
令和5年度 11  月  月　間　献　立　表 給食センター（Aコース）
日･曜

米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 107 黄 牛肉 60 赤 米 95 黄 米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 95 黄 牛肉 40 赤 米 95 黄 米 95 黄

水 133 水 133 水 133 水 133 水 150 たまねぎ 90 緑 水 133 水 133 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 水 133 水 133 じゃがいも 50 黄 水 133 水 133

菜めしの素 3.3 緑 青ねぎ 6 緑 水 140 たまねぎ 60 緑

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 こんにゃく 35 緑 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 にんじん 20 緑 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

* 牛乳 1本 赤 上白糖 4.5 黄 * 牛乳 1本 赤 にんにく 0.3 緑

とり肉 100 赤 豚ひき肉 23 赤 さけ 1切 赤 絹厚あげ 55 赤 濃口しょうゆ 5.4 * 乳酸菌飲料ﾌﾟﾚｰﾝ 1本 赤 ポテトとお米のささみカツ 1個 赤 とり肉 100 赤 ハンバーグ 1個 赤 サラダ油 1 黄 ボロニアステーキ 1個 赤 平つくね 1個 赤

土しょうが 1 緑 だいず 20 赤 塩 0.2 とり肉 40 赤 * 田能のさといもコロッケ 1個 黄 淡口しょうゆ 4 油 6 黄 さわら 1切 赤 でんぷん 4 黄 トマトケチャップ 3.5 カレ―粉 0.9 上白糖 0.2 黄

にんにく 1 緑 たまねぎ 20 緑 ノンエッグマヨネーズ 10 黄 じゃがいも 60 黄 油 8.1 黄 酒 1.3 とり肉 80 赤 土しょうが 1.5 緑 上白糖 4 黄 ウスターソース 1 トマトケチャップ 10 とり肉 35 赤 濃口しょうゆ 0.5
塩 0.4 にんにく 0.6 緑 にんじん 20 緑 水 10 レバーブロック 20 赤 ツナ 12 赤 酒 1.5 濃口しょうゆ 4.5 トンカツソース 1 塩 0.9 * マカロニ 7 黄 ウスターソース 0.9
濃口しょうゆ 1.5 パセリ 0.4 緑 とり肉 40 赤 こんにゃく 25 緑 れんこん 20 緑 酒 1 キャベツ 20 緑 濃口しょうゆ 4.5 みりん 2 上白糖 0.4 黄 こしょう 0.02 じゃがいも 65 黄 トンカツソース 1.5
酒 1.6 トマト 4.5 緑 白花豆 27 赤 三度豆 5 緑 きゅうり 12 緑 米 90 黄 でんぷん 12 黄 きゅうり 10 緑 でんぷん 10 黄 水 3 濃口しょうゆ 0.3 トンカツソース 5 にんじん 20 緑 でんぷん 0.2 黄

でんぷん 15 黄 サラダ油 0.4 黄 じゃがいも 45 黄 上白糖 3.8 黄 えだ豆 23 緑 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 油 6 黄 とうもろこし 15 緑 油 5 黄 でんぷん 0.2 黄 水 7 濃口しょうゆ 2 たまねぎ 50 緑 水 5
油 6.5 黄 上白糖 0.3 黄 にんじん 20 緑 濃口しょうゆ 3.8 とうもろこし 12 緑 水 145 トマトケチャップ 8 わかめ 1 赤 でんぷん 0.15 黄 ベーリーフ 0.07 えだ豆 10 緑

トマトケチャップ 4.3 たまねぎ 45 緑 淡口しょうゆ 2.5 上白糖 2 黄 ウスターソース 4 サラダ油 1.2 黄 だいず 8 赤 豚肉 40 赤 水 95 サラダ油 0.5 黄 にんじん 8 緑

切り干し大根 7 緑 トンカツソース 4.3 トマト 14 緑 みりん 1.2 淡口しょうゆ 2.5 * 牛乳 1本 赤 上白糖 2.7 黄 塩 0.2 ひじき 4 赤 絹厚あげ 40 赤 ベーコン 10 赤 米粉 4 黄 塩 1 だいこん 35 緑

うすあげ 5 赤 塩 0.2 トマトケチャップ 11 けずりぶし 2 酢 2 水 2 こしょう 0.02 うすあげ 5 赤 だいこん 80 緑 小松菜 35 緑 こしょう 0.04 きゅうり 20 緑

にんじん 8 緑 こしょう 0.01 塩 0.8 水 45 さつまいも 70 黄 濃口しょうゆ 2 にんじん 7 緑 にんじん 20 緑 にんじん 15 緑 米 100 黄 * 牛乳 40 赤 上白糖 2.3 黄

サラダ油 0.4 黄 赤ワイン 1.3 こしょう 0.03 豚肉 25 赤 サラダ油 2 黄 ほうれんそう 17 緑 酢 2 上白糖 2.7 黄 こんにゃく 20 緑 もやし 10 緑 水 140 水 65 塩 0.3
上白糖 1.4 黄 パプリカ 0.01 ベーリーフ 0.03 豚肉 20 赤 とうふ 40 赤 にんじん 10 緑 濃口しょうゆ 4 三度豆 10 緑 濃口しょうゆ 0.2 米粉 3 黄 酢 3
濃口しょうゆ 3.5 チリパウダ― 0.06 水 70 切り干し大根 5 緑 じゃがいも 30 黄 三度豆 18 緑 もやし 38 緑 豚肉 20 赤 けずりぶし 0.4 上白糖 4 黄 塩 0.1 * 牛乳 1本 赤

カレーパウダー 0.3 一味とうがらし 0.01 細切り昆布 1.6 赤 にんじん 10 緑 キャベツ 30 緑 * 白ごま 1.5 黄 絹厚あげ 20 赤 水 15 濃口しょうゆ 4 こしょう 0.01 ハム 10 赤 * たまご 20 赤

けずりぶし 0.7 ブロッコリ― 37 緑 サラダ油 0.4 黄 ごぼう 8 緑 焼きのり 0.5 赤 ごま油 1 黄 さといも 20 黄 淡口しょうゆ 3 サラダ油 0.2 黄 * 乳酸菌飲料ﾏｽｶｯﾄ 1本 赤 小松菜 15 緑 とうふ 40 赤

水 35 * マカロニ 8.5 黄 とうもろこし 8 緑 上白糖 1.6 黄 青ねぎ 4 緑 上白糖 1.7 黄 上白糖 1 黄 ごぼう 8 緑 さつまいも 40 黄 煮干し 0.6 キャベツ 20 緑 にんじん 12 緑

ツナ 15 赤 にんじん 8 緑 濃口しょうゆ 2.5 みそ 11.5 赤 濃口しょうゆ 2.6 淡口しょうゆ 3 にんじん 10 緑 たまねぎ 30 緑 水 45 とり肉 18 赤 れんこん 45 緑 とうもろこし 10 緑 たまねぎ 30 緑

とうふ 40 赤 にんじん 8 緑 上白糖 1 黄 酒 1 煮干し 2.7 酢 0.6 酢 1 だいこん 25 緑 にんじん 15 緑 にんじん 10 緑 油 2 黄 上白糖 0.3 黄 青ねぎ 4 緑

にんじん 10 緑 きゅうり 22 緑 サラダ油 1.4 黄 水 10 水 145 こしょう 0.01 青ねぎ 4 緑 しめじ 8 緑 にんじん 6 緑 たまねぎ 40 緑 食卓塩 0.2 サラダ油 1.2 黄 塩 0.3
たまねぎ 25 緑 塩 0.2 塩 0.3 塩 0.4 青ねぎ 4 緑 キャベツ 27 緑 とうもろこし 12 緑 淡口しょうゆ 1.8 淡口しょうゆ 5
水菜 14 緑 ノンエッグマヨネーズ 8.5 黄 こしょう 0.02 キャベツ 35 緑 ミンチボール 35 赤 淡口しょうゆ 4.2 みそ 11.5 赤 きゅうり 27 緑 とうもろこし(ｸﾘｰﾑ) 25 緑 キャベツ 30 緑 酢 1.2 けずりぶし 2.8
みそ 11.5 赤 酢 1.4 きゅうり 10 緑 はくさい 30 緑 けずりぶし 2.8 煮干し 2.7 糸かつお 0.3 赤 塩 0.7 きゅうり 15 緑 水 145

煮干し 2.7 ベーコン 15 赤 にんじん 8 緑 にんじん 7 緑 水 150 水 145 上白糖 2 黄 こしょう 0.02 上白糖 1.5 黄 でんぷん 0.9 黄

水 145 じゃがいも 30 黄 糸かつお 0.8 赤 たけのこ 15 緑 でんぷん 1 黄 塩 0.3 淡口しょうゆ 1.3 塩 0.4
にんじん 10 緑 上白糖 0.5 黄 しいたけ 0.7 緑 温州みかん 1個 緑 酢 2.5 豆乳 40 赤 こしょう 0.01 * ヨ―グルト 1個 赤

たまねぎ 30 緑 濃口しょうゆ 1.5 青ねぎ 4 緑 水 85 酢 2
にんにく 0.3 緑 淡口しょうゆ 3.8
塩 1 塩 0.4
こしょう 0.02 こしょう 0.03

ベーリーフ 0.01 とりがら 8
白ワイン 0.5 土しょうが 0.2 緑

とりがら 8 水 150

水 150

さつまいもと栗のタルト 1個 黄

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの       黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの       緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの　　  ＊：アレルギー(卵,乳,小麦,ｴﾋﾞ,ｶﾆ,ｲｶ,ｺﾞﾏ,ｱｰﾓﾝﾄﾞ,ﾀｺを含む食材)

■一食あたり平均栄養素量

9日(木) 10日(金)1日(水) 2日(木) 6日(月) 7日(火)

ごはん ごはん ごはん ごはん 菜めし

21日(火)

献
立
名

13日(月) 14日(火) 20日(月)8日(水)

牛どん ごはん ごはん 玄米入りごはん ごはん ごはん

とり肉のザンギ チリコンカン さけのマヨネーズ焼き 厚あげととり肉の煮物 田能のさといもコロッケ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
牛乳 乳酸菌飲料(ﾌﾟﾚｰﾝ) ポテトと米粉のささみカツ さわらの竜田揚げ ボロニアハムステーキ 焼きつくね

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳（玄米入りごはん）

水菜のみそ汁 ほそぎり野菜のスープ ブロッコリーのサラダ キャベツのおかかあえ ぶた汁
切り干し大根のカレー煮 マカロニサラダ 野菜と白花豆のトマト煮 クーブイリチー れんこんと枝豆のあえ物

いんげんの磯あえ ナムル のっぺい汁 さつまいものみそ汁 小松菜のサラダ かきたま汁
とり肉とﾚﾊﾞｰのｹﾁｬｯﾌﾟあえ わかめとｺｰﾝの和風ｻﾗﾀﾞ ひじき豆 クリーム煮 野菜の甘酢あえ焼きさつまいも

白菜と肉団子のスープ みかん ヨ－グルト
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）

さつまいもと栗のタルト

17日(金)

カレーライス
（ごはん）
牛乳
乳酸菌飲料(ﾏｽｶｯﾄ)

れんこんチップス
キャベツのサワーづけ

16日(木)

ごはん
牛乳
ハンバーグ
小松菜のソテー
豆乳コーンスープ

15日(水)

ごはん
牛乳
とり肉のくわ焼き
厚揚げと大根の煮物

野菜の土佐酢あえ

Aコースの中学校

中央・日新・小田北・塚口・武庫・武庫東・常陽・園田・園田東
エネルギー

kcal
たん白質

g
脂質

g
食塩相当量

g
カルシウム

㎎
マグネシウム

㎎
鉄
㎎

ビタミンA
μgRE

ビタミンB1
㎎

ビタミンB2
㎎

ビタミンC
㎎

食物繊維
g

801 33.1 25.6 2.7 378 119 4.0 408 0.50 0.59 33 6.7

白菜と肉団子のスープ
白菜を使った、体の温まるスープです。白菜に

はエネルギーを作り出す手助けをするビタミン

B１や、免疫力を高めるビタミンCが豊富です。

白菜はあっさりとした味わいですが、肉団子が

入っているので食べ応えも十分です。

＊市内産野菜「あまやさい」使用予定＊
・1日（水）水菜（水菜のみそ汁）

・8日（水）田能のさといも（田能のさといもコロッケ）

・10日（金）ほうれんそう（ナムル）

・20日（月）小松菜（小松菜のサラダ）

・24日（金）青ねぎ（すまし汁）

・30日（木）小松菜（白菜の昆布あえ）

尼崎市でとれた食材を味わって食べてみてください！
（天候の影響により産地が変わることがあります。）

＊尼崎市の特産品＊
・24日（金）尼の生しょうゆ

（切り干し大根のあえ物）

水菜 ほうれんそう

小松菜

さといも

しょうゆ

初登場！

青ねぎ



令和5年度 11  月  月　間　献　立　表
日･曜

米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 95 黄

水 133 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 水 133 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 水 133 水 133

水 140 水 140

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤

牛肉 45 赤 ミンチボール 70 赤 * ｼﾞｬﾝﾎﾞしゅうまい 2個 赤 こうやどうふ 4 赤

じゃがいも 80 黄 ます 1切 赤 たまねぎ 14 緑 豚肉 1枚 赤 油 2 黄 でんぷん 5 黄

にんじん 20 緑 酒 2 サラダ油 0.4 黄 土しょうが 1 緑 油 1.5 黄

たまねぎ 60 緑 塩 0.4 トマトケチャップ 7 にんにく 0.2 緑 とうふ 120 赤 豚ひき肉 11 赤

三度豆 10 緑 こしょう 0.04 ウスターソース 2 上白糖 1.6 黄 豚ひき肉 40 赤 にんじん 6 緑

上白糖 5 黄 でんぷん 8 黄 トンカツソース 2 酒 1.5 たまねぎ 45 緑 たけのこ 5 緑

濃口しょうゆ 4.5 油 5 黄 上白糖 0.8 黄 濃口しょうゆ 2.2 たけのこ 15 緑 えだ豆 3 緑

淡口しょうゆ 4.5 濃口しょうゆ 0.3 淡口しょうゆ 1 にんじん 15 緑 上白糖 1.3 黄

水 45 切り干し大根 7 緑 水 20 みりん 2 白ねぎ 4 緑 塩 0.2
きゅうり 20 緑 でんぷん 0.3 黄 土しょうが 0.7 緑 濃口しょうゆ 1.8

肉しのだ 1個 赤 にんじん 8 緑 ツナ 15 赤 にんにく 0.3 緑 酒 0.2
上白糖 3 黄 糸かつお 0.5 赤 ブロッコリ― 42 緑 にんじん 35 緑 サラダ油 1 黄 酢 1
濃口しょうゆ 3 上白糖 1.7 黄 上白糖 1 黄 サラダ油 0.4 黄 八丁みそ 8 赤 けずりぶし 0.3
みりん 1 尼の生しょうゆ 1.5 サラダ油 1.2 黄 濃口しょうゆ 1.3 濃口しょうゆ 2.5 水 10
けずりぶし 0.5 淡口しょうゆ 1.2 塩 0.3 酒 0.7 とりがら 3
水 35 こしょう 0.03 こしょう 0.01 水 18 はくさい 46 緑

とうふ 30 赤 酢 1.4 上白糖 2 黄 小松菜 14 緑

キャベツ 42 緑 ちくわ 10 赤 うすあげ 5 赤 酒 2 塩昆布 0.9 赤

にんじん 5 緑 たまねぎ 30 緑 チキンウインナー 18 赤 だいこん 20 緑 一味とうがらし 0.06 ごま油 0.6 黄

うすあげ 5 赤 にんじん 10 緑 じゃがいも 40 黄 にんじん 10 緑 でんぷん 1.6 黄

上白糖 0.2 黄 青ねぎ 4 緑 にんじん 12 緑 ごぼう 5 緑 ごま油 0.5 黄 とり肉 20 赤

濃口しょうゆ 0.4 塩 0.4 たまねぎ 20 緑 土しょうが 0.5 緑 うすあげ 5 赤

* アーモンド(粉末) 2 黄 淡口しょうゆ 4.2 キャベツ 25 緑 えのきたけ 10 緑 はるさめ 4.5 黄 さつまいも 40 黄

* アーモンド(ﾀﾞｲｽ) 0.6 黄 だし昆布 0.6 塩 0.9 こんにゃく 15 緑 きゅうり 18 緑 にんじん 12 緑

上白糖 1.2 黄 けずりぶし 2.5 こしょう 0.02 青ねぎ 3 緑 にんじん 8 緑 しめじ 8 緑

濃口しょうゆ 2.4 水 150 ベーリーフ 0.02 淡口しょうゆ 5 きくらげ乾 0.5 緑 青ねぎ 4 緑

白ワイン 0.5 塩 0.2 上白糖 1 黄 みそ 11.5 赤

味つけのり 1袋 赤 とりがら 8 けずりぶし 4 淡口しょうゆ 0.4 煮干し 2.7
セロリ 0.1 緑 水 150 サラダ油 1 黄 水 145

水 130 でんぷん 0.5 黄 塩 0.3
こしょう 0.01 * 角チーズ 1個 赤

りんご 1/4個 緑 酢 2.2
塩 調理用 0.3

28日(火) 29日(水) 30日(木)22日(水) 24日(金) 27日(月)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
ごはん 玄米入りごはん ごはん 玄米入りごはん ごはん

牛乳
ごはん

肉しのだの含め煮 切り干し大根のあえ物 ブロッコリー にんじんしりしり 麻婆豆腐
牛肉とじゃがいものうま煮 ますのこはく揚げ ﾐﾝﾁﾎﾞｰﾙのｹﾁｬｯﾌﾟ煮 豚肉のしょうが焼き 揚げしゅうまい

白菜の昆布あえ
こうやどうふの甘酢あん

味つけのり りんご
アーモンドあえ すまし汁 ポトフスープ たぬき汁 きくらげのサラダ さつま汁
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角チ－ズ

献
立
名

和食の日献立

「和食」～日本人の心が育んだ食文化～
和食の基本「一汁三菜」ってなに？

和食の４つの特徴

和食の基本といわれる「一汁三菜」とは、日本人の主食である「ご飯」に、「汁物」と3つの

「菜（おかず）」を組み合わせた献立です。体に必要な「エネルギーになるもの」「体をつくるも

の」「体の調子を整えるもの」という3つの栄養素を、バランスよく摂ることができます。

主 食 ： エネルギー源である炭水化物を補給する。和食の場合はお米が基本。

汁 物 ： だしを、みそや塩、しょうゆなどで調味した具入りの汁。

三 菜 ： 主菜1品、副菜2品で構成されたおかずで、主食だけでは不足がちな栄養も補う。

主食
汁物

主菜副菜②副菜①

尼崎市立学校給食センター

・中学校給食に関するお問い合わせ

尼崎市立学校給食センター（TEL：０６－６４９１－８３９０）

・給食費に関するお問い合わせ

学校給食課（TEL：０６－４９５０－５６７５）

（１）新鮮な食材と味わい

をいかす知恵と技

海に囲まれた日本には、

地域ごとに多くの新鮮な

食材と、その味わいをい

かす調理の知恵がありま

す。

（２）四季のうつろいや自然

の美しさを表現

四季の花や葉で料理を飾

りつけたり、季節にあった

器を使ったおもてなしで、四

季のうつろいや自然の美し

さを食卓に表現します。

（３）栄養バランスがよく、

健康的な食生活

和食は栄養バランスがよく、

「だし」や発酵食品を上手

に使いながら、健康に役

立っています。

（４）年中行事との深い

かかわり

お正月のおせち料理など

ので、自然の恵みである

食を分け合い、家族や地

域の絆を深めてきました。

たぬき汁
作ってみよう

作り方

１．けずりぶしでだしをとる。

２．うすあげは1cm幅の短冊切りにする。ごぼうはささがきにし、水にさらしてアクを抜く。こん

にゃくは1cm幅の短冊切りにし、熱湯でさっとゆでてアクを抜く。大根、にんじんは5㎜幅の

いちょう切り、ねぎは5mm幅の小口切りにする。えのきたけは石づきを落として半分に切り、

ほぐす。土しょうがはすりおろし、汁をしぼる。

３．だし汁を火にかけ、大根、ごぼう、にんじん、こんにゃくを入れ、煮る。

４．具材がやわらかくなってきたら、うすあげ、えのきたけを入れ、さらに煮る。

５．淡口しょうゆ、塩、しょうがのしぼり汁を加えて味を付け、水で溶いたでんぷんを入れて

とろみをつける。

６．青ねぎを加え、完成。

材料（4人分）

・うすあげ

・大根

・にんじん

・ごぼう

・土しょうが

・えのきたけ

・こんにゃく

・青ねぎ

・淡口しょうゆ

・塩

・けずりぶし

・水

・でんぷん

和食の日
和食の日は、日本の伝統的な和食文化を守り、伝え

ていくことの大切さについて考える日です。「切り

干し大根のあえ物」には、尼崎で古くから作られて

いたと言われる「尼の生しょうゆ」を使用していま

す。また、「すまし汁」は、和食に欠かせない「だ

し」のうま味を生かした味つけにしています。
調理のワンポイント

水100mlに対して2g程度

のけずりぶしでだしをとると、

おいしくできます。

・20g

・80g

・40g

・20g

・2g

・40g

・60g

・12g

・大さじ1

・ひとつまみ

・16g

・600ml

・2g

たぬき汁とは、肉を使わない精進料理のひとつです。昔、

たぬきの肉の代わりに汁物にこんにゃくを入れていたこと

からこの名前が付きました。


