
日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

日 献　立　名 食　　品　　名 １人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

Ａ
１
日
（
水
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう
いわしのかんろに

きりぼしだいこんと
� ひじきのにもの

こうやどうふの
� みそしる

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
いわしのかんろに（10g）
ひじき
きりぼしだいこん
あぶらあげ
ひらてん
にんじん
　サラダあぶら
　さとう
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　みりん
　うるめぶし
　みず
こうやどうふ
あぶらあげ
たまねぎ
にんじん
キャベツ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　あかみそ
　みず

68
12

1ぽん
1きれ

1
5
5
5
5

0.5
3
3
1
1
1

20
1.5

5
15
5

15
3

3.3
7
1

110

乳
小麦

小麦
小麦

Ｂ
1
日
（
水
）

パン
ぎゅうにゅう

ビーンズドライカレー

こふきいも

ミネストローネ

パン
ぎゅうにゅう
ぶたミンチ
だいず
　あかぶどうしゅ
　しお
　こしょう
　おろしにんにく
つちしょうが
にんじん
たまねぎ
　カレーこ
　コンソメ
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　トンカツソース
　さとう
じゃがいも
　しお
ベーコン
キャベツ
たまねぎ
にんじん
トマト
マカロニ
　コンソメ
　うすくちしょうゆ
　こしょう
　みず

1こ
1ぽん

25
15
0.5
0.1

0.02
0.1
0.3
15
45
0.7
0.5

8
0.5
0.2
0.3
55
0.3

5
30
20
10
8
3

1.8
0.3

0.01
110

小麦・乳
乳

小麦

小麦
小麦
小麦

Ａ
2
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

フランクフルトの
� ケチャップあえ

キャベツのソテー

クラムチャウダー

パン
ぎゅうにゅう
ポークフランク（40g）
　トマトペースト
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　トンカツソース
　さとう
　ようがらし
キャベツ
　サラダあぶら
　コンソメ
　こしょう
　うすくちしょうゆ
ベーコン
あさり
　しろぶどうしゅ
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
しいろいんげんまめ（うらごし）
　コンソメ
　しお
　こしょう
　じょうしんこ
　ぎゅうにゅう
　だっしふんにゅう
　バター
　みず

1こ
1ぽん
1ぽん

3
3

0.3
0.4
0.2

0.04
40
0.2
0.3

0.02
0.2

5
15
0.5
20
10
35
20
1.5
0.2

0.03
2

40
3
1

30

小麦・乳
乳

小麦

小麦

小麦

乳
乳
乳

Ｂ
3
日
（
金
）

Ａ
3
日
（
金
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう

ぶたじゃが

こまつなじゃこ

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　さとう
　こいくちしょうゆ
　さけ
　サラダあぶら
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
いとこんにゃく
　さとう
　みりん
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　しお
　みず
こまつな
きざみたくあん
ちりめんじゃこ
　ごまあぶら
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
しろごま
すりごま

68
12

1ぽん
15
1
1

0.5
0.2
70
55
25
30
2
1
4
1

0.1
20
15
5
9

0.3
0.5
0.2
0.4
0.8
0.8

乳

小麦

小麦
小麦

小麦

Ａ
６
日
（
月
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ

がめに

キャベツのみそしる

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
やきちくわ（25g）
あおのり
　てんぷらこ
　みず
　あげあぶら
とりにく
ごぼう
こんにゃく
にんじん
ひらてん
　サラダあぶら
　さけ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
　みず
キャベツ
あぶらあげ
たまねぎ
にんじん
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず

68
12

1ぽん
1ぽん

0.2
3

4.5

15
16
15
10
5

0.6
1.5

2
2.5

1
5

30
5

20
5
3

3.3
8
1

110

乳

小麦

小麦

Ａ
７
日
（
火
）

パン
ぎゅうにゅう

にくだんごの
� あまずあん

とうがんのスープに

アセロラゼリー

パン
ぎゅうにゅう
にくだんご
たまねぎ
にんじん
たけのこ
ピーマン
　サラダあぶら
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　さとう
　こいくちしょうゆ
　こめず
　トマトケチャップ
　こしょう
ぶたにく
はるさめ
とうがん
たまねぎ
にんじん
チンゲンサイ
にら
　ごまあぶら
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　さけ
　みず
アセロラゼリー（40g）

1こ
1ぽん

50
30
10
5
5

0.3
0.3
0.3
0.2
0.5

1
0.02

10
5

40
20
10
20
3

0.2
1.8
0.2
0.5
80

1こ

小麦・乳
乳
小麦

小麦

小麦

小麦
小麦

Ｂ
２
日
（
木
）

Ｂ
６
日
（
月
）

Ｂ
８
日
（
水
）

Ａ
８
日
（
水
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

おやこどんぶり

キャベツのごまいため

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
とりにく
たまご
かまぼこ
あぶらあげ
たまねぎ
えのきたけ
あおねぎ
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　さとう
　みりん
　さけ
　かたくりこ
　みず
キャベツ
にんじん
ちりめんじゃこ
　サラダあぶら
　みりん
　うすくちしょうゆ
　こいくちしょうゆ
かつおぶし
しろごま
すりごま

76.5
13.5

１ぽん
15
50
7
7

50
7
3

3.5
3.5
2.5

2
1
1

40
40
10
5

0.5
0.5
0.5
0.8
0.5

1
1

乳

卵

小麦
小麦

小麦
小麦

Ａ
９
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

かいそうサラダ

キャラメルクリーム

パン
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　あかぶどうしゅ
　しお
　こしょう
　ガーリック
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
だいず
　サラダあぶら
　コンソメ
　トマトピューレ
　トマトケチャップ
　パプリカ
　ローリエ
　こむぎこ
　バター
　さとう
　ゆ
　ウスターソース
　なまクリーム
　みず
キャベツ
かいそうミックス
ホールコーン
　わふうドレッシング
キャラメルクリーム(15g）

1こ
1ぽん

20
1

0.1
0.03
0.03

45
15
50
25
0.3
1.2

5
10

0.03
0.01

3
3

0.5
20
2
1

25
40
0.4

5
7

1ふくろ

小麦・乳
乳

小麦

小麦
乳

乳

小麦
乳

Ａ
10
日
（
金
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう

ぶたにくの
� しょうがいため

あおなのにびたし

にゅうめん

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　ごまあぶら
つちしょうが
　おろしにんにく
たまねぎ
にんじん
　こいくちしょうゆ
　さとう
　みりん
　りんごピューレ
　かたくりこ
こまつな
キャベツ
ひらてん
あぶらあげ
　うるめぶし
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　みりん
　さとう
　みず
ふしそうめん
あぶらあげ
たまねぎ
にんじん
かまぼこ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず

68
12

1ぽん
30
0.5
0.8

0.05
20
10
3.5
1.3

1
2.5
0.3
20
30
8
6

0.5
2.5
0.5
1.5
0.5

5
5
6

20
10
5
3

3.3
5
1

130

乳

小麦

小麦
小麦

小麦

Ｂ
７
日
（
火
）

Ｂ
10
日
（
金
）

Ｂ
９
日
（
木
）

Ａ
13
日
（
月
）

ごはん
ぎゅうにゅう

とりにくと
� ならなすのにもの

やまとまなの
� つみれじる

ピーマンと
� じゃこのいりに

こめ（奈良市産）
ぎゅうにゅう
とりにく
　サラダあぶら
　さけ
なす
にんじん
　さとう
　みりん
　こいくちしょうゆ
　かたくりこ
　みず
とうふ
やまとまないりつみれ
ほしわかめ
たまねぎ
えのきたけ
あおねぎ
　うるめぶし
　だしこんぶ
　うすくちしょうゆ
　しお
　みず
ピーマン
ちりめんじゃこ
しろごま
　ごまあぶら
　さとう
　みりん
　こいくちしょうゆ

90
1ぽん

50
0.3
1.2
20
10
2.5

3
2

0.5
4

25
10
0.3
15
8
3
3

0.2
2.5
0.1

120
10
10
1

0.3
0.5

1
0.5

乳

小麦

小麦

小麦

Ａ
14
日
（
火
）

パン
ぎゅうにゅう

ハンバーグの
� ケチャップに

ポテトサラダ

コンソメスープ

パン
ぎゅうにゅう
ハンバーグ（50g）
　トマトケチャップ
　トマトペースト
　ウスターソース
　さとう
　ようがらし
　みず
じゃがいも
にんじん
えだまめ
　ノンエッグマヨネーズ（10g)
ベーコン
キャベツ
たまねぎ
にんじん
　コンソメ
　うすくちしょうゆ
　こしょう
　みず

1こ
1ぽん

1こ
4
5

2.5
0.25
0.02

20
50
5
3

1ふくろ
5

30
30
10
1.8
0.3

0.01
110

小麦・乳
乳

小麦
小麦

Ａ
15
日
（
水
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

ビビンバ

わかめスープ

だいこんキムチ

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたにく
　さけ
　ガーリック
ぜんまい
ほうれんそう
たまねぎ
にんじん
きりぼしだいこん
　ごまあぶら
　さとう
　みりん
　こいくちしょうゆ
　かたくりこ
しろごま
すりごま
　いちみとうがらし
　コチジャン
ベーコン
ほしわかめ
とうふ
にんじん
チンゲンサイ
あおねぎ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　とりがらスープ
　こいくちしょうゆ
　さけ
　こしょう
　みず
だいこんキムチ

76.5
13.5

１ぽん
20
0.6

0.02
5

25
20
10
3

0.5
2.5

1
4

0.3
0.8
0.8

0.01
0.4

4
0.5
30
10
20
3

1.8
1

0.2
0.5

0.03
120
12

乳

小麦

小麦

小麦

小麦

Ｂ
13
日
（
月
）

Ｂ
15
日
（
水
）

Ｂ
14
日
（
火
）

奈良市教育委員会　保健給食課� 0742－34－4830

☆�小学校はＡ班とＢ班に分け、ご飯・パンの組み合わせで市内同じ献立
で、実施しています。班分けは下記の通りです。
Ａ班　椿井・飛鳥・鼓阪・佐保・大宮・都跡・平城・鶴舞・登美ヶ丘
　　　青和・右京・東登美ケ丘・二名・西大寺北・平城西・大安寺西
　　　神功・朱雀・鼓阪北・佐保台・佐保川・左京
Ｂ班　済美・大安寺・東市・辰市・明治・帯解・伏見・富雄南
　　　富雄北・田原・柳生・興東・あやめ池・鳥見・六条・
　　　富雄第三・三碓・済美南・伏見南・月ヶ瀬・都祁

食物アレルギーの表示について
　表示義務のある特定原材料７品目（卵・乳・小麦・
そば・落花生・えび・かに）を表示しています。
　推奨21品目及び、その他のアレルギーについて
は別途加工食品の原材料配合割合一覧表でご確認
ください。（原則としてそば・落花生は使用して
いません）９月

学校給食献立表
令和３年度　小学校
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古都ならの日



日 献　立　名 食　　品　　名 1 人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

日 献　立　名 食　　品　　名 1 人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

日 献　立　名 食　　品　　名 1 人分
（ｇ）

特定
原材料
７品目

Ａ
16
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

チキンカツ

ボイルキャベツ

かぼちゃのポタージュ

キャンディチーズ

パン
ぎゅうにゅう
チキンカツ（40g）
  あげあぶら
キャベツ
　トンカツソース
　ウスターソース
たまねぎ
　サラダあぶら
　しお
　こしょう
かぼちゃ（うらごし）
にんじん（うらごし）
しろいんげんまめ（うらごし）
　コンソメ
　ぎゅうにゅう
　なまクリーム
　だっしふんにゅう
　バター
　みず
キャンディチーズ（1こ5g）

1こ
1ぽん

1こ

40
2
2

40
0.3
0.2

0.05
25
20
10
1.8
30
0.5

2
0.5
55

2こ

小麦・乳
乳
小麦

小麦
乳
乳
乳
乳

乳

Ａ
17
日
（
金
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

ガパオ

ナームサイ

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたミンチ
たまねぎ
にんじん
ピーマン
しめじ
なす
　サラダあぶら
　おろしにんにく
　こしょう
　オイスターソース
　こいくちしょうゆ
　みりん
　バジル
　さとう
　レモンかじゅう
　かたくりこ
とりにく
うずらたまご
チンゲンサイ
にんじん
あおねぎ
フォー
　サラダあぶら
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　とりがらスープ
　さけ
　こしょう
　レモンかじゅう
　みず

76.5
13.5

1ぽん
30
40
10
10
10
5

0.2
0.3

0.01
2.5

3
2

0.02
0.3
0.6
0.3
10
20
10
5
3
6

0.2
1.8
1.5
0.5

0.03
0.2

120

乳

小麦

卵

小麦

Ａ
21
日
（
火
）

パン
ぎゅうにゅう
やさいコロッケ

タイピーエン

パン
ぎゅうにゅう
やさいコロッケ（50g）
　あげあぶら
ぶたにく
つちしょうが
　おろしにんにく
　しお
　ごまあぶら
　こしょう
　さけ
うずらたまご
たまねぎ
にんじん
ほししいたけ
たけのこ
キャベツ
かまぼこ
チンゲンサイ
はるさめ
　ちゅうかスープ（ふんまつ）
　こいくちしょうゆ
　かたくりこ
　とりがらスープ
　うすくちしょうゆ
しいたけのもどしじる
　みず

1こ
1ぽん

1こ

15
0.5
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卵
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小麦

Ｂ
17
日
（
金
）

Ｂ
16
日
（
木
）

Ｂ
22
日
（
水
）

Ａ
22
日
（
水
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう

いわしのうめに

さといものそぼろに

えのきたけのみそしる

つきみだんご

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
いわし（35g）
うめペースト
　さけ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
　みず
とりミンチ
さといも
にんじん
さやいんげん
つちしょうが
　さとう
　さけ
　こいくちしょうゆ
　みりん
　かたくりこ
　みず
あぶらあげ
とうふ
えのきたけ
たまねぎ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　みず
つきみだんご（30g）
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1
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2
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乳

小麦

小麦

Ａ
24
日
（
金
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

ポークカレー

ゆでたまご
ふくしんづけ

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
ぶたにく
つちしょうが
　おろしにんにく
　しお
　こしょう
　あかぶどうしゅ
　サラダあぶら
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
かぼちゃ
　カレーこ
　りんごピューレ
　トマトピューレ
　コンソメ
　チャツネ
　だっしふんにゅう
　かくチーズ
　バター
　こむぎこ
　さとう
　ゆ
　トマトケチャップ
　こいくちしょうゆ
　ウスターソース
　ヨーグルト（むとう）
　みず
たまご
　こくもつす
ふくしんづけ

76.5
13.5

1ぽん
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0.08
0.15
0.02

1
0.3
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0.9
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0.3
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1こ

12

乳

小麦

乳
乳
乳
小麦

小麦

乳

卵

小麦

Ａ
27
日
（
月
）

げんりょうむぎごはん
ぎゅうにゅう

さばのソースに

きんぴらごぼう

さつまいものみそしる

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
さば（40g）
つちしょうが
　こいくちしょうゆ
　ウスターソース
　さとう
　さけ
　みず
ぶたにく
ひらてん
ごぼう
にんじん
つきこんにゃく
　ごまあぶら
　さけ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
さつまいも
あぶらあげ
たまねぎ
あおねぎ
　うるめぶし
　みそ
　しろみそ
　あかみそ
　みず
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1ぽん
1きれ

1.2
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3.5
3.3

2
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5
8
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5
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3
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7
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乳
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小麦Ｂ
21
日
（
火
）

Ｂ
30
日
（
木
）

Ｂ
27
日
（
月
）

Ａ
28
日
（
火
）

ちいさいこくとうパン
ぎゅうにゅう

わふうスパゲティ

ボイルサラダ

ぼうソーセージ

ちいさいこくとうパン
ぎゅうにゅう
スパゲティ
あさり
　しろぶどうしゅ
　ガーリック
ベーコン
たまねぎ
にんじん
しめじ
えのきたけ
あおねぎ
　オリーブあぶら
　コンソメ
　しお
　こしょう
　こいくちしょうゆ
　うすくちしょうゆ
　みず
キャベツ
にんじん
ホールコーン
　ごまドレッシング
ぼうソーセージ（20g）
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1ぽん

小麦・乳
乳
小麦

小麦

小麦
小麦

小麦
小麦・かに

Ａ
29
日
（
水
）

むぎごはん
ぎゅうにゅう

さけの
　ちゃんちゃんやき

かきたまじる

とうもろこしのしおゆで

こめ（奈良市産）
むぎ
ぎゅうにゅう
さけ
　サラダあぶら
　おろしにんにく
　さけ
キャベツ
たまねぎ
えのきたけ
しめじ
まいたけ
　さとう
　こいくちしょうゆ
　みりん
　みそ
　バター
たまご
たまねぎ
にんじん
いとかんてん
あおねぎ
　うるめぶし
　しお
　うすくちしょうゆ
　かたくりこ
　みず
とうもろこし（37.5g）
　しお

76.5
13.5

1ぽん
7

0.3
0.1
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5
5
5
1
1
1
4
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30
20
5
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3
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乳

小麦

乳
卵

小麦

Ａ
30
日
（
木
）

パン
ぎゅうにゅう

ラタトゥイユ

じゃがいものスープ

ブルーベリージャム

パン
ぎゅうにゅう
ポークフランク
なす
たまねぎ
にんじん
ズッキーニ
トマト
　オリーブあぶら
　ガーリック
　あかぶどうしゅ
　しお
　こしょう
　さとう
　コンソメ
　トマトケチャップ
ベーコン
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
クリームコーン
しいろいんげんまめ（うらごし）
　コンソメ
　ぎゅうにゅう
　だっしふんにゅう
　しお
　こしょう
　みず
ブルーベリージャム（15g）
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食育の日

タイ
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注）‌�※示した値内に納めることが望ましい範囲。
☆　‌�奈良市では給食で使用する主な食材の産地を掲載しています。詳しくは保健給食課のホームページをご覧ください。
☆　‌�都合により献立が一部変更になる場合があります。アレルギー表示の変更は、学校を通じて対象児童の保護者にお知らせします。
　　低学年用ご飯…176g　高学年用ご飯220g　低学年減量麦ご飯…154ｇ　高学年減量麦ご飯…198ｇ(麦を15％混ぜた麦ご飯を基本としています)
　　低学年用パン…81g　高学年用パン…95g　小さい黒糖パン…66g　牛乳…200㏄

奈良県産の食材
米・青ねぎ・なす・ピーマン・上新粉
天ぷら粉・小麦粉・大和まな入りつみれ
ブルーベリージャム
※�奈良市保健給食課ホームページにおいて
一部紹介しています。

一日の生活リズムは朝ごはんから

今月は 『タイ』
特徴は５つの味と香り!!

　給食では、バジルを使った「ガパオ
ライス」と米粉の麺が入った「ナーム
サイ」が登場します。

毎月19日は
 食育の日

「世界の食文化にふれよう」

辛味・・・唐辛子やこしょう等
酸味・・・ライムやタマリンド等
甘味・・・ココナッツミルクやパームシュガー等
塩味・・・塩やナンプラー等
旨味・・・海老味噌やナンプラー等
パクチーやバジル、レモングラス等

家族で取り組む野菜プラス１皿生活
　９月は「健康増進普及月間」「食生活改善普及運動」です。まずは今よりも「野菜プラス１皿」してみましょう。付け合
せにミニトマトやきゅうりを添える、冷凍野菜、カット野菜や乾物野菜を活用するなど野菜プラス１皿。できることから
始めてみませんか。� 【奈良市健康増進課より】

エネルギー
（kcal）

たんばく質
（％）

脂質
（％）

カルシウム
（mg）

マグネシウム
（mg）

鉄
（mg）

ＶＡ
（μgRE）

VB1
（mg）

VB2
（mg）

VC
（mg）

食物繊維
（g）

食塩相当量
（g）

９月分平均栄養量（Ａ班） 669 15.0 27.0 387 90 3.5 250 0.50 0.53 29 5.2 2.4 

９月分平均栄養量（Ｂ班） 670 15.0 27.0 383 90 3.4 256 0.51 0.54 30 5.3 2.4 

文部科学省学校給食摂取基準 650 ※摂取エネルギー
の13～20％

※摂取エネルギー
の20～30％ 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5 2.0 

　食事は、毎日の積み重ねが
大切です。子どものころから
朝ごはんを食べる習慣を身に
つけ、将来にわたり、健康で
活動的な生活を送ることがで
きるようにしましょう！

時間がない人
食欲がない人

少し余裕がある人
食欲が出てきた人

時間がある人
食欲がある人

20～30分早く起きて、何か
食べてから登校しましょう！

２種類以上を組み合わせて
食べましょう！

栄養バランスを整えましょう！

バナナ、ヨーグルト、
おにぎり、トースト、
チーズ、トマト等

おにぎり＋みそ汁、
トースト＋野菜スープ、
シリアル＋牛乳等

主食・主菜・副菜・汁物などを
そろえましょう。乳製品や果物
などもあると、より充実します。

味

香り


