
ご飯
牛乳
だしまき卵

ひじきの炒め煮

鮭のつみれ汁

フルーツキャロットゼリー

米（奈良市産）
牛乳
だしまき卵（50g）
ひじき
　サラダ油
油揚げ
平天
にんじん
つきこんにゃく
　うるめ節
　濃口しょうゆ
　砂糖
　みりん
　水
鮭つみれ
豆腐
小松菜
玉ねぎ
青ねぎ
　うるめ節
　だし昆布
　淡口しょうゆ
　塩
　水
フルーツキャロットゼリー（40g）

110
1本
1個
3.9
0.65
6.5
6.5
6.5
6.5
1.3
3.9
2.6
0.65
13
20.8
26
19.5
26
3.9
3.9
0.26
3.25
0.13
156
1個

乳
卵

小麦

小麦

ご飯
牛乳

デジカルビ

わかめスープ

棒ソーセージ

米（奈良市産）
牛乳
豚肉
　ごま油
　おろしにんにく
　濃口しょうゆ
　酒
　塩
トッポギ
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
にら
白菜キムチ
　赤みそ
　コチジャン
　みそ
　中華スープ（粉末）
　砂糖
　みりん
ベーコン
干わかめ
豆腐
にんじん
チンゲン菜
玉ねぎ
　中華スープ（粉末）
　濃口しょうゆ
　酒
　こしょう
　水
棒ソーセージ（20g）

110
1本
31.2
0.65
0.05
1.3
0.65
0.04
26
45.5
26
13
3.9
5.2
0.65
0.26
2.6
0.26
1.04
0.39
6.5
0.65
26
13
19.5
26
2.21
0.26
0.65
0.04
156
1本

乳

小麦

小麦

小麦
小麦

小麦・かに
ご飯
牛乳

いわしのおかか煮

おひたし

じゃがいものみそ汁

福豆

米（奈良市産）
牛乳
いわし（35g）
土しょうが
かつお節
　濃口しょうゆ
　砂糖
　みりん
　酒
　水
ほうれん草
白菜
白ごま
すりごま
　濃口しょうゆ
　淡口しょうゆ
　砂糖
じゃがいも
玉ねぎ
油揚げ
にんじん
青ねぎ
　うるめ節
　みそ
　白みそ
　水
福豆（10g）

110
1本
1尾
1
0.8
2.6
2.6
1.8
0.8
13
26
39
0.65
1.95
1.3
0.78
0.39
39
32.5
6.5
13
3.9
4.29
10.4
1.3
143
1袋

乳

小麦

小麦
小麦

麦ご飯
牛乳

豚たまごどんぶり

野菜炒め

ヨーグルト

米（奈良市産）
麦
牛乳
豚肉
卵
かまぼこ
油揚げ
玉ねぎ
えのきたけ
青ねぎ
　濃口しょうゆ
　淡口しょうゆ
　砂糖
　みりん
　酒
　かたくり粉
　水
焼き豚
土しょうが
　ごま油
　淡口しょうゆ
キャベツ
にんじん
にら
　砂糖
　濃口しょうゆ
　こしょう
　かたくり粉
ヨーグルト（80g）

93.5
16.5
1本
26
65
9.1
6.5
65
9.1
3.9
5.2
5.2
3.25
2.6
1.3
1.3
58.5
3.9
0.26
0.39
1.3
45.5
13
6.5
0.65
1.3
0.01
0.26
1個

乳

卵

小麦
小麦

小麦

小麦

小麦

乳

パン
牛乳

デジカルビ

わかめスープ

棒ソーセージ

パン
牛乳
豚肉
　ごま油
　おろしにんにく
　濃口しょうゆ
　酒
　塩
トッポギ
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
にら
白菜キムチ
　赤みそ
　コチジャン
　みそ
　中華スープ（粉末）
　砂糖
　みりん
ベーコン
干わかめ
豆腐
にんじん
チンゲン菜
玉ねぎ
　中華スープ（粉末）
　濃口しょうゆ
　酒
　こしょう
　水
棒ソーセージ（20g）

1個
1本
31.2
0.65
0.05
1.3
0.65
0.04
26
45.5
26
13
3.9
5.2
0.65
0.26
2.6
0.26
1.04
0.39
6.5
0.65
26
13
19.5
26
2.21
0.26
0.65
0.04
156
1本

小麦・乳
乳

小麦

小麦

小麦
小麦

小麦・かに
ご飯
牛乳

まぐろのしょうが煮

切り干し大根の
� 煮つけ

利休汁

米（奈良市産）
牛乳
まぐろ油漬
土しょうが
　砂糖
　濃口しょうゆ
　みりん
切り干し大根
　サラダ油
油揚げ
平天
にんじん
　砂糖
　濃口しょうゆ
　淡口しょうゆ
　みりん
　うるめ節
　水
豆腐
油揚げ
えのきたけ
にんじん
つきこんにゃく
青ねぎ
　うるめ節
　みそ
　白みそ
　赤みそ
ねりごま
　水

110
1本
45.5
0.34
1.3
1.3
0.65
9.1
0.65
6.5
6.5
6.5
3.9
3.9
1.3
1.3
1.3
26
32.5
6.5
13
13
13
3.9
4.29
9.1
1.3
1.3
5.2
143

乳

小麦

小麦
小麦

パン
牛乳

鶏肉のてり煮

じゃがいもとツナの
� 炒め物

コンソメスープ

パン
牛乳
鶏肉
　酒
　濃口しょうゆ
　みりん
　砂糖
　レモン果汁
　かたくり粉
　水
じゃがいも
まぐろ油漬
　淡口しょうゆ
　塩
　こしょう
　ノンエッグマヨネーズ
ベーコン
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
ホールコーン
　コンソメ
　淡口しょうゆ
　こしょう
　水

1個
1本
65
1.3
3.25
1.3
2.6
0.65
0.39
2.6
48.1
26
0.13
0.03
0.04
6.5
6.5
39
32.5
13
6.5
2.08
0.39
0.01
143

小麦・乳
乳

小麦

小麦

小麦
小麦

揚げパン

牛乳
肉だんご

こんにゃくラーメン

キャンディチーズ

パン
　揚げ油
　グラニュー糖
牛乳
肉だんご（1個 25g）
こんにゃく麺
豚肉
　ごま油
　ガーリック
　こしょう
　濃口しょうゆ
　酒
にんじん
玉ねぎ
白菜
太もやし
青ねぎ
　中華スープ（粉末）
　鶏がらスープ
　水
キャンディチーズ（1個 5g）

1個

7.8
1本
2個
71.5
19.5
0.65
0.04
0.04
2.6
1.3
13
13
26
10.4
3.9
2.6
2.6
156
2個

小麦・乳

乳
小麦

小麦

小麦

乳
パン
牛乳

野菜コロッケ

ボイルキャベツ

にんじんの
� ポタージュ

ミルククリーム

パン
牛乳
野菜コロッケ（50g）
　揚げ油
キャベツ
　トンカツソース
　ウスターソース
ベーコン
玉ねぎ
にんじん
にんじん（裏ごし）
かぼちゃ（裏ごし）
白いんげん豆（裏ごし）
　塩
　こしょう
　コンソメ
　牛乳
　バター
　脱脂粉乳
　上新粉
　水
ミルククリーム（15g）

1個
1本
1個

52
2.6
2.6
6.5
39
13
39
19.5
13
0.07
0.04
2.34
52
0.65
3.9
1.3
65
1袋

小麦・乳
乳
小麦

小麦
乳
乳
乳

乳

麦ご飯
牛乳

ポークカレー

ごぼうサラダ

福神漬

米（奈良市産）
麦
牛乳
豚肉
　サラダ油
土しょうが
　おろしにんにく
　塩
　こしょう
　赤ぶどう酒
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
　カレー粉
　りんごピューレ
　トマトピューレ
　コンソメ
　チャツネ
　脱脂粉乳
　角チーズ
　バター
　小麦粉
　砂糖
　湯
　トマトケチャップ
　濃口しょうゆ
　ウスターソース
　ヨーグルト
　水
ごぼう
　穀物酢
にんじん
　ごまドレッシング
福神漬

93.5
16.5
1本
26
0.39
0.39
0.1
0.2
0.03
1.3
65
58.5
26
1.17
5.2
10.4
1.95
1.3
3.9
5.2
5.2
5.2
0.39
52
2.6
1.04
3.25
2.6
39
39

6.5
10.4
13.2

乳

小麦

乳
乳
乳
小麦

小麦

乳

小麦
小麦

ご飯

ちくわの大和茶揚げ

豚肉と
� 大和まなの炒め物

飛鳥汁

あみえびのつくだ煮

米（奈良市産）
焼ちくわ（25g）
大和茶
　天ぷら粉
　水
　揚げ油
豚肉
　ごま油
　おろしにんにく
　酒
　濃口しょうゆ
春雨
大和まな
玉ねぎ
にんじん
干しいたけ
　淡口しょうゆ
　みりん
　こしょう
鶏肉
豆腐
白菜
大根
にんじん
えのきたけ
　うるめ節
　鶏がらスープ
　酒
　みそ
　牛乳
　水
あみえびのつくだ煮

110
1本
0.2
5
6

31.2
0.65
0.39
1.3
1.3
6.5
26
26
13
0.26
2.6
1.3
0.04
10.4
26
39
19.5
13
6.5
3.25
1.3
0.65
10.4
13
104
8.8

小麦

小麦

小麦

乳

小麦

パン
牛乳

フランクフルトの
� ケチャップあえ

こふきいも

米粉マカロニの
� ミネストローネ

チョコクリーム

パン
牛乳
チキンフランク（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
　砂糖
　洋がらし
じゃがいも
　塩
ベーコン
キャベツ
玉ねぎ
にんじん
ホールコーン
米粉マカロニ
　コンソメ
　淡口しょうゆ
　こしょう
　水
チョコクリーム（15g）

1個
1本
1本
3
3
0.3
0.4
0.2
0.04
71.5
0.39
6.5
39
39
13
6.5
3.9
2.08
0.39
0.04
143
1袋

小麦・乳
乳

小麦
小麦

小麦

Ｄ
3
日（
金
）

Ｅ
2
日（
木
）

Ｄ
8
日（
水
）

Ｅ
7
日（
火
）

Ｄ
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日（
月
）

Ｅ
13
日（
月
）

Ｄ
6
日（
月
）

Ｅ
6
日（
月
）

Ｄ
9
日（
木
）

Ｅ
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日（
金
）

Ｄ
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日（
火
）

Ｅ
15
日（
水
）

Ｄ
2
日（
木
）

Ｅ
3
日（
金
）

Ｄ
7
日（
火
）

Ｅ
8
日（
水
）

Ｄ
10
日（
金
）

Ｅ
9
日（
木
）

Ｄ
15
日（
水
）

Ｅ
14
日（
火
）

Ｄ
1
日（
水
）

Ｅ
1
日（
水
）
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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

2月

令和４年度　中学校

学校給食献立表
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）

奈良市教育委員会　保健給食課　0742−34−4830

☆中学校はＤ班とＥ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。

Ｄ班　三笠・若草・登美ヶ丘・ならやま・二名・平城・飛鳥

　　　登美ヶ丘北・都跡・平城東

Ｅ班　春日・伏見・富雄・都南・田原・興東館柳生・京西・富雄南

　　　月ヶ瀬・都祁・富雄第三



食育とSDGs ～食育ピクトグラム～食育とSDGs ～食育ピクトグラム～

適正体重の維持や減塩に努めて、
生活習慣病を予防しましょう。

　糖尿病や歯周病、脂質異常症などの生活習慣病は中高年に多くみられます
が、年齢に関係なく日々の生活習慣の積み重ねが関係しています。
　生活習慣病を予防するには、子どもの頃から健康に良い生活習慣を身に 
つけることも必要です。この機会に食習慣を見直してみませんか？

太りすぎない　やせすぎない

詳しくは  食育ピクトグラムのご案内 【農林水産省ＨＰ】
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/pictgram/index.html
※SDGs…持続可能な開発のための国際的な開発目標

２月は
　『生活習慣病予防月間』です

〇塩分のとり過ぎに注意
　酸味（酢やレモンなど）や薬
味（わさびや生姜など）、香辛料
（カレー粉など）、だしを活かす
ことで調味料を減らすことがで
きます。

〇ゆっくりよく噛んで食べる
　よく噛んで食べると脳の満腹
中枢が刺激され、食べ過ぎを防
ぐことができます。１口 30 回
噛むことを意識してみましょう。

〇おやつのとり方に注意
　栄養補給の基本は１日３度の
食事です。おやつは食べる時間
や量に注意して、カルシウムや
ビタミンなどの不足しがちな栄
養素を補給できるものを食べる
ようにしましょう。

食育の日テーマ

ＡＢ班　20日
今月は『滋賀県』

 日本の郷土料理について知ろう 

毎月19日は食育の日

打
う

ち豆
ま め

汁

打ち豆
　打ち豆汁は大根や
里芋と一緒に打ち豆
を煮たみそ汁のこと
です。打ち豆は、蒸
した大豆を木づちで
潰して花形にし、乾
燥させた食べ物で、
湖北地域を中心に親
しまれています。 戦
に「打ち勝つ」という
語呂合わせで戦国武
将の織田信長が好ん
で兵士に与えたと伝
えられています。

赤こんにゃく
　赤こんにゃくは
滋 賀 県の特 産 品
で、鉄分を混ぜて
赤く発色させてい
ます。
　華やかなものを
好 んだ織 田 信 長
が赤く染めさせた
という説もありま
す。給食では、き
んぴらごぼうに、
赤 こ ん にゃくを
使っています。

写真出典　農林水産省HP
うちの郷土料理webサイト

打ち豆

奈 良 県 産 の 食 材
米・米粉パン・上新粉・天ぷら粉
米粉マカロニ・豆腐・青ねぎ
キャベツ・小松菜・しろな
大和まな・干しいたけ・大和茶
※�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。

注）	栄養基準値は月平均で計算しています。
	 ※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。
	 ご飯…242g（麦ご飯は、麦を15％混ぜています )
	 パン…125g　減量米粉パン…95g　揚げパン…95g
	 牛乳…200cc

エネルギー
（kcal）

蛋白質
（%）

脂質
（%）

カルシウム
（mg）

マグネシウム
（mg）

鉄
（mg）

VA
（μgRAE）

VB1
（mg）

VB2
（mg）

VC
（mg）

食物繊維
（g）

食塩相当量
（g）

2 月分平均栄養量（Ｄ班） 796 15 29 452 114 4.7 302 0.6 0.6 35 7.6 3.0
2 月分平均栄養量（Ｅ班） 795 15 30 454 114 4.7 302 0.6 0.6 35 7.7 3.0
文部科学省学校給食摂取基準 830 ※摂取エネルギー

　の13～20％
※摂取エネルギー
　の20～30％ 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7.0 2.5

パン
牛乳
コーンしゅうまい

春雨のスープ煮

フルーツクリーム

パン
牛乳
コーンしゅうまい（1個30g）
豚肉
　ごま油
白菜
にんじん
玉ねぎ
太もやし
チンゲン菜
春雨
にら
　中華スープ（粉末）
　濃口しょうゆ
　酒
　かたくり粉
　水
ホイップクリーム
みかん
パインアップル

1個
1本
2個
19.5
0.26
52
13
32.5
13
19.5
7.8
3.9
2.6
0.39
0.65
0.39
104
16.9
26
26

小麦・乳
乳
小麦

小麦
小麦

乳

パン
牛乳

クリームシチュー

ボイルサラダ

りんごジャム

パン
牛乳
ベーコン
じゃがいも
玉ねぎ
にんじん
かぶ
　コンソメ
　塩
　こしょう
　小麦粉
　バター
　牛乳
　角チーズ
　脱脂粉乳
　生クリーム
　水
キャベツ
にんじん
ホールコーン
　ナムルドレッシング
りんごジャム（15g）

1個
1本
6.5
58.5
58.5
26
26
1.95
0.13
0.04
4.55
4.55
52
1.3
3.9
1.3
39
39
13
13
9.1
1袋

小麦・乳
乳

小麦

小麦
乳
乳
乳
乳
乳

小麦

ご飯
牛乳

おでん

ちりめんキャベツ

米（奈良市産）
牛乳
鶏肉
厚揚げ
うずら卵
平天
大根
じゃがいも
こんにゃく
角切り昆布
　濃口しょうゆ
　淡口しょうゆ
　砂糖
　みりん
　酒
　うるめ節
　水
ちりめんじゃこ
キャベツ
きざみたくあん
　ごま油
　砂糖
　みりん
　濃口しょうゆ

110
1本
10.4
39
26
13
71.5
71.5
26
1.3
3.9
3.9
3.25
1.3
1.3
1.95
32.5
10.4
32.5
9.1
0.39
0.65
1.3
1.56

乳

卵

小麦
小麦

小麦

ご飯
牛乳

ハンバーグの
� おろし煮

白菜の煮びたし

ふのみそ汁

米（奈良市産）
牛乳
ハンバーグ（50g）
大根おろし
　砂糖
　濃口しょうゆ
　酒
　みりん
　かたくり粉
　水
白菜
しろな
にんじん
平天
　うるめ節
　濃口しょうゆ
　淡口しょうゆ
　みりん
　砂糖
　水
ふ（汁物用）
油揚げ
えのきたけ
にんじん
玉ねぎ
干わかめ
青ねぎ
　うるめ節
　みそ
　白みそ
　水

110
1本
1個
10
3
4.8
1.4
3
0.5
30
52
13
13
6.5
0.65
3.25
0.65
1.95
0.65
6.5
1.04
6.5
10.4
13
32.5
0.39
3.9
4.68
11.7
1.3
156

乳

小麦

小麦
小麦

小麦

ご飯
牛乳

プルコギ

かきたまスープ

小魚

米（奈良市産）
牛乳
豚肉
　ごま油
　おろしにんにく
　酒
　コチジャン
　濃口しょうゆ
　砂糖
玉ねぎ
にんじん
太もやし
にら
白ごま
卵
玉ねぎ
にんじん
チンゲン菜
青ねぎ
　中華スープ（粉末）
　塩
　酒
　濃口しょうゆ
　かたくり粉
　水
小魚

110
1本
32.5
1.3
0.39
2.6
0.65
2.6
1.04
39
13
13
3.9
0.65
39
26
13
19.5
3.9
2.21
0.07
0.65
0.65
0.65
143
11

乳

小麦

卵

小麦

小麦

減量米粉パン
牛乳

ミートソース
� スパゲティ

ブロッコリーの
� サラダ

減量米粉パン
牛乳
スパゲティ
豚ミンチ
　ガーリック
　塩
　こしょう
　赤ぶどう酒
玉ねぎ
にんじん
　コンソメ
　トマトピューレ
　トマトケチャップ
　ウスターソース
　トンカツソース
　濃口しょうゆ
　パプリカ
　砂糖
　水
ブロッコリー
キャベツ
ホールコーン
　ノンエッグマヨネーズ（10g）

1個
1本
39
33.8
0.04
0.26
0.04
0.39
65
19.5
1.56
28.6
10.4
0.65
0.65
0.65
0.04
0.78
19.5
26
26
13
1袋

小麦・乳
乳
小麦

小麦

小麦

ご飯
牛乳
わかさぎフライ

きんぴらごぼう

打ち豆汁

米（奈良市産）
牛乳
わかさぎフライ
　揚げ油
豚肉
　ごま油
平天
ごぼう
れんこん
赤こんにゃく
さやいんげん
　酒
　砂糖
　濃口しょうゆ
　みりん
油揚げ
大根
にんじん
玉ねぎ
里芋
打ち豆
青ねぎ
　うるめ節
　みそ
　白みそ
　水

110
1本
39

6.5
0.65
10.4
32.5
6.5
13
6.5
0.65
2.6
3.9
0.65
6.5
26
13
13
19.5
10.4
3.9
4.29
10.4
1.3
143

乳
小麦

小麦

ご飯
牛乳
にしんのかんろ煮

きらずの煮物

豚汁

米（奈良市産）
牛乳
にしんのかんろ煮（25g）
鶏ミンチ
　サラダ油
おから
焼ちくわ
にんじん
ごぼう
つきこんにゃく
青ねぎ
　うるめ節
　濃口しょうゆ
　砂糖
　酒
　みりん
　水
豚肉
油揚げ
大根
にんじん
太もやし
青ねぎ
　うるめ節
　みそ
　白みそ
　赤みそ
　水

110
1本
1切
6.5
0.65
3.9
5.2
13
6.5
6.5
1.95
2.6
2.99
3.25
0.65
1.95
39
13
6.5
39
13
13
3.9
2.6
9.1
1.3
1.3
143

乳
小麦

小麦

Ｄ
16
日（
木
）

Ｅ
17
日（
金
）

Ｄ
21
日（
火
）

Ｅ
22
日（
水
）

Ｄ
27
日（
月
）

Ｅ
27
日（
月
）

Ｄ
17
日（
金
）

Ｅ
16
日（
木
）

Ｄ
22
日（
水
）

Ｅ
21
日（
火
）

Ｄ
28
日（
火
）

Ｅ
24
日（
金
）

Ｄ
20
日（
月
）

Ｅ
20
日（
月
）

Ｄ
24
日（
金
）

Ｅ
28
日（
火
）
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食育の日

滋賀県

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


