いで食べられない」という人をよく聞きます。しかし「野菜」は、私た

ちにとって毎日を元気に過ごすためになくてはならない大切な食べ物です。 

１日に必要な野菜の分量は約３５０ｇですが、その内１２０ｇは緑黄色野菜をし

っかり食べてほしいです。 

★「野菜」は健康の主役 
◎野菜を食べると、抗酸化作用で病気予防・老化予防など、ほかにもいいことが

たくさんあります。 

◎野菜に含まれる「食物繊維」は、腸の運動を盛んにし、腸の中をきれいにする

働きがあり、体の中で害になるものを吸収し、体の外に出したりしてくれま

す。 

「野菜」の栄養がたっぷりとれる上手な食べ方 

 
１日の必要量は、三食に平均的に分けてとれば、楽に食べることができます。朝食を
抜いたり、夕食を軽く済ませたりすると、必要量をとるのがかなり難しくなります。 

生野菜はかさばるので、量をたくさん食べたようでも意外に少ないものです。野菜は
生で食べるよりも、火を通して、煮物や炒め物、おひたしなどにすると、かさが少な
くなり、たっぷり食べられます。 

緑黄色野菜（にんじん、かぼちゃ、ピーマン、ほうれん草など）は油で調理（揚げ
物、油炒めなど）すると、ビタミンＡの吸収が良くなります。 

煮汁の中に栄養がとけているので、スープ（具だくさん汁・ポトフなど）にして飲む
と良いでしょう。 


