
日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦

牛乳 牛乳 2 乳

春巻き 春巻き 1 小麦 大豆 鶏肉 ごま
こめ油 6

えびと野菜のあんかけ えび 1 えび

チンゲンサイ 3

9 たけのこ 4
日 おろししょうが

うすくちしょうゆ 小麦 大豆
(木) 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

でん粉 5
こしょう
清酒

こめ油 6

五目スープ 焼き豚 1 小麦 大豆 豚肉
たまねぎ 4
にんじん 3
しいたけ 4
にら 3

中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま
うすくちしょうゆ 小麦 大豆
こしょう

たんぱく質   

28.4g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

ごはん ごはん 5 米粉パン 米粉パン 5 乳 小麦 ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

冬野菜カレー 豚肉 1 豚肉 いわしバジルフライ いわしバジルフライ 1 小麦 さばの塩焼き さばの塩焼き 1 さば
こめ油 6 こめ油 6

赤ワイン
里いも 5 高野どうふの煮物 高野どうふ 1 大豆
たまねぎ 4 和風スパゲティ スパゲティ 5 小麦 ちくわ 1

10 にんじん 3 14 豚肉 1 豚肉 15 にんじん 3
日 れんこん 4 日 たまねぎ 4 日 枝豆 4 大豆

カレールウ 小麦 大豆 鶏肉 にんじん 3 三温糖 5
(金) コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 (火) しめじ 4 (水) だしの素 さば

リンゴピューレ 4 りんご ほうれん草 3 うすくちしょうゆ 小麦 大豆
トマトケチャップ おろしにんにく みりん
ウスターソース コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉
こしょう こしょう みそ汁 大根 4

こいくちしょうゆ 小麦 大豆 たまねぎ 4

花野菜サラダ カリフラワー 4 清酒 うすあげ 1 大豆
ブロッコリー 3 オリーブオイル 6 わかめ 2

だしの素 さば
パックマヨネーズ パックマヨネーズ 6 卵 大豆 りんご みかん みかん 4 みそ 1 大豆

福神漬 福神漬 4 小麦 大豆 野菜と雑穀のふりかけ 野菜と雑穀のふりかけ

たんぱく質   

23.1g

たんぱく質   

35.2g

たんぱく質   

30.9g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 ごはん ごはん 5 ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

肉団子（3個） 肉団子 1 小麦 大豆 鶏肉 ごま いかメンチ いかメンチ 1 小麦 いか さば 大豆 かれいのたつた揚げ かれいのたつた揚げ 1 小麦 大豆
こめ油 6 こめ油 6

さやいんげんとコーンのソテー さやいんげん 3
とうもろこし 4 筑前煮 鶏肉 1 鶏肉 ほうれん草のごま和え ほうれん草 3
塩 にんじん 3 もやし 4

16 ブラックペッパー 17 ごぼう 4 20 ごま和えの素 乳 小麦 さば 大豆 鶏肉 ごま
日 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 日 平こんにゃく 5 日

こめ油 6 れんこん 4 奈良県の雑煮 里いも 5
(木) (金) こめ油 6 (月) 大根 4

マカロニのクリーム煮 マカロニ 5 小麦 こいくちしょうゆ 小麦 大豆 もち 5
ベーコン 1 豚肉 みりん ねぎ 3
たまねぎ 4 ざらめ 5 ★にんじん 3

白菜 4 だしの素 さば 白みそ 1 大豆
にんじん 3 清酒 みそ 1 大豆

牛乳 2 乳 だしの素 さば
こめ油 6 赤だし とうふ 1 大豆
白ワイン まめふ 5 小麦

クリームシチューの素 乳 小麦 大豆 豚肉 えのきたけ 4
脱脂粉乳 2 乳 ねぎ 3

コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 赤みそ 1 大豆
こしょう みそ 1 大豆
塩 だしの素 さば

きな粉 きな粉 1 大豆

たんぱく質   

30.2g

たんぱく質   

25.7g

たんぱく質   

26.0g

エネルギー   

782kcal

エネルギー   

821kcal

エネルギー   

777kcal

エネルギー   

819kcal

食

育

の

日

・

わ

食

の

日
エネルギー   

816kcal

エネルギー   

774kcal

エネルギー   

794kcal

1月予定献立表2020年 中学校用
生駒市教育委員会　生駒市立学校給食センター

生駒市産の

大根だよ！

★ラッキー

にんじんが

入っているよ！

○食品に関しては、献立名が同じであっても月により使用する製品のメーカーが異なる場合が
あります。また、同月であっても小学校と中学校で使用する製品が異なる場合があります。

それに伴い、含まれるアレルゲンも異なる場合がありますので、毎日確認してください。
（例：4月「ハンバーグ」A社 鶏肉使用、5月「ハンバーグ」B社 豚肉・卵使用 など）

○よく使うもの（調味料等）については通年同じ商品を使用する予定です。

◎ご不明な点などありましたら給食センターへお問い合わせ下さい。TEL 0743-73-3141

◎献立や材料は、都合により変更することがありますのでご了承ください。

◎食材の産地については、学校給食センターホームページをご覧ください。

【食品に関するアレルゲンについて】

予定献立表には、毎日の献立名・食品名・食品に関するアレルゲンを表示します。アレルゲン

に関しては、特定原材料（７品目）および特定原材料に準ずるもの（２０品目）を記載します。

加工品などに含まれるアレルゲンについては、食材納入業者より提出された書類を元に表示

されているものを記載します。食品に関するアレルゲンは毎日確認してください。

【献立のマークについて】

・・・地場産物（奈良県・生駒市でとれたもの）

を使っています。

・・・カミカミ献立（よくかんで食べましょう）

・・・給食センター返却用のゴミ袋がつきます。

・・・はしがつきます。

・・・魚の日です。骨に注意して、しっかり

かんで食べましょう。

表示義務づけ特定原材料

（７品目）

特定原材料に準ずるもの

（20品目）

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに

あわび・いか・いくら・オレンジ・カシューナッツ・

キウイフルーツ・牛肉・くるみ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・

バナナ・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン

【アレルギー表示対象品目】

毎月１９日は「食育の日・わ食の日」です。

生駒市では、毎月１９日頃の給食の献立に

おいて以下の取り組みをします。

①地場産物（奈良県産や生駒市産）の活用

②郷土料理や世界の料理、行事食の提供

③★ラッキーにんじん

「わ食の日」の「わ食」とは、和やかな食

事、輪になった楽しい食事、身体に○(マル)

な食事、和食などのことを意味します。

【栄養六群】
１群…たんぱく質

２群…無機質（カルシウム）の多いもの

３群…ビタミンＡ（カロテン）の多いもの

４群…ビタミンＣの多いもの

５群…炭水化物 ６群…脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

ｶﾙｼｳﾑ
mg

鉄
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ﾋﾞﾀﾐﾝB1

mg
ﾋﾞﾀﾐﾝB2

mg
ﾋﾞﾀﾐﾝC

mg

787 28.7 20.4 346 3.2 247 0.40 0.58 30

今月の平均栄養量

食育の日・わ食の日

奈良県の雑煮

雑煮は、各家庭や地域によって様々です。入れ

るおもちが「丸もち」のところもあれば、「角も

ち」のところもあり、またお汁が「しょうゆ仕立

て」のところもあれば、「みそ仕立て」のところ

もあります。

奈良県では「丸もち」で「白みそ仕立て」の雑

煮を食べる家庭が多く、さらに一部の地域では、

もちを汁から出して、きなこをつけて食べます。

頭がすっきりして、

勉強に集中できる

体が温まり、元気

に活動できる

便が出て、おなか

がすっきりする



日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 ごはん ごはん 5 食パン 食パン 5 乳 小麦

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

ササミフライ ササミフライ 1 小麦 鶏肉 根菜入りつくねバーグ 根菜入りつくねバーグ 1 小麦 大豆 鶏肉 オムレツ プレーンオムレツ 1 卵 小麦 大豆
こめ油 6

きのこのデミグラスソース煮 マッシュルーム 4
チンゲンサイのソテー チンゲンサイ 3 えりんぎ 4

とうもろこし 4 切り干し大根とハムの炒め物 切り干し大根 4 まいたけ 4

21 こめ油 6 22 ロースハム 1 豚肉 23 三温糖 5
日 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 日 にんじん 3 日 デミグラスソース 小麦 牛肉 大豆 鶏肉 豚肉 ゼラチン

こしょう ごま油 6 ごま トマトベースソース 大豆
(火) うすくちしょうゆ 小麦 大豆 (水) 清酒 (木) リンゴピューレ 4 りんご

三温糖 5 スープストック 大豆 豚肉
ミネストローネ ベーコン 1 豚肉 こいくちしょうゆ 小麦 大豆 こしょう

にんじん 3 だしの素 さば 塩

たまねぎ 4
じゃがいも 5 にゅうめん ふしそうめん 5 小麦 レタスのスープ ベーコン 1 豚肉

セロリ 4 かまぼこ 1 たまねぎ 4
豆・雑穀ミックス 1 大豆 うすあげ 1 大豆 にんじん 3
ホールトマト 3 たまねぎ 4 レタス 4
こめ油 6 しめじ 4 かぼちゃニョッキ 5 小麦
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 ねぎ 3 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉

塩 だしの素 さば うすくちしょうゆ 小麦 大豆
こしょう うすくちしょうゆ 小麦 大豆 こしょう
三温糖 5

納豆 納豆 1 小麦 大豆
ブルーベリージャム ブルーベリージャム 5

たんぱく質   

32.0g

たんぱく質   

32.9g

たんぱく質   

30.0g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

ごはん ごはん 5 ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

柿の葉ずし 柿の葉ずし 5 さけ 大豆 白身魚フライ 白身魚フライ 1 小麦 大豆
こめ油 6

野菜炒め さやいんげん 3
たまねぎ 4

24 おでん 鶏肉 1 鶏肉 27 えのきたけ 4
日 あつあげ 1 大豆 日 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉

ボールさつまあげ 1 こしょう
(金) 小玉こんにゃく 5 (月) こいくちしょうゆ 小麦 大豆

じゃがいも 5 こめ油 6
大根 4
にんじん 3 フォーガー フォー 5
ざらめ 5 鶏肉 1 鶏肉
だしの素 さば 白ねぎ 4

清酒 小松菜 3
こいくちしょうゆ 小麦 大豆 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま

うすくちしょうゆ 小麦 大豆
ブロッコリーのおかかあえ ブロッコリー 3 塩

かつお節 1 こしょう

こいくちしょうゆ 小麦 大豆
三温糖 5

黒豆蒸しパン 黒豆蒸しパン 5 小麦　大豆

たんぱく質   

28.2g

たんぱく質   

23.9g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン 日 献立名 材料名

栄養

六群
アレルゲン

コッペパン コッペパン 5 乳 小麦 麦入りごはん ごはん 5 コッペパン コッペパン 5 乳 小麦

麦 5
牛乳 牛乳 2 乳 牛乳 牛乳 2 乳

牛乳 牛乳 2 乳
ピロシキ（２個） ピロシキ 1 卵 乳 小麦 大豆 豚肉 りんご ごま 鶏肉の香味焼き 鶏肉の香味焼き 1 鶏肉 ごま

こめ油 6 ビビンバ 牛肉 1 牛肉

ごま油 6 ごま キャロットラペ キャベツ 4
キャベツとパプリカのソテー キャベツ 4 清酒 にんじん 3

赤パプリカ 3 ぜんまい 4 イタリアンドレッシング 6

28 こめ油 6 29 ほうれん草 3 30
日 コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 日 にんじん 3 日

塩 もやし 4
(火) こしょう (水) 三温糖 5 (木) じゃがいものポタージュ じゃがいも 5

みりん たまねぎ 4
ウハー さけの角切り 1 さけ こいくちしょうゆ 小麦 大豆 マッシュルーム 4

じゃがいも 5 でん粉 5 じゃがいもペースト 5

たまねぎ 4 白いりごま 6 ごま ポタージュの素 乳 小麦 大豆 豚肉
にんじん 3 白すりごま 6 ごま スープストック 大豆 豚肉

カリフラワー 4 牛乳 2 乳
コンソメスープ 小麦 大豆 鶏肉 トックスープ トック 5 塩
うすくちしょうゆ 小麦 大豆 たまねぎ 4 こしょう

清酒 たけのこ 4 パセリ 3
こしょう ねぎ 3

こめ油 6 中華スープ 小麦 大豆 鶏肉 豚肉 ごま ミルメークコーヒー ミルメークコーヒー 5
うすくちしょうゆ 小麦 大豆
塩

こしょう
ごま油 6 ごま

奈良の大根キムチ 奈良の大根キムチ 4 小麦 大豆 りんご ごま ゼラチン

たんぱく質   

31.6g

たんぱく質   

25.2g

たんぱく質   

29.5g

日 献立名 材料名
栄養

六群
アレルゲン

ごはん ごはん 5

牛乳 牛乳 2 乳

きびなごフライ（３尾） きびなごフライ 1
こめ油 6

きんぴらごぼう ごぼう 4
31 にんじん 3
日 突こんにゃく 5

だしの素 さば
(金) 三温糖 5

こいくちしょうゆ 小麦 大豆
ごま油 6 ごま
白いりごま 6 ごま

ちゃんこ汁 鶏肉団子 1 大豆 鶏肉 小麦

白菜 4
里いも 5
大根 4

しめじ 4
うすあげ 1 大豆

おろししょうが
清酒

だしの素 さば

うすくちしょうゆ 小麦 大豆

のりのつくだ煮 のりのつくだ煮 2 小麦 大豆

たんぱく質   

25.6g

エネルギー   

770kcal

エネルギー   

793kcal

世

界

の

料

理

世

界

の

料

理

エネルギー   

836kcal

エネルギー   

695kcal

世

界

の

料

理

世

界

の

料

理

世

界

の

料

理

エネルギー   

837kcal

エネルギー   

736kcal

エネルギー   

747kcal

1月予定献立表2020年 中学校用
生駒市教育委員会　生駒市立学校給食センター

エネルギー   

781kcal

エネルギー   

815kcal

生駒でとれた

黒豆だよ！

生駒市産の

大根だよ！

奈良県の

郷土料理

フォー（米粉

で作られため

ん）とガー（鶏

肉）が入った

スープです。

魚と野菜が

入ったスープ

です。

にんじんがメ

インのサラダ

です。

冬にとれる野菜には、体を温める効果があったり、便秘を防ぐ食

物繊維、風邪の予防に役立つビタミンAやCを含んでいるものが多く

あります。鍋料理やスープにして、体の中から温まりたいですね。

学校給食の意義や役割について、多くの方の理解

を深め関心を高めるために、各地でさまざまな取組

がおこなわれる一週間です。そこで今年度は、この

期間中の献立を「学校給食週間特別献立」として、

奈良県の郷土料理や世界の料理を実施します。

食べ物に興味をもつと同時に、食べ物や給食に関

わる人々の思いや苦労に感謝して食べましょう。

今月は、２０日の「奈良県の

雑煮」と２４日の「おでん」

の大根が 生駒市産です！

【日本】

【ベトナム】

【ロシア】

【韓国】

【フランス】


