
コッペパン コッペパン
牛乳 牛乳

豚肉の 豚肉
トマトソース炒め えりんぎ

マッシュルーム
さやいんげん
ソテーオニオン
オリーブ油
赤ワイン
トマトベースソース
トマトケチャップ
ウスターソース
塩、こしょう

アメリカンドッグ アメリカンドッグ
２こ こめ油

クリームシチュー チーズ
牛乳
にんじん
たまねぎ、白菜
さつまいも
マカロニ
こめ油
クリームシチューの素

コンソメスープ
ローリエ、こしょう

ごはん ごはん
牛乳 牛乳

さんまのかつお節煮 さんまのかつお節煮

ひじきとツナの炒め煮 味付ひじき
ツナ（スープ煮）
にんじん
こめ油
こんにゃく
白いりごま
清酒

あんかけうどん うすあげ
かまぼこ
かぼちゃ、ねぎ
たまねぎ
うどん
でん粉
うどんスープ
みりん
清酒、塩
しょうゆ
おろしにんにく

ゆずゼリー ゆずゼリー

ブルーベリーパン ブルーベリーパン
牛乳 牛乳

マヒマヒのハーブ焼き しいらのハーブ焼き

えびの えび
トマトソース炒め アスパラガス

(ガーリックシュリンプ) にんじん
もやし
ソテーオニオン
えりんぎ
オリーブ油
白ワイン
おろしにんにく
こしょう
トマトケチャップ
トマトベースソース
ウスターソース

オニオンスープ にんじん
とうもろこし
たまねぎ
じゃがいも
コンソメスープ
こしょう
しょうゆ

ミックスナッツ ミックスナッツ

こんにゃく

奈良のっぺ あつあげ

「冬至」は、１年で一番昼が短く、夜が長い日のことを言います。

給食では、少し早いですが12月4日が「冬至の日献立」です。

冬至の日には、２つの風習があります。

これは、「ビタミンが多く含まれているかぼ

ちゃや、縁起のよい食べ物を食べ、ゆっくり

ゆず湯に入ると、体があたたまり風邪をひき

にくくなる」という言い伝えがあるからです。

ごま

～ 今年度の給食人気メニュー ～
　平成２７年度の１０月末までで人気のメニューをランキングにしました。

子どもたちがいかにも好きそうなメニューですね。

　この中から、ポークカレーのレシピを紹介します。

　①野菜を食べやすい大きさに切っておく。
　　鍋に油、豚肉、塩、こしょう、赤ワイン
　　を入れ、炒める。

　③水、じゃがいもを入れて煮込む。
　　あくとりをする。

　④トマトケチャップ、リンゴピューレ、ウス
　　ターソース、コンソメスープを入れ煮込む。

　⑤カレールウ、グリンピースを加えて、
　　味をととのえる。

大豆

乳
乳

小麦

ごま和えの素 小麦　大豆　乳　さば　鶏肉　ごま

でん粉
みりん

さとう

にんじん、★にんじん

里いも

２こ

奈良のいちごゼリー いちごゼリー

ゆで塩
にんじん

パックタルタルソース

ミネストローネ

ホールトマト

ノンエッグタルタルソース りんご　大豆

エネルギー　　７７６kcal たんぱく質　　３８．９g
カシューナッツ

１０
日

（木）

ハ
ワ
イ
の
料
理

小麦　乳
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。

乳

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ

今月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質

　　 ◎ 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。

えび

小麦　大豆　鶏肉

レチノール当量
μ ｇ

たんぱく質　　３０．１g エネルギー　　７６６kcal

　　 ◎ 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。

　　 ◎ 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

　　 ○ 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もありますので、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）

カルシウム小麦　大豆

大豆  　　○ 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。

特定原材料に準ずるもの
（２０品目）

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

表示義務づけ特定原材料
（７品目）

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに

鉄

ココアパウダー ココアパウダー 大豆
エネルギー　　９２４kcal たんぱく質　　２８．６g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン
【食品に関するアレルゲンについて】

８
日

（火）

ク
リ
ス
マ
ス
献
立

コッペパン コッペパン 小麦　乳

清酒,、みりん

塩、こしょう

焼きどうふ 大豆

焼きふ

コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

米粉マカロニ
こめ油

米酢

ゆめオレンジ ゆめオレンジ

食品名 食品に関するアレルゲン

にんじん

牛乳 乳

ブロッコリーサラダ ブロッコリー しめじ
白ねぎ、たまねぎ

こめ油
いか　小麦

白菜

とうもろこし

すき焼き煮 牛肉 牛肉

ごはん

小麦

牛乳 牛乳 乳 牛乳

９
日

（水）

かつお節
塩昆布 小麦　大豆
ちりめんじゃこ

ひじきふりかけ

さとう

味付ひじき 小麦　大豆

クリスマスケーキ クリスマスケーキ 乳　大豆　卵　小麦

ごはん

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

４
日

（金）

冬
至
の
日
献
立

７
日

（月）

食
育
の
日
・
わ
食
の
日

奈
良
県
の
料
理

玄米入りごはん 玄米入りごはん

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日

エネルギー　　９２２kcal たんぱく質　　３４．６g エネルギー　　８１９kcal たんぱく質　　３１．４g

牛乳 牛乳 乳

小麦　大豆 もやし

エネルギー　　８１８kcal たんぱく質　　３１．５g

小麦　大豆 ヤマトポークの メンチカツ 豚肉　小麦　大豆
メンチカツ こめ油

乳

大豆　えび　ごま小麦　乳　大豆　豚肉 カルミックス カルミックス
小麦　大豆　鶏肉 みかん みかん

たまねぎ
小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

金時煮豆 金時煮豆
みりん

小麦　大豆
清酒 清酒
みりん しょうゆ

さとう

白いりごま ごま 白菜
きざみたくあん 大豆 にら

小麦　大豆 ちりめんたくあん ちりめんじゃこ にんじん

しょうゆ 小麦　大豆

だしの素 さば

あつあげ 大豆 こめ油

３
日

（木）

黒糖パン

じゃがいも ブラックペッパー
こんにゃく こめ油

豚肉 チヂミ 小麦　大豆

とうもろこしにんじん

黒糖パン 小麦　乳

しょうゆ 小麦　大豆

コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

清酒

キムチの素 えび　小麦　大豆　りんご　魚介類
さとう 中華スープ
こめ油

１２月予定献立表
中学校用

２０１５年 生駒市教育委員会
生駒市立学校給食センター

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

乳

おでん 鶏肉 鶏肉 チヂミ

乳 牛乳 牛乳 乳 牛乳 牛乳

大豆
大根

献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

１
日

（火）

小麦　乳

２
日

（水）

ごはん ごはん

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日

大根 もやしの炒め物 もやし
ボールさつまあげ

小麦　大豆

小麦　大豆　さば

小麦　
しょうゆ 小麦　大豆
だしの素 さば

今年の冬至は、１２月２２日です!

エネルギー　　９１３kcalエネルギー　　８３４kcal

大豆

ごま

大豆

たんぱく質　　２７．７g

ベーコン 豚肉

たんぱく質　　２４．６g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

いかリングフライ いかリングフライ

ほうれん草のごま和え

　②にんじん、たまねぎを加えて炒める。

【作り方】

試食会等でも、カレーのレシピを教えて

欲しいとの声がたくさんありました。

ぜひ作ってみて下さい！

小麦　大豆しょうゆ

こんにゃく
こめ油
さとう
だしの素 さば

たまねぎ
セロリ

しょうゆ 小麦　大豆　

キムチチゲ 豚肉 豚肉
とうふ 大豆

日 献立名

ほうれん草

みりん、清酒
さとう
白いりごま ごま

【献立にのせるマークについて】 
 

   ・・・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。 
 

   ・・・はしの日です。 

 
 
 
  

   

　　 ◎ 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。

      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。 

奈良県産の食材をたくさん使った 
「地産地消デー」だよ！ 

味わっていただきましょう！！ 

【６つの基礎食品群 】 
 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 

生駒市産の 
大根だよ！ 

生駒市産の 
大根だよ！ 大根だよ！

魚には「骨」があります。 
しっかりかんで食べましょう。 

★ラッキーにんじんが 
入っているよ！ 

湯船にゆずをうかべたゆず湯に入って 

かぼちゃを食べる 

「ん」がつく食べ物を食べると縁起がよい 
例：にんじん、なんきん（かぼちゃ）、うどん… 

材料 ４人分

豚肉 ８０g

じゃがいも ２個

たまねぎ ２個

にんじん １本

グリンピース １５g

油 適量

塩、こしょう 少々

材料 ４人分

カレールウ ６５g

ワイン 赤 小さじ０．５

トマトケチャップ 大さじ１

リンゴピューレ 大さじ１．５

ウスターソース 小さじ１

コンソメス－プ １．２g

水 ４５０cc

毎年12月に、世界最

大級の市民マラソン

であるホノルルマラ

ソンがハワイで行わ

れます。そこで、今

日はハワイの料理を

紹介します。 

　この中から、ポークカレーのレシピを紹介します。

●ポークカレー● 

材料 ４人分

牛肉 ６０g

えのきたけ ４０g

えりんぎ ５０g

しめじ ３５g

たまねぎ １個

にんじん １／３本

濃口しょうゆ 小さじ２

砂糖 小さじ１

みりん 小さじ１／２

塩、こしょう 少々

おろし生姜 適量

酒 適量

ゴマ油 適量

トウバンジャン 適量

すりごま 適量

材料 ４人分

豚肉 ８０g

じゃがいも ２個

たまねぎ ２個

にんじん １本

グリンピース １５g

油 適量

塩、こしょう 少々

カレールウ ６５g

赤ワイン 小さじ１／２

トマトケチャップ 大さじ１

リンゴピューレ ２２ｇ

ウスターソース 小さじ１

コンソメス－プ粉末 １．２g

水 ４５０cc



ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さけの塩焼き さけの塩焼き

キャベツの和風炒め かつお節
キャベツ、もやし
こめ油
さとう
みりん
しょうゆ

大根のみそ汁 うすあげ
大根
たまねぎ
ねぎ
みそ
だしの素

納豆 納豆

パックミニフィッシュ ミニフィッシュ

食パン 食パン
牛乳 牛乳

牛肉ときのこの炒め物 牛肉
たまねぎ
えのきたけ
えりんぎ
しめじ
ゴマ油
さとう
白すりごま
塩、こしょう
おろししょうが
清酒、みりん
しょうゆ
トウバンジャン

ピザ春巻き ピザ春巻き
こめ油

レタスのスープ レタス
ソテーオニオン
とうもろこし
にんじん
押し麦
コンソメスープ
しょうゆ
塩、こしょう

奈良の
ブルーベリージャム ブルーベリージャム

エネルギー　　７９６kcal たんぱく質　　２７．８g

小麦　大豆

２０１５年

牛肉

１５
日

（火）

小麦　乳

日 献立名 食品名

「地産地消」という言葉を聞いたことがありますか？？

地産地消とは、「地域で生産されたものを、その地域で消費

すること」です。食材を作る場所と、食べる場所が近いの

で、新鮮で、何より安心なものを食べることができます。

野菜入りさつまあげ
３こ

マーボーチンゲンサイ

野菜入りさつまあげ
こめ油

合挽ミンチ
チンゲンサイ
たまねぎ

大豆　小麦

牛乳

清酒、みりん

こしょう

エネルギー　　７１７kcal

しょうゆ 小麦　大豆

牛肉　豚肉

大豆　小麦 しょうゆ
こしょう

ヨーグルト ヨーグルト

小麦　大豆　鶏肉
小麦　大豆

さつまいも
ソテーオニオン
とうもろこし
ほうれん草

②にんじん、たまねぎ、塩、こしょう
　 を加え、炒める。

③えのきたけ、えりんぎ、しめじ、
 　砂糖、みりんを加えて炒める。

④しょうゆを加えて味をととのえる。

小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

大豆

エネルギー　　９４３kcal

わかめ
とうふ

小麦　大豆
小麦　大豆

豚肉　小麦　大豆

とんかつソース

おろししょうが

さとう

にんじん

牛乳

塩、こしょう
青のり粉

牛乳 乳

カレールウ

マーボーどうふの素
しょうゆ

小麦　大豆
小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

小麦　大豆

乳

たんぱく質　　２７．７g

⑤お好みでトウバンジャン、
   すりごまを加える。

エネルギー　　８１９kcal たんぱく質　　２６．５g

１１
日

（金）

ごはん
牛乳 牛乳

さば
しょうゆ 小麦　大豆

たまねぎ、かぶ

味付しいたけ
中華スープ

にんじん

清酒

わかめスープ 焼き豚

コンソメスープ 小麦　大豆　鶏肉

ゴマ油

ウスターソース

こめ油

キャベツ

食品に関するアレルゲン

すまし汁 とうふ 大豆
かぶ型かまぼこ 大豆

だしの素 さば

ねぎ

清酒、みりん

しめじ

しょうゆ 小麦　大豆

だしの素

たまねぎ
焼きそば乾麺 小麦

にんじん
れんこんのきんぴら れんこん

たんぱく質　　２４．６g

ミックスフルーツ もも
ホワイトゼリー 大豆

ごま

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

フルーツゼリーミックス

にんじん
コンソメスープ ベーコン 豚肉

さとう

こんにゃく
ゴマ油

乳

１７
日

（木）

背割りパン 背割りパン 小麦　乳

１８
日

（金）

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

豚肉のカレー焼きそば 豚肉 豚肉 いわしのゆずみそ煮 いわしのゆずみそ煮 大豆

わかめごはん わかめごはん
牛乳

小麦　大豆　鶏肉
カレー粉

エネルギー　　８５７kcal たんぱく質　　２５．７g

型抜きチーズ 型抜きチーズ 乳

福神漬け 福神漬け 小麦　大豆

パックごまドレッシング ごまドレッシング 小麦　大豆　ごま

にんじん
ゆで塩

大豆

ごぼうサラダ ごぼう

塩、こしょう

赤ワイン
大豆　豚肉スープストック

ウスターソース

豚肉

デミグラスソース 小麦　大豆　鶏肉　牛肉　ゼラチン　豚肉

トマトケチャップ

ごま さとう
ハヤシルウ 小麦　大豆　豚肉

たまねぎ

１６
日

（水）

麦入りごはん 麦入りごはん
乳

カリフラワー

乳　豚肉　小麦

牛乳 牛乳 乳

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごま じゃがいも
こめ油

にんじん
さやいんげん

食品に関するアレルゲン

ハヤシライス 豚肉

エネルギー　　７５９kcal たんぱく質　　３７．３g

大豆
さば

小麦　大豆

大豆

乳
さけ

ごはん

１４
日

（月）

乳

ごま

中華スープ

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 献立名日 食品名

１２月予定献立表
中学校用

生駒市教育委員会

生駒市立学校給食センター

【作り方】

①野菜は食べやすい大きさに切る。
    フライパンにゴマ油をひき、牛肉、
    酒、おろし生姜を入れ、 炒める。

中学２年生が

給食センターの仕事を体験!?!?
　３日間通して、午前中の調理作業から、午

後の洗浄作業まで、１日の作業を全て体験し

てもらいました。給食センターの一員とし

て、様々な作業を体験し、大変そうな場面も

ありましたが、自分たちも食べる給食を一生

懸命作ってくれました。

　今年は、上中学校、緑ヶ丘中学校、光明中

学校の生徒がそれぞれ３日間４名ずつ職場体

験に給食センターへ来てくれました。

「量が多いので、重くてまぜるのが大変だった」「食べ残しがこん

なに返ってくるなんて、信じられない。もっと食べて欲しい。」な

ど、体験を通じていろいろな事を学び、感じてくれたようです。

パンにはさんで 
食べましょう！ 

魚には「骨」があります。 
しっかりかんで食べましょう。 

生駒市産の 
大根だよ！ 大根だよ！

１２月１７日は、春日大社の『おん祭り』です。 
今年とれた作物や、自然の恵みに感謝し 
来年もたくさんとれるようにと祈ります。 

食品名

「地産地消」という言葉を聞いたことがありますか？？

地産地消とは、「地域で生産されたものを、その地域で消費

すること」です。食材を作る場所と、食べる場所が近いの

で、新鮮で、何より安心なものを食べることができます。

エネルギー　　９４３kcal

大根 
２人の農家の方が給食用に大切に育てて 

下さった大根を１１月、１２月、１月に 

合計約２０００kg使用します。 

 

今月は２日おでん、７日奈良のっぺ、 

１１日大根のみそ汁に使用しています。 

今年度も生駒市産の野菜を使っています！ 

奈良県産の食材を使っています! 
米：奈良県産ヒノヒカリ 
 

奈良県産の食材を使用した 

献立には「シカマーク」を 

つけています。 
 

その他の産地については、 

学校給食センターのホームページ 

をご覧ください。 

●牛肉ときのこの炒め物● 

給食のレシピを紹介します! 
きのこ類が苦手な人が多いですが、このメニューは 

よく食べてくれます。甘辛い味で美味しいですよ。 

ぜひ作ってみて下さい！！ 

12月の給食では、１５日に登場しています。 

作って下さった農家の方たちです！ 

黒豆 
１人の農家の方が作って下さる 

黒豆約５０kgをコロッケの中に 

入れて１月に使用する予定です！ 

材料 ４人分

豚肉 ８０g

じゃがいも ２個

たまねぎ ２個

にんじん １本

グリンピース １５g

油 適量

塩、こしょう 少々

材料 ４人分

カレールウ ６５g

ワイン 赤 小さじ０．５

トマトケチャップ 大さじ１

リンゴピューレ 大さじ１．５

ウスターソース 小さじ１

コンソメス－プ １．２g

水 ４５０cc

食べすぎや夜更かしなど 
 

不規則な食生活に 
 

ならないように 
 

気をつけよう！！ 

もうすぐ冬休み！ 

  冬休みの食生活 

たまねぎ 
６人の農家の方が作って下さった 

玉ねぎを６月に合計約２６００kg 

使用しました！ 

材料 ４人分

牛肉 ６０g

えのきたけ ４０g

えりんぎ ５０g

しめじ ３５g

たまねぎ １個

にんじん １／３本

濃口しょうゆ 小さじ２

砂糖 小さじ１

みりん 小さじ１／２

塩、こしょう 少々

おろし生姜 適量

酒 適量

ゴマ油 適量

トウバンジャン 適量

すりごま 適量

材料 ４人分

豚肉 ８０g

じゃがいも ２個

たまねぎ ２個

にんじん １本

グリンピース １５g

油 適量

塩、こしょう 少々

カレールウ ６５g

赤ワイン 小さじ１／２

トマトケチャップ 大さじ１

リンゴピューレ ２２ｇ

ウスターソース 小さじ１

コンソメス－プ粉末 １．２g

水 ４５０cc




