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月

火 水 木 金

平 均 栄 養 量
へい	 きん	 えい	 よう	 りょう

赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（ビタミン類

るい

）
やさい・くだもの・きのこ

黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄 養 三 色
えい　　よう　　さん　　しょく

654 23.0 21.5
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

よくかんで食
た
べよう

かむってこんなによいこと

10 月
がつ

23 日
にち

（水
すい

）

『食
しょくどう

堂のおばちゃん』

（山
やま

口
ぐち

恵
え

以
い

子
こ

：作
さく

/ 角
かど

川
かわ

春
はる

樹
き

事
じ

務
む

所
しょ

） 

【豚
ぶた

コマと白
しら

滝
たき

の生
しょ

姜
うが

煮
に

】
　元

もと

食
しょくどう

堂のおばちゃんの山
やま

口
ぐち

さんが描
えが

く、「はじめ食
しょくどう

堂」をめぐる人
ひと

々
びと

の心
こころ

温
あたた

まる人
にんじょう

情物
ものがたり

語です。

　物
ものがたり

語の中
なか

で出
で

てくる料
りょ

理
うり

の描
びょうしゃ

写は文
も

字
じ

だけなのに、とってもおいしそうな

様
よう

子
す

が目
め

に浮
う

かび、おなかがすいてき

ます。

　どんな料
りょ

理
うり

が出
で

てくるか読
よ

んでみて

くださいね！

◦あごの関
かん

節
せつ

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

◦虫
むし

歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

◦歯
は

ならびをよくする
◦背

せ

骨
ぼね

を正
ただ

しい位
い

置
ち

に保
たも

つ

◦骨
こつ

盤
ばん

の発
はつ

育
いく

を助
たす

ける

◦姿
し

勢
せい

をよくする

◦肥
ひ

満
まん

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

◦ 糖
とう

尿
にょう

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

、治
ちり

療
ょう

効
こう

果
か

を

高
たか

める

口
こう

腔
くう

との関
かん

連
れん

では

姿
し

勢
せい

との関
かん

連
れん

では

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

との関
かん

連
れん

では

消
しょう

化
か

器
き

との関
かん

連
れん

では

その他
た

◦気
き

持
も

ちが安
あん

定
てい

する

◦脳
のう

を刺
し

激
げき

し活
かつりょく

力を与
あた

える

◦顔
かお

の表
ひょう

情
じょう

が、生
い

き生
い

きする

◦食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

を助
たす

ける

◦栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

をよくする

Ｂ
ブ　ッ　ク

ＯＯＫ Ｍ
メ ニ ュ ー

ＥＮＵ

今
こん

月
げつ

の

10月
がつ

29 日
にち

（火
か

）

『おだんごスープ』
（角

かど

野
の

栄
えい

子
こ

：文
ぶん

/ 市
いち

川
かわ

里
さと

実
み

：絵
え

/ 偕
かい

成
せい

社
しゃ

）

【おだんごスープ】
　主

しゅ

人
じん

公
こう

のおじいさんは、おばあさん

を亡
な

くし、すっかり元
げん

気
き

がなくなって

しまいました。ある日
ひ

、ふと「おばあ

さんのおだんごスープが飲
の

みたい」と

思
おも

い立
た

ち、おばあさんが歌
うた

っていた歌
うた

を頼
たよ

りに作
つく

りますが何
なに

かが違
ちが

う…

　思
おも

い出
で

の味
あじ

に近
ちか

づけるためスープ作
づく

りに挑
ちょうせん

戦する日
ひ

々
び

の中
なか

、気
き

が付
つ

けばお

じいさんに笑
え

顔
がお

がもどっていました。

はたして、それはスープだけの力
ちから

か…

読
よ

んでみたあなたは、分
わ

かるはず。

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

このマークが付
つ

いている日
ひ

は柏
かし

原
わら

市
し

産
さん

の小
こ

松
まつ

菜
な

を使
し

用
よう

しています。

かむかむ

9 10

21

11

3 4

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１こ
とうにゅうなかよしパン

黄

ベーコン	 15	 赤
たまねぎ	 30	 緑
カリフラワー	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ブロッコリー	 10	 緑
とんこつ	 3	
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	2	 黄
バター	 2	 黄
ポタージュルウ	 2	 黄
しお	 0.7	
ワイン	 0.7	
こしょう	 0.03	

とりにく	 10	 赤
すいとん	 25	 黄
だいこん	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
ごぼう	 5	 緑
あおねぎ	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.5	
す	 0.5	
しょうゆ	 	

とうふ	 50	 赤
ぎゅうにく	 25	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
しろねぎ	 10	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 2.8	 黄
さけ	 1.2	
みりん	 1.2	

とうふ	 30	 赤
ささみ	 15	 赤
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
みつば	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.7	
しお	 0.3	

さんま	 1きれ	 赤
しょうが	 0.1	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.3	
さとう	 0.6	 黄
みりん	 0.3	
でんぷん	 0.2	 黄

はくさい	 25	 緑
きゅうり	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.7	
さとう	 1	 黄
ゆずじる	 0.2	 緑
ゆでしお	 	

ぶたにく	 25	 赤
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
たまねぎ	 10	 緑
ピーマン	 5	 緑
しょうゆ	 2	
さけ	 1.2	
でんぷん、しお、こしょう	

はくさい	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
けずりぶし	 	
みりん	 1.2	
しょうゆ	 1	
ゆかり	 0.05	 緑
ゆでしお	 	

ポークチキンボール	 45	 赤
たまねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 	
す	 1.7	
しょうゆ	 1.3	
さとう	 1.2	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
あぶら	 3	 黄

はなやさいのクリームシチュー だごじる

にくどうふ

すましじる

さんまのしょうがあん

はくさいのゆずあえ

やさいとぶたにくのいためもの
こまつなのゆかりあえ

にくだんごのあまずだれ

87

　昨
さく

年
ねん

に引
ひ

き続
つづ

き、10月
がつ

・11月
がつ

に『揚
あ

げパン』を実
じっ

施
し

します。

　今
こん

年
ねん

度
ど

は、小
しょう

学
がく

６年
ねん

生
せい

と中
ちゅう

学
がく

３

年
ねん

生
せい

が対
たい

象
しょう

になります。

　10月
がつ

か11月
がつ

のどちらかで食
た

べ

られるのでお楽
たの

しみに！！

☆　お	知
し

	ら	せ　☆

　

　

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
あぶらあげ	 7	 赤
ひじき	 1	 赤
にんじん	 10	 緑
えだまめ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 5.2	
みりん	 1	
さとう	 0.8	 黄
さけ	 0.5	
しお	 0.2	

ベーコン	 15	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 25	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう	 0.02	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

とりにく	 25	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
トマト（缶）	 5	 緑
とんこつ	 2	
カレールウ（こめこ）	 7	 黄
ケチャップ	 4	
ウスターソース	 3	
のうこうソース	 2	
ワイン	 1.2	
しお	 0.2	
カレーこ	 0.1	
こしょう、しょうゆ、ローリエ		

ひじきごはん

ポトフカレーシチュー

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 1ふくろ	黄・緑
こくとうそらまめ

	 1こ	赤・黄
とうにゅうココアデザート

	 1こ	黄・緑
ブルーベリーゼリー

	 1こ	緑・黄
あんにんふうデザート

かきあげ	 １こ	 黄
あぶら	 3	 黄

かきあげ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ１こ 黄黄

コッペパンさつまいもコッペ

かにたま	 １こ	 赤
しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.7	 黄
さけ	 0.5	
みりん	 0.5	
でんぷん	 0.3	 黄

ぎゅうにく	 20	 赤
ほうれんそう	 10	 緑
もやし	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ほししいたけ	 1	 緑
にんにく	 0.1	 緑
しょうゆ	 2	
さけ	 1	
さとう、コチュジャン
ごまあぶら、ゆでしお

かにたま

ピビンパ

　

　

　

　

とりにく	 45	 赤
バジルソース	 2	黄・緑
ワイン	 2	
レモンじる	 0.2	 緑
しお	 0.1	
でんぷん	 0.1	 黄
かんそうバジル	 0.02	 緑
こしょう	 0.01	

とりにくのバジルソース
　

　

かぼちゃ	 1まい	 緑
こめこ	 5.5	 黄
しお	 0.2	
あぶら	 3	 黄

キャベツ	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

かぼちゃのてんぷら

キャベツのソテー

　

　

　

　

とりにく	 20	 赤
たけのこ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ねじりこんにゃく	10	緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 2.8	
みりん	 1.3	
さとう	 1.1	 黄
さけ	 1	
ゆでしお

レバーいりチキンウインナー		
　　　小学生	 ２本	 赤
　　　中学生	 ３本	 赤
ケチャップ	 3	
ウスターソース	 0.5	
のうこうソース	 0.5	
さとう	 0.3	 黄
でんぷん	 0.1	 黄

ちくぜんに

ウインナー

　

　

　

　

さば	 １きれ	 赤
しお	 0.2	

さばのしおやき
　

　

キャベツ	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

あおなのおひたし
　

　

にんじん	 15	 緑
ひよこまめ	 8	 緑
むきえだまめ	 8	 緑
ゆでしお	 	
ソイドレッシング	 組1本	 黄

キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
ゆでしお	 	
フレンチドレッシング	 組1本	 黄

ビーンズサラダ

フレンチサラダ

　

　

　

　

ごぼうチップス	 35	黄・緑
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

ごぼうチップス
　

　

70
ごはん

黄こめ

70
ごはん

黄こめ

70
ごはん

黄こめ

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

10月の平均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

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25〜30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 20 5

中
学
生

10月の平均 798 31.8g
(16%)

23.1g
(26%) 3.0 401 104 4 320 0.7 0.6 33 5.2

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25〜30％ 2.5 450 120 4 300 0.5 0.6 30 6.5

620
25.4g
(16%)

19.2g
(28%) 2.3 361 84 3 262 0.5 0.5 27 3.9

せんいの日
ひ

とうふの日
ひ

ぶたにく	 10	 赤
わかめ	 0.5	 赤
たけのこ	 10	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 3	 緑
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 4	
さけ	 0.5	
ごまあぶら	 0.2	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	

ぶたにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
わかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 20	 緑
もやし	 20	 緑
だいこん	 15	 緑
あおねぎ	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 1	
しょうゆ	 	

わかめスープ

もやしのみそしる

　

　

　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄

おおむぎいりごはん

おおむぎいりごはん

　

　

　

　

今
きょう

日の給
きゅう

食
しょく

は
食
しょくもつ

物せんい
がたっぷり♪

とうふは
大
だいず

豆から
できるよ！

目の愛護デー
あい

め
ご

Ｄ

さつまいもコッペ

カレー
シチュー

ごぼうチップス

ビーンズサラダ

10月１日は「100１」と表わせることから

「せんい（ち）」の日です。ごぼうや豆など

「食物せんい」の多い食材を使っています。

ソ
イ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ひ

おおしょくもつ しょくざい つか

がつ にち あら

ひ まめ

Ｂ

はくさいのゆずあえかきあげ

にくどうふ

1993年に制定され、10（とう）2（ふ）で

とうふの日になったそうです。ちなみに毎月

12日もとうふの日だそうです。

ごはん

ひ

ねん せいてい

ひ まいつき

にち ひ

とうふ

Ａ

コッペパン

キャベツのソテー

ウインナー

とうにゅうココアデザート

とう にゅう

中学生 3本

小学生 2本

ポトフ

豆乳は大豆を水に浸してすりつぶし、水を加えて

煮つめ、布でこすとできます。今日はデザートで

味わってくださいね。

に ぬの きょう

あじ

だいず みず みずひた くわ

とうにゅう

とうにゅう

へんしん！

➡

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ほん

ほん

Ｂ
あおなのおひたしさばのしおやき

もやしの
みそしる

こくとうそらまめ

絵本の「そらまめくんのベット」にも出てくる

そらまめです。そらまめにミネラルが豊富な黒

糖をまぶしています。

おおむぎいり
ごはん

え ほん で

ほう こくふ

こく とう

とう

Ｃ

こまつなのゆかりあえにくだんごのあまずだれ

すましじる

あかじそ

赤じそを塩漬けし、乾燥させて細かくして作られ

ます。香りを感じながら食べて下さいね。

ごはん

あか しお づ かんそう こま つく

かお かん た くだ

藤井寺市産バジルソース藤井寺市産バジルソース

Ｄ

とうにゅうなかよしパン

フレンチサラダ

とりにくのバジルソース

はなやさいの
クリームシチュー

藤井寺市産バジルソースには、カシューナッツ

が入っていますが、今回給食で使われるバジル

ソースはカシューナッツ抜きで特別に作っても

らいました。

ふじ い でら し さん

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ふじ いでら し さん

つく

こんかい つかきゅうしょく

ぬ とくべつ

Ｂ

やさいとぶたにくのいためもの
さんまのしょうがあん

だごじるごはん

じる

じる

じるち ほう きょうどりょうりきゅうしゅう

九州地方の郷土料理です。だんご汁がなまって

「だご汁」となったそうです。

ひら

平たい
だんごです

目の愛護デー

Ｂ
ちくぜんにかぼちゃのてんぷら

ひじきごはん

ブルーベリーゼリー

10月10日、横にするとまゆと目の形になり

ます。今日は目によい栄養のあるかぼちゃと

ブルーベリーが出てきます。

め

め かたち

きょう め えいよう

で

あい ご

がつ にち よこ

おおむぎいり
ごはん

Ｂ
ピビンパ　かにたま

わかめスープ

あんにんふうデザート

ピビン（まぜる）＋パプ（ご飯）は韓国

語で「まぜご飯」という意味です。

はん

はん い み

かんこく

ご
じょうず

上手にまぜて

たべよう ! !

令和元年10月分
藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会
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月 火 水 木 金

630 29.0 15.2 589 23.3 18.8 632 24.1 20.3

630 27.6 15.8 615 30.4 17.9 626 26.3 17.0 622 27.4 16.1

620 21.9 17.8 630 24.3 27.0 661 23.3 19.2 593 24.5 15.8

615 27.9 23.5
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

ハロウィン

14 16

29

23

30

24

31

25

17

1こ
コッペパン

1こ
こくとうコッペ

黄 1こ
ベビーコッペ

黄

黄

15

21 22

28

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

18

体
たい

育
いく

の 日
ひ

即
そく

位
い

礼
れい

正
せい

殿
でん

の儀
ぎ

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

ぶたにく	 30	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
つきこんにゃく	 10	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
さけ	 1.5	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

たまご	 25	 赤
とうふ	 20	 赤
ささみ	 15	 赤
たまねぎ	 10	 緑
あおねぎ	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.7	
でんぷん	 0.5	 黄
しお	 0.3	 　

ぶたにく	 25	 赤
はくさい	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ	 10	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
さけ	 1.2	
でんぷん	 0.5	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	

ベーコン	 10	 赤
スパゲティ	 35	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
しろねぎ	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 2.5	
さけ	 0.5	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
ゆでしお	 	

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 15	 赤
にんじん	 10	 緑
くり	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しょうゆ	 4.5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
しお	 0.2	

いわしフライ	 １まい	赤・黄
あぶら	 3	 黄

だいこん	 20	 緑
ホールコーン	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
ゆでしお	 	
ごまドレッシング	 組1本	 黄

はくさい	 25	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.8	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

ちくわ	 	
　　小学生	 ２きれ	 赤
　　中学生	 ３きれ	 赤
しろごま	 0.7	 黄
こめこ	 7	 黄
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

ぶたにく	 25	 赤
しらたき	 15	 緑
しょうが	 0.2	 緑
しょうゆ	 2	
さけ	 0.5	
さとう	 0.5	 黄
しお、こしょう、ゆでしお	

もやし	 20	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
しろごま	 0.5	 黄
す	 2.5	
さとう	 1.5	 黄
しょうゆ	 1.5	
ごまあぶら	 0.1	 黄
ゆでしお	 	

チキンナゲット	 	
　　　小学生	 ２こ	 赤
　　　中学生	 ３こ	 赤

ぶたにく	 20	 赤
はくさい	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.4	
さけ	 1	
みりん	 0.7	
さとう	 0.4	 黄
ゆでしお	 	

ホールコーン	 15	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
ゆでしお	 	
わふうドレッシング	 組1本	 黄

ぶたじゃが

かきたまじる

ごもくスープ

わふうスパゲティ

ふきよせごはん

いわしフライ

だいこんのサラダ

はくさいのおひたし

ちくわのごまあげ

ぶたコマとしらたきのしょうがに

ほうれんそうのナムル

チキンナゲット

はくさいのにびたし

コーンサラダ

とりにく	 20	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
ソテードオニオン	 10	 緑
けいこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
かんそうパセリ	 0.01	 緑
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

チキンボール	 25	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
けいこつ	 3	
しょうゆ	 2.5	
バター	 2	 黄
ワイン	 0.5	
しお	 0.35	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

オニオンスープ

おだんごスープ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ほきフライ	 １こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄
タルタルソース	 組1本	 黄

しろみさかなフライ
　

　

とりにく	 45	 赤
りんごピューレ	 2.5	 緑
しょうが	 0.1	 緑
でんぷん	 7	 黄
こめこ	 4	 黄
しょうゆ	 3.5	
さとう	 0.5	 黄
あぶら	 3	 黄

とりにくのからあげ
　

　

キャベツ	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 0.5	
ゆでしお	 	

キャベツのサラダ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぎょうざ	 	
　　　	小学生	 2こ	赤・黄
　　　	中学生	 3こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

あげぎょうざ
　

　

シューマイ	 	
　　　	小学生	 2こ	赤・黄
　　　	中学生	 3こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

あげシューマイ
　

　

　

　

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
とんこつ	 2	
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	 2	 黄
バター	 2	 黄
なまクリーム	 1	 黄
ウスターソース	 6	
カレールウ	 6	 黄
ケチャップ	 2	
のうこうソース、ワイン、カレーこ	 	
しお、こしょう、しょうゆ、ローリエ		

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
	 	とうふ	 70	 赤
うずらたまご	 20	 赤
ぶたにく	 10	 赤
チンゲンサイ	 15	 緑
たけのこ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
しょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 7.3	 　
でんぷん	 2.5	 黄
さとう	 1.9	 黄
オイスターソース	 1	
さけ、テンメンジャン
ごまあぶら	 	
しお、チリパウダー
こしょう	 	

ポークカレー

とうふのピリからどんぶり

　

　

　

　

だいこん	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
す	 2.2	
さとう	 1.2	 黄
しょうゆ	 1.2	
ゆでしお

とりにく	 45	 赤
にんにく	 0.05	 緑
ワイン	 2	
しょうゆ	 1.5	
みりん	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

キャベツ	 15	 緑
たまねぎ	 15	 緑
ホールコーン	 5	 緑
ゆでしお	 	
イタリアンドレッシング	 	
	 組1本	 黄

だいこんのさっぱりあえ

ローストチキン

イタリアンサラダ

　

　

　

　

　

　
	 １こ	 赤

ヨーグルト

ポークチキンバーグ	 １こ	 赤
ハンバーグ

	 １ふくろ	黄・緑
やさいふりかけ

	 １こ	黄・緑
アセロラゼリー

きざみたくあん	 10	 黄
（中学生のみ）	１ふくろ	 赤

きざみたくあん
あじつけじゃこ

ブックメニュー

	 1こ	 赤
ベビーチーズ 玉

たま

手
て

小
しょう

学
がっ

校
こう

と堅
かた

下
しも

南
みなみ

小
しょう

学
がっ

校
こう

以
い

外
がい

の６年
ねん

生
せい

は、揚
あ

げパンです。
玉
たま

手
て

小
しょう

学
がっ

校
こう

と堅
かた

下
しも

南
みなみ

小
しょう

学
がっ

校
こう

の６年
ねん

生
せい

は、11月
がつ

に揚
あ

げパン
を実
じっ

施
し

します。

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
さつまいも	 20	 黄
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
ごぼう	 5	 緑
あおねぎ	 3	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 1	
す	 0.5	
しょうゆ	 	

あつあげ	 50	 赤
ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 20	 緑
しろねぎ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 2.5	 黄
でんぷん	 1.5	 黄
さけ	 1	
みりん	 1	

さつまじる

あつあげのにもの

　

　

　

　

わかめ	 0.5	 赤
きゅうり	 25	 緑
けずりぶし	 	
す	 2.2	
さとう	 1.2	 黄
しょうゆ	 1.2	
ゆでしお	 	

さつまいも	 45	 黄
くろごま	 0.2	 黄
さとう	 4	 黄
しょうゆ	 0.4	
でんぷん	 0.15	 黄
あぶら	 3	 黄

はるさめ	 2	 黄
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
す	 2.2	
さとう	 1.2	 黄
しょうゆ	 1.2	
ゆでしお	 	

きゅうりのすのもの

ちゅうかポテト

はるさめのあえもの

　

　

　

　

　

　

からふとししゃも	 	
　　		小学生	 ２ひき	 赤
　　		中学生	 ３ひき	 赤

やきししゃも
　

　

ケースしょっかんに
入
はい

っているよ！

ブックメニュー

1こ
うずまきパン

黄
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

ベーコン	 15	 赤
じゃがいも	 20	 黄
マカロニ( ﾌｧﾙﾌｧｯﾚ）	 3	 黄
たまねぎ	 15	 緑
あかいんげんまめ	 5	 緑
トマト（缶）	 5	 緑
トマトピューレ	 5	 緑
とんこつ	 3	
ケチャップ	 10	
ウスターソース	 4	
こめこ	 2	 黄
のうこうソース	 2	
ワイン	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう、しょうゆ、セロリ、ローリエ	

トマトのおばけスープ
　

　

いかナゲット	 	
　　　小学生	 ２こ	赤・黄
　　　中学生	 ３こ	赤・黄

いかナゲット
　

　

ホールコーン	 15	 緑
にんじん	 8	 緑
さやいんげん	 3	 緑
しお、こしょう	
ゆでしお	 	

ベジタブルソテー
　

　

くろごまクリーム	 １ふくろ	 黄
まっくろごまクリーム

Ａ

こくとうコッペ

キャベツのサラダ

しろみさかなフライ

オニオン
スープ

タ
ル
タ
ル

ソ

ス

ベビーチーズ

大阪府でとれた玉ねぎを使用したソテード

オニオンが入っています。玉ねぎの甘味が

たっぷり味わえるスープです。 たまねぎ

おおさか ふ たま

たま

あじ

し よう

はい あま み

Ｃ

はくさいのおひたしとりにくのからあげ

ぶたじゃが

人気メニューの１つです。

おいしさのポイントはりんごピューレを使って

いるところです !!

ごはん

とり にく あ

にん き

つか

Ａ
ベビーコッペ

ベビーコッペ

コーンサラダ

チキンナゲット

中学生 3こ

小学生 2こ

わふう

わ ふう

スパゲティ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

スパゲティだけではエネルギー

が足りないので、麺の日はパン

も付いています。

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

た めん

つ

ひ

Ｂ

だいこんのさっぱりあえ

あげシューマイ

とうふの
ピリから
どんぶり

中学生 3こ

小学生 2こ
ちゅうがくせい

しょうがくせい

赤みそやテンメンジャン、チリパウダーなど

で味付けしています。ピリ辛はチリパウダー

の辛さです。

あか

あじ つ から

から

とう ふ から どんぶり

㊥別盛り

とうふ

Ｂ

きゅうりのすのものやきししゃも

さつまじる

ヨーグルト

中学生 3ひき

小学生 2ひき

鹿児島地方の郷土料理の一つです。さつま鶏を使っ

たことからこの名前がついたと言われています。

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

じる

か ご しま ち ほう きょうどりょうり ひと どり つか

な まえ い

Ｂ

ぶたコマとしらたきのしょうがに
ちくわのごまあげ

かきたまじる

中学生 ３きれ

小学生 ２きれ

中食缶はブックメニューです。

本の舞台になっている「はじめ食堂」

の一品をいただきましょう。

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

ぶた しら たき しょう が に

ちゅうしょっかん

ほん ぶ たい

ひとしな

しょくどう

Ｂ

はくさいのにびたしハンバーグ

ふきよせ
ごはん

きざみたくあん

くり

秋の木の葉が風で吹き寄せられたような

色どりをした炊き込みごはんです。秋の

味覚のくりやきのこが入っています。

よふ

あき こ は かぜ ふ よ

いろ た こ あき

み かく はい

Ｂ

イタリアンサラダ

ローストチキン

ポーク
カレー

あじつけじゃこ

（中学生のみ）

とり肉ににんにくやしょうゆ、みりん、

ワインなどの下味をつけて焼きます。

ローストとは焼くという意味です。

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

にく

したあじ や

や い み

㊥別盛り

Ｂ

ほうれんそうのナムルあげぎょうざ

ごもく

ご

スープ

アセロラゼリー
やさいふりかけ

中学生 3こ

小学生 2こ

もく

五目とはいろいろなものがまざっている

という意味があります。

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

ご もく

い み

Ａ
コッペパン

だいこんのサラダ

いわしフライ

おだんご
スープ

本の中に出てくる“おだんごスープ

の歌”をもとに作りました。バター

が入っているところがポイントです !

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ほん なか で

うた つく

はい

Ｃ

はるさめのあえものちゅうかポテト

ちゅう か

あつあげの
にもの

さつまいも

人気メニューの中華ポテトです。

甘いたれと黒ごまがかかっています。

ごはん

にん き

あま くろ

ちゅうか

Ａ

うずまきパン

ベジタブルソテー

いかナゲット

トマトの
おばけスープ

まっくろ
ごまクリーム

中学生 3こ

小学生 2こ

ファルファッレ

10月31日はハロウィンです。ファルファッレと

いう形のパスタの一種をおばけに見立ててスープ

に入れました。ハロウィンを楽しんで下さいね。

ちゅうがくせい

しょうがくせい

がつ にち

かたち いっしゅ み た

たの くだい

ハロウィンメニュー

しょく

め さ

あ
さ

く
だ
も
の

き
ん

　朝
あさ

に果
くだもの

物を食
た

べる

と、胃
いちょう

腸のはたらきが

活
かっぱつ

発になり、糖
とうしつ

質の

補
ほきゅう

給もできることか

ら、目
め ざ

覚めに食
た

べると

いいということ。

　食
しょく

にまつわることわざは、他
ほか

にも

たくさんあります。どんなことわざ

があるか調
しら

べてみてください♪


