
令和8年度 10月　月間献立表 Bコースの中学校：成良・小田・大成・大庄・大庄北・立花・南武庫之荘・小園

月日

米 85 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄 豚肉 65 赤 米 95 黄 米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 95 黄
アルファ化米（もち玄米） 10 黄 水 133 水 133 水 133 水 133 たまねぎ 95 緑 水 133 水 133 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 水 133 水 133
水 140 わかめごはんの素 2.5 赤 しめじ 12 緑 水 140

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤 三度豆 12 緑 * 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 土しょうが 0.7 緑 * 牛乳 1本 赤

* ｼﾞｬﾝﾎﾞしゅうまい 2個 赤 かえりちりめん 14 赤 くじら肉 75 赤 サラダ油 0.4 黄 さわら 1切 赤 絹厚あげ 40 赤 とり肉 100 赤 * ポテトコロッケ 1個 黄
豚肉 70 赤 油 2 黄 * 白ごま 0.7 黄 牛肉 52 赤 土しょうが 2.6 緑 上白糖 6 黄 でんぷん 8 黄 さといも 40 黄 * 淡路たまねぎコロッケ 1個 黄 トマトケチャップ 6 油 5 黄
にんにく 0.2 緑 上白糖 3.5 黄 土しょうが 0.8 緑 濃口しょうゆ 6.3 濃口しょうゆ 9.8 油 5 黄 にんじん 20 緑 油 6 黄 上白糖 0.3 黄
こしょう 0.01 切り干し大根 5 緑 濃口しょうゆ 1.2 こんにゃく 20 緑 酒 6.3 酒 1.5 白ねぎ 0.5 緑 ごぼう 10 緑 塩 0.5 福神漬け 18 緑
濃口しょうゆ 2.5 にんじん 8 緑 酒 2.3 ごぼう 8 緑 でんぷん 22.5 黄 水 15 土しょうが 0.3 緑 だいこん 40 緑 とり肉素焼き 20 赤 こしょう 0.02 キャベツ 35 緑
酒 1.3 きゅうり 20 緑 水 0.7 サラダ油 0.3 黄 油 6 黄 上白糖 5.4 黄 こんにゃく 20 緑 キャベツ 35 緑 カレ―粉 0.4 塩 0.1

上白糖 1.4 黄 上白糖 3 黄 米 85 黄 濃口しょうゆ 6 上白糖 2 黄 上白糖 1.2 黄
ツナ 12 赤 濃口しょうゆ 1.5 豚肉 45 赤 濃口しょうゆ 3.6 だいこん 40 緑 アルファ化米（もち玄米） 10 黄 酢 4 濃口しょうゆ 5.7 淡口しょうゆ 2.4 キャベツ 30 緑 豚肉 20 赤
キャベツ 20 緑 淡口しょうゆ 1.2 じゃがいも 80 黄 酒 1.4 にんじん 10 緑 水 145 一味とうがらし 0.01 酒 1.4 酢 1.8 きゅうり 15 緑 さつまいも 20 黄
とうもろこし 15 緑 酢 2 にんじん 20 緑 上白糖 2 黄 煮干し 1 ゆず(果汁) 0.4 緑 上白糖 1.5 黄 だいこん 20 緑
わかめ 0.8 赤 ごま油 0.5 黄 たまねぎ 60 緑 キャベツ 33 緑 塩 0.2 * 牛乳 1本 赤 にんじん 8 緑 水 55 塩 0.4 にんじん 10 緑
サラダ油 1.2 黄 三度豆 10 緑 小松菜 15 緑 酢 2 キャベツ 25 緑 さけ 20 赤 こしょう 0.01 ごぼう 8 緑
塩 0.2 豚肉 18 赤 上白糖 2 黄 しそふりかけ 0.4 緑 ゆず(果汁) 1 緑 とり肉 15 赤 きゅうり 25 緑 餅いなり 1個 黄 塩 0.04 酢 2 こんにゃく 20 緑
こしょう 0.02 はるさめ 6 黄 塩 1 淡口しょうゆ 0.7 おから 20 赤 上白糖 2.3 黄 上白糖 2.5 黄 酒 0.7 しいたけ 0.7 緑
濃口しょうゆ 2 にんじん 12 緑 酒 4 とり肉 20 赤 にんじん 8 緑 塩 0.3 濃口しょうゆ 2.5 さといも 25 黄 豚肉 20 赤 青ねぎ 4 緑
酢 2 たまねぎ 30 緑 だし昆布 0.4 * たまご 20 赤 なると 10 赤 ごぼう 5 緑 酢 3 みりん 1 にんじん 10 緑 にんじん 15 緑 みそ 11.5 赤

青ねぎ 4 緑 水 45 とうふ 35 赤 とうふ 30 赤 こんにゃく 8 緑 けずりぶし 0.5 だいこん 30 緑 たまねぎ 30 緑 煮干し 2.7
うすあげ 5 赤 しいたけ 0.5 緑 にんじん 12 緑 にんじん 12 緑 上白糖 1.5 黄 うすあげ 8 赤 水 30 青ねぎ 4 緑 しいたけ 0.7 緑 水 140
だいこん 20 緑 塩 0.4 うすあげ 5 赤 たまねぎ 20 緑 キャベツ 18 緑 淡口しょうゆ 3 だいこん 45 緑 酒かす 6.5 もずく 15 赤
にんじん 10 緑 こしょう 0.03 上白糖 0.4 黄 青ねぎ 4 緑 みつば 3 緑 酒 0.5 にんじん 15 緑 ツナ 12 赤 みそ 11 赤 塩 0.4
ごぼう 5 緑 淡口しょうゆ 4 濃口しょうゆ 0.4 塩 0.3 塩 0.3 けずりぶし 0.3 わかめ 0.5 赤 小松菜 15 緑 淡口しょうゆ 0.8 こしょう 0.03
土しょうが 0.5 緑 酒 0.7 はくさい 55 緑 淡口しょうゆ 5 淡口しょうゆ 4.2 水 16 みそ 11.5 赤 もやし 20 緑 けずりぶし 2.5 淡口しょうゆ 4
えのきたけ 10 緑 とりがら 8 にんじん 8 緑 けずりぶし 2.8 けずりぶし 3 煮干し 2.7 にんじん 8 緑 水 145 水 145
こんにゃく 15 緑 土しょうが 0.1 緑 上白糖 0.9 黄 水 135 水 150 はくさい 46 緑 水 145 * 白ごま 1.5 黄 でんぷん 0.6 黄
青ねぎ 3 緑 水 155 淡口しょうゆ 2 でんぷん 0.9 黄 小松菜 14 緑 上白糖 1 黄 味つけのり 1袋 赤
淡口しょうゆ 5.5 あまやさいふりかけ 1袋 塩昆布 0.9 赤 濃口しょうゆ 1.8
塩 0.2 ごま油 0.3 黄
けずりぶし 2.8 塩 0.1
水 150
でんぷん 0.5 黄

月日

米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 85 黄 米 95 黄 米 95 黄 米 95 黄
水 133 水 133 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 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 * 牛乳 1本 赤

* 牛乳 1本 赤 * 牛乳 1本 赤
豚肉 55 赤 こうやどうふ 4 赤 豚肉 1枚 赤 とり肉 45 赤 とり肉 100 赤 豚肉 65 赤 平つくね 1個 赤
さつまあげ 12 赤 でんぷん 5 黄 塩 0.2 さんま 1切 赤 にんじん 5 緑 ます 1切 赤 塩 0.2 ごぼう 20 緑 上白糖 0.2 黄
にんじん 20 緑 油 1.5 黄 こしょう 0.01 でんぷん 6 黄 たまねぎ 40 緑 酒 1.5 こしょう 0.02 ごま油 0.4 黄 濃口しょうゆ 0.5
たまねぎ 55 緑 豚ひき肉 11 赤 たまねぎ 14 緑 油 3 黄 たけのこ 10 緑 濃口しょうゆ 1 トマト 6 緑 濃口しょうゆ 0.8 ウスターソース 0.9
キャベツ 55 緑 にんじん 6 緑 ピーマン 5 緑 上白糖 1.8 黄 ピーマン 5 緑 塩 0.2 トマトケチャップ 6 みりん 3 トンカツソース 1.5
たけのこ 20 緑 たけのこ 5 緑 サラダ油 0.4 黄 濃口しょうゆ 1.8 しいたけ 0.4 緑 こしょう 0.04 たまねぎ 6 緑 ねり梅 8 緑 でんぷん 0.2 黄
しいたけ 1 緑 えだ豆 3 緑 トマトケチャップ 9 みりん 2.5 サラダ油 0.4 黄 でんぷん 8 黄 ウスターソース 1.8 * 白ごま 1.5 黄 水 5
土しょうが 0.5 緑 上白糖 1.3 黄 ウスターソース 1 水 1.5 上白糖 3 黄 油 5 黄 トンカツソース 1.8
サラダ油 0.4 黄 塩 0.2 トンカツソース 1.6 淡口しょうゆ 5 上白糖 0.6 黄 にんじん 5 緑 豚肉 40 赤
塩 0.4 濃口しょうゆ 1.8 上白糖 1 黄 しらす干し 4 赤 酒 1.4 三度豆 18 緑 濃口しょうゆ 0.3 はくさい 50 緑 絹厚あげ 40 赤
こしょう 0.03 酒 0.2 酒 1 キャベツ 33 緑 トマトケチャップ 4.5 もやし 30 緑 とうもろこし 8 緑 だいこん 80 緑
淡口しょうゆ 3.5 酢 1 水 10 たくあん 6 緑 酢 2 焼きのり 0.5 赤 じゃがいも 55 黄 糸かつお 0.5 赤 にんじん 20 緑
ごま油 0.4 黄 けずりぶし 0.3 でんぷん 0.3 黄 サラダ油 0.4 黄 ごま油 0.3 黄 上白糖 1.7 黄 サラダ油 0.7 黄 上白糖 0.1 黄 こんにゃく 20 緑
でんぷん 1.4 黄 水 10 上白糖 0.3 黄 でんぷん 0.7 黄 濃口しょうゆ 2.6 塩 0.3 こしょう 0.01 三度豆 10 緑

キャベツ 30 緑 濃口しょうゆ 0.6 酢 0.6 こしょう 0.01 ノンエッグマヨネーズ 8.5 黄 上白糖 4 黄
じゃがいも 70 黄 ツナ 12 赤 きゅうり 10 緑 フォー 14 黄 淡口しょうゆ 0.3 濃口しょうゆ 4
サラダ油 2 黄 ごぼう 25 緑 とうもろこし 10 緑 じゃがいも 30 黄 にんじん 6 緑 だいず 5 赤 * たまご 20 赤 淡口しょうゆ 3
塩 0.2 三度豆 5 緑 上白糖 1 黄 たまねぎ 25 緑 きゅうり 14 緑 とうふ 25 赤 とうふ 30 赤 豆乳 35 赤 煮干し 0.6

サラダ油 0.4 黄 サラダ油 1.5 黄 小松菜 25 緑 とうもろこし 7 緑 たまねぎ 20 緑 にんじん 10 緑 さつまいも 40 黄 水 45
はるさめ 4.5 黄 上白糖 1 黄 塩 0.3 みそ 11 赤 * 白ごま 1.4 黄 にんじん 10 緑 たまねぎ 25 緑 ほうれんそう 10 緑
きゅうり 18 緑 濃口しょうゆ 1.4 こしょう 0.02 煮干し 2.7 上白糖 1.9 黄 青ねぎ 4 緑 パセリ 0.4 緑 しめじ 10 緑 はるさめ 3.5 黄
にんじん 8 緑 酢 1.5 水 145 淡口しょうゆ 3 みそ 11.5 赤 塩 0.7 みそ 10 赤 にんじん 10 緑
きくらげ乾 0.5 緑 とり肉 20 赤 酢 2 煮干し 2.7 こしょう 0.03 煮干し 1.9 きゅうり 15 緑
上白糖 1 黄 うすあげ 5 赤 とり肉 20 赤 りんご 1/4個 緑 ごま油 0.5 黄 水 145 淡口しょうゆ 3.3 水 100 わかめ 1 赤
淡口しょうゆ 0.4 さつまいも 40 黄 にんじん 15 緑 塩 調理用 0.3 とりがら 8 上白糖 1.5 黄
サラダ油 1 黄 にんじん 12 緑 えのきたけ 10 緑 とり肉 20 赤 パセリ 0.1 緑 淡口しょうゆ 2.3
塩 0.3 しめじ 8 緑 しめじ 10 緑 にんじん 12 緑 セロリ 0.1 緑 酢 2
こしょう 0.01 青ねぎ 4 緑 しいたけ 0.5 緑 たまねぎ 35 緑 水 145
酢 2.2 みそ 11.5 赤 たまねぎ 40 緑 わかめ 0.7 赤 でんぷん 0.6 黄

煮干し 2.7 土しょうが 0.2 緑 塩 0.8
水 145 塩 0.4 こしょう 0.03

こしょう 0.03 淡口しょうゆ 1.5
淡口しょうゆ 4 とりがら 8
水 145 土しょうが 0.1 緑
でんぷん 0.7 黄 水 150

でんぷん 0.6 黄

給食センター（Bコース）

1日(木) 2日(金) 5日(月) 6日(火) 8日(木) 9日(金) 13日(火) 14日(水) 15日(木) 16日(金) 19日(月)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
献
立
名

玄米入りごはん ごはん ごはん わかめごはん ごはん 豚どん
（玄米入りごはん） 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん ごはん 玄米入りごはん ごはん ごはん

わかめとｺｰﾝの和風ｻﾗﾀﾞ 切り干し大根のサラダ 塩豚じゃが しそあえ 紅白なます
豚肉のにんにく炒め 揚げしゅうまい ちりめんの炒り煮 牛肉のしぐれ煮 くじら肉の竜田揚げ

うの花の炒り煮 野菜の甘酢あえ
牛乳

もちいなりの含め煮 ひねポン キャベツのサワーづけ キャベツの福神づけあえ
さわらの南ばんづけ ぐる煮 たまねぎコロッケ チキンのカレー焼き ポテトコロッケ

あまやさいふりかけ
たぬき汁 はるさめスープ おひたし かきたま汁 すまし汁(１１０周年)

味つけのり
大根のみそ汁 ツナと野菜のごまあえ かす汁 もずくスープ めった汁白菜の昆布あえ

27日(火) 28日(水) 29日(木) 30日(金)

材
料
名
及
び
使
用
量
（g）

20日(火) 21日(水) 22日(木) 23日(金) 26日(月)

献
立
名

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

ごはん 玄米入りごはん ごはん ごはん ごはん
〈献立コンクール　教育長賞献立〉

じゃこたくあん フォーサラダ いんげんの磯あえ じゃがいものソテー 白菜とコーンとにんじんの和風コールスロー 厚揚げと大根の煮物焼きじゃがいも ツナとごぼうの炒め物 コーンサラダ
八宝菜 こうやどうふの甘酢あん ポークチャップ さんまのかば焼き風 とり肉と野菜の甘酢炒め ますのから揚げ チキンのトマトソースかけ 豚バラとごぼうの梅ごま炒め 焼きつくね

牛乳 牛乳

さつまいもとしめじとほうれん草の豆乳味噌スープ わかめのあえ物
りんご

材
料
名
及
び
使
用
量
（g）

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)

〈兵庫県の献立〉〈尼崎市制１１０周年記念献立〉

※食材調達等の都合により献立が変更になることがあります。
　 食物アレルギー対応に影響がある場合は別途対象者にお知らせします。

きくらげのサラダ さつま汁 きのこスープ 青菜汁 わかめスープ まめまめみそ汁 たまごスープ

・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）

「アマメシ」

クックパッド

レシピ掲載中

→
→
→
→
→

尼崎市立学校

給食センター

インスタグラム

毎日の献立写真

掲載中

■一食あたり平均栄養素量

エネルギー たん白質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
kcal g g g mg mg mg μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

730 30.0 22.3 2.6 338 108 2.8 226 0.47 0.54 26 5.2

令和7年度尼崎市中学校給食献立コンクール教育長賞作品が登場します（１０/２９（木））

昨年度の献立コンクールにおける教育長賞受賞献立で、中央中学校の三村実莉さんが考えた献立です。秋や冬が旬

の野菜を数多く取り入れ、献立全体の彩りも考えられています。特に、主菜の「豚バラとごぼうの梅ごま炒め」はさっぱ

りと食べやすいように工夫されています。また、豆乳を使用するなど全体の栄養面にも目を向けた献立です。

兵庫県の献立

（10/１５（木））

ひょうご食育月間にちなんで、兵庫県産の

食材や兵庫県内に伝わる料理を取り入れ

た献立です。兵庫県産の米と牛乳、淡路島

産のたまねぎを使用した「たまねぎコロッ

ケ」、播州地域に伝わる「ひねぽん」、酒づく

りがさかんな灘の酒粕を使った「かす汁」、

兵庫県は、のりの漁獲量が全国第2位とい

うことにちなみ「味つけのり」を取り入れて

います。「ひょうごのめぐみ」を味わって食べ

てみてください。

尼崎市制110周年記念献立

（１０/８（木））

尼崎市は今年、市制110周年をむかえました。市

内では、様々な記念プロジェクトが開催されていま

す。

給食でも110周年を記念した献立が登場します。

市制110周年のテーマである「あまがさき つなぐ

つながる うごきだす」に合わせ、昔と今を食文化

で「つなぐ」、尼崎市や兵庫県の食材と「つなが

る」、将来へむけて「うごきだす」給食として考えら

れています。尼崎市の歴史や地域の食材を振り返

りながら食べてみてください。


