
月 火

水 木 金

659 31.9 22.5 742 26.2 30.6 604 25.9 18.6
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令れ
い

和わ

５月
がつ

から、新
あたら

しく元
げん

号
ごう

がかわりましたね。この日
ひ

は、

お祝
いわ

いの想
おも

いがたくさんこめられている献
こん

立
だて

です。

◇ 令
れい

和
わ

よろシチュー

◇ ハンバーグ

◇ 紅
こう

白
はく

サラダ

◇ お祝
いわ

いデザート

◇ 豆
とうにゅう

乳なかよしパン

◇ 牛
ぎゅうにゅう

乳

５月
がつ

９日
にち

（木
もく

）

◦�給
きゅう

食
しょく

の前
ま え

に
　ていねいに
　手

て

洗
あ ら

いをする

◦�よくかんで
食

た

べる

◦�よい姿
し

勢
せ い

で
食

た

べる

◦�きれいに、こぼさ
ないように食

た

べる

◦�「いただきます」
　「ごちそうさま」の
　あいさつをする

◦�ごはん・パン・
おかずなどを
　交

こ う

互
ご

に食
た

べる

給食ではいろいろな種類
のパンがでてきます。

今日は黒糖が入った黒糖
コッペです。

Ａ

フルーツミックス

ミンチカツ

はるキャベツ

のスープ

こくとうコッペ

なかよしパンうずまきパン

パンのしゅるい
きゅうしょく しゅるい

きょう こくとう はい こくとう

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

同じように見えますが、実は貝がらのもようが

１つ１つちがいます。みそ汁に入れたりつくだ

ににされることが多いです。

Ｂ

あつあげの
きのこ

あんかけ

きりぼしだいこんのサラダやきししゃも

マ
ヨ
ネ

ズ
あさりのつくだに

中学生 ３ひき

小学生 ２ひき

おな み じつ かい

い

おお

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

約30年続いた平成も終わりをむかえ、新しい

元号がスタートしましたね。令和よろしくの

気持ちをこめて、新元号お祝い献立です

Ａ
ハンバーグ

こうはくサラダ
れいわ

よろシチュー

おいわいデザート

とうにゅうなかよしパン

令和よろしく！

お花形のにんじんが

入っていたらラッキー!

れい わ

やく ねん へいせい お あたらつづ

げんごう れい わ

き も いわ こんだてしんげんごう

はながた

はい

中食缶の具を

ごはんケース

に入れて、よく

まぜてからくばりましょう！

Ｃ

ごぼうチップス
まっちゃだいず

すりみだんごの

すましじる

こぎつね
ごはん

ごはんケース

ちゅうしょっかん ぐ

い

ちゅうがくせい

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

さかなの身に塩やさとう、でんぷんなどをく

わえて練りつぶしたものを竹の棒にぬってや

いたりむしたりしてつくります。

Ｂ

すきやき
ふうに

はるさめのすのものちくわのカレーあげ

中学生 ３きれ

小学生 ２きれ

アセロラゼリー（中学生のみ）

み しお

ね たけ ぼう

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ほん

ほん

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ａ

サウザンサラダ

ウインナー

中学生 ３本

小学生 ２本

ミルファンティ

コッペパン

みかんジャム

パン粉と卵をまぜて、スープに入れます。

ふわっとした卵がおいしい洋風のかきたま汁です。

たまごこ

たまご ようふう じる

い

ごはんＣ

こまつなのおひたし
とりにくのからあげ

わかたけじる

春が旬のわかめと竹の子を使った

春らしい汁物です。

わかめ
たけのこ

しゅんはる たけ つかこ

はる しるもの

さやえんどうやグリーンピースも実は同じ

植物です。さやえんどう→グリーンピース

→えんどうまめの順で成長します。

Ｂ

とりだんごのにびたし

さばのたつたあげ

えんどうまめ

ごはん

つぼづけ

えんどうまめ
じつ

じゅん せいちょう

おな

しょくぶつ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

おおむぎいり
ごはん

Ｂ

ぶたキムチのまぜごはんのぐ
やきぎょうざ

ヨーグルト

しりとり

スープ

中学生 ３こ

小学生 ２こ

しりとりスープしりとりスープ
こまつな

とうもろこし

たけのこ

もやし

なると

しめじ

じゃがいも

５月18日は「ことばの日」です。それにちなんで、

今日のスープは食材の名前でしりとりができます。

こたえはウラをみてみよう！

がつ にち ひ

きょう な まえしょくざい

ひそく い こく みん きゅう じつ けん ぽう き ねん び
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１こ

１こ

こくとうコッペ

コッペパン

黄

黄

１こ 黄

ケースしょっかんに
入
はい

っているよ。

ぶたにく	 15	 赤
キャベツ	 30	 緑
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

たまご	 30	 赤
ベーコン	 10	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 20	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 1.3	
しお	 0.5	
パンこ	 0.5	 黄
ワイン	 0.5	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

あつあげ	 50	 赤
ささみ	 15	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しいたけ	 5	 緑
えのきたけ	 3	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 2.5	 黄
でんぷん	 2	 黄
さけ	 0.7	

とうふ	 25	 赤
かまぼこ	 20	 赤
わかめ	 0.5	 赤
しんたけのこ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
みつば	 3	 緑
けずりぶし	 3	
だしこんぶ	 0.5	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
しお	 0.3	

とうふ	 45	 赤
ぎゅうにく	 25	 赤
はくさい	 25	 緑
にんじん	 20	 緑
いとこんにゃく	 15	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しいたけ	 3	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 5.5	
さとう	 3	 黄
さけ	 1.2	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

もも（缶）	 15	 緑
りんご（缶）	 15	 緑
みかん（缶）	 10	 緑

ミンチカツ	 １こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

オールポークウインナー	 	
　　　小学生	 2本	 赤
　　　中学生	 3本	 赤

キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 緑
ゆでしお	 	
サウザンアイランド
ドレッシング	 組１本	 黄

	 １ふくろ	 赤

きゅうり	 10	 緑
きりぼしだいこん	3	 緑
にんじん	 3	 緑
しろごま	 0.3	 黄
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1	
さとう	 0.3	 黄
ゆでしお	 	
マヨネーズ	 組1本	 黄

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

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

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	 1.6	
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	 0.2	 黄
こめこ	 7	 黄
カレーこ	 0.13	
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

はるさめ	 2	 黄
きゅうり	 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	 	
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あつあげのきのこあんかけ

わかたけじる
すきやきふうに
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アセロラゼリー
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きりぼしだいこんのサラダ

とうにゅうなかよしパン

やきししゃも

とりにくのからあげ

こまつなのおひたし

ちくわのカレーあげ

はるさめのすのもの
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小学校中学年
ししつ g
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エネルギー kcal
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たんぱくしつ g
25.5

新元号
お祝い献立

こんいわ
しん
げんご

う
だて

　

　

　

　

ベーコン	 15	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 25	 緑
チンゲンサイ	 15	 緑
にんじん	 15	 緑
とんこつ	 2	
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
ポタージュルウ	 4	 黄
チーズ	 2	 赤
ばいせんこ	 2	 黄
バター	 2	 黄
ワイン	 0.7	
しお	 0.5	
こしょう	 0.03	
ローリエ

こめ	 50	 黄
もちごめ	 20	 黄
	 	
えんどうまめ	 8	 緑
さけ	 1.2	
しお	 0.9	
サラダあぶら	 0.7	 黄

さば	 １きれ	 赤
でんぷん	 5	 黄
こめこ	 3	 黄
しょうゆパウダー	 0.35	
しお	 0.2	
あぶら	 3	 黄

れいわよろシチュー

えんどうまめごはん

さばのたつたあげ

　

　

　

　

　

　

とりだんご	 20	 赤
はくさい	 15	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 0.2	
しょうゆ	 1.4	
さけ	 0.7	
みりん	 0.7	
さとう	 0.4	 黄

とりだんごのにびたし
　

　

ぶたにく	 20	 赤
あぶらあげ	 4	 赤
キャベツ	 10	 緑
たまねぎ	 10	 緑
はくさいキムチ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
ニラ	 3	 緑
しょうゆ	 3.5	
さとう	 1.2	 黄
さけ	 1	
でんぷん	 0.1	 黄

ぶたキムチのまぜごはん
　

　

　

　

　

　

　

　

こめこのカップケーキ	 １こ	 黄

つぼづけ	 10	 緑

	 １こ	 赤

おいわいデザート
	 １ふくろ	 赤

まっちゃだいず

つぼづけ

ヨーグルト

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

なると	 7	 赤
じゃがいも	 25	 黄
もやし	 20	 緑
こまつな	 15	 緑
しめじ	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
とうもろこし	 5	 緑
つちしょうが	 0.03	 緑
けいこつ	 3	
しょうゆ	 4	
さけ	 0.5	
しお	 0.3	
ごまあぶら	 0.3	 黄
こしょう	 0.03	

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

しりとりスープ

やきぎょうざ

すりみだんご	 25	 赤
ささみ	 15	 赤
こまつな	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 10	 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	

すりみだんごのすましじる
　

　

　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄

あぶらあげ	 12	 赤
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
さとう	 2	 黄
しょうゆ	 2	
さけ	 0.5	
みりん	 0.5	

こぎつねごはん
　

　

ごぼうチップス	 35	 緑
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

ごぼうチップス
　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄

おおむぎいりごはん
　

　 　

　

だいこん	 30	 緑
にんじん	 5	 緑
ゆでしお	 	
ごまドレッシング	 組1本	 黄

こうはくサラダ
　

　

ハンバーグ	 １こ	 赤
ケチャップ	 3.5	
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

ハンバーグ
　

　

70
ごはん

黄こめ

70
ごはん

黄こめ70
ごはん

黄こめ

言
こと

葉
ば

の日
ひ

よい食べ方をしよう

2019年5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

692 30.3 26.3 610 29.7 17.6 654 24.1 20.4 694 31.5 18.2

596 23.7 15.3 591 22.0 19.0 689 28.6 18.4 629 20.4 17.0 597 24.1 16.8

★しりとりスープのこたえ★　たけのこ→こまつな→なると→とうもろこし→しめじ→じゃがいも→もやし

食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

ろう

　口
くち
に入

い
れた食

た
べものが飛

と
び

散
ち
ると周

まわ
りの人

ひと
に不

ふ
快
かい
感
かん
を与

あた

えてしまいます。

★�口
くち
に食

た
べ物

もの
を入

い
れたまま

話
はな
すのはやめよう

　食
しょ
事
くじ
の途

とちゅう
中に立

た
ち歩

ある
いたり、

ふざけたりせずに座
すわ
って落

お
ち

着
つ
いて食

た
べましょう。

★�食
しょくじちゅう
事中は立

た
ち歩

ある
かない

ようにしよう

　苦
にが
手
て
なものは少

すこ
しずつでも

食
た
べるようにしましょう。

★�好
す
ききらいをせずに

食
た
べよう

　上
じょうず
手に持

も
って使

つか
うと食

た
べや

すくなるほか、食
た
べる姿

すがた
が美

うつく

しくなります。
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1こ
さつまいもパン

おおさかみたらしだんご

黄

１ふくろ 黄

1こ
ミルクコッペ

黄
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たんぱくしつ g
25.5

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本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１こ　赤・黄・緑
3　　黄
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こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

こめ 70
ごはん

黄

とうふ	 25	 赤
ぶたにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
じゃがいも	 20	 黄
にんじん	 15	 緑
あおねぎ	 5	 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	 0.5	

とうふ	 30	 赤
ささみ	 15	 赤
ゆば	 0.7	 赤
にんじん	 15	 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	

すりみだんご	 20	 赤
ぶたにく	 20	 赤
ひじき	 1.2	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
えだまめ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 5	
さとう	 3	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 1	

とうふ	 50	 赤
ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 15	 黄
くずきり	 3	 黄
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2	
しょうゆ	 6	
さとう	 2	 黄
みりん	 1.2	 　
さけ	 1	 　

とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
トマト（缶）	 5	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
けいこつ	 2	
ケチャップ	 10	
ウスターソース	 3	
のうこうソース	 2	 　
ワイン	 1.5	
しょうゆ	 0.5	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
	 	
あぶらあげ	 5	 赤
わかめ	 0.5	 赤
えだまめ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
かんそううめぼし	 2.5	 緑
しろごま	 1	 黄
けずりぶし	 3	
さけ	 0.5	
しお	 0.2	

ほき	 １きれ	 赤
こめこ	 7.5	 黄
しお	 0.3	
かんそうバジル	 0.2	
あぶら	 3	 黄

さつまいも	 45	 黄
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
マヨネーズ	 組1本	 黄

キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
アスパラガス	 3	 緑
ゆでしお	 	
シーザードレッシング	 組1本	 黄

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
ほししいたけ	 0.5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 2.3	
みりん	 1.3	
さとう	 1.2	 黄
さけ	 1	
ゆでしお	 	

さわら	 １きれ	 赤
けずりぶし	 	
しろみそ	 3	 赤
さけ	 1	
さとう	 1	 黄
みりん	 0.5	
でんぷん	 0.2	 黄

ごぼう	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1	
す	 0.5	
さとう	 0.3	 黄
マヨネーズ	 組1本	 黄

とうふハンバーグ	 １こ	 赤
だいこん	 5	 緑
けずりぶし	 	
ポンず	 3	
でんぷん	 0.2	 黄

たこやき	 	
　　　小学生	 2こ	赤・黄
　　　中学生	 3こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

キャベツ	 20	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
しろごま	 0.5	 黄
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.6	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

はくさい	 20	 緑
きゅうり	 5	 緑
にんじん	 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

キャベツ	 20	 緑
きゅうり	 5	 緑
レタス	 5	 緑
ゆでしお	 	
ソイドレッシング	 組1本	 黄

ぶたじる

ゆばのすましじる

いそに

とうふとくずきりのにもの

チキンのトマトにこみ

うめわかめごはん

しろみさかなのこうそうあげ

さつまいもスティック

ポテトサラダ

アスパラサラダ

ちくぜんに

さわらのさいきょうやき

ごぼうサラダ

とうふハンバーグ

あげたこやき

ほうれんそうのごまあえ

はくさいのゆずあえ

グリーンサラダ

（中学生のみ）	1ふくろ	 赤
あじつけじゃこ

	 １まい	 赤
スライスチーズ

	 １こ	黄・緑
はちみつレモンゼリー

だしまきたまご	 １こ	 赤
だしまきたまご

ベーコン	 10	 赤
しんたまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
ソテードオニオン	 10	 緑
ホールコーン	 10	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.7	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

ぶたにく	 20	 赤
ABCマカロニ	 5	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
ホールコーン	 15	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	 　

しんたまねぎのスープ

ＡＢＣマカロニスープ

　

　

　

　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
	 	
ぶたにく	 30	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 40	 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	 2.2	
のうこうソース	 2.2	
ワイン	 1.5	
カレーこ、しょうゆ、しお
こしょう、ローリエ

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
	 	とうふ	 80	 赤
ぶたにく	 15	 赤
おからこんにゃく	 5	赤・緑
たけのこ	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.13	 緑
にんにく	 0.01	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 6	
でんぷん	 3	 黄
あかみそ	 2	 赤
さとう	 1.6	 黄
テンメンジャン	 1	
さけ、ごまあぶら、オイスターソース
しお、チリパウダー、こしょう

ポークカレー

マーボーどんぶり

　

　

　

　

えび	 35	 赤
こめこ	 8	 黄
ワイン	 1	
しお	 0.1	
あぶら	 3	 黄

あまなつ	 	
　　小学生	 １きれ	 緑
　　中学生	 ２きれ	 緑

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

こえびのフリッター

あまなつ

やきシューマイ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

さつまあげ	 10	 赤
はくさい	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.4	
みりん	 0.7	
さけ	 0.5	
さとう	 0.4	 黄
ゆでしお	 	

はくさいのにびたし
　

　

もやし	 20	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
しろごま	 0.5	 黄
す	 3	
さとう	 1.7	 黄
しょうゆ	 1.7	
ごまあぶら	 0.2	 黄
ゆでしお	 	

もやしのナムル
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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

５ 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

５ 月 の 平 均 826 32.7g
(16%)

24.3g
(26%) 3.2 463 113 5 288 0.7 0.6 34 5.3

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

641
25.9g
(16%)

20.3g
(29%) 2.4 401 89 4 240 0.5 0.5 21 3.8

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

　　小学生	 ２まい	 黄
　　中学生	 ３まい	 黄

しょくパン
　

　

かぼちゃコロッケ	 １こ	黄・緑
あぶら	 3	 黄

あぶら

れんこんのはさみあげ

かぼちゃコロッケ

れんこんのはさみあげ

　

　

　

　

Ｂ いそに

ほうれんそうのごまあえ

とうふハンバーグ

磯煮

ごはん

いそ に

つか つく うみ

ふくに もの

ひじきをたっぷり使って作る、海のめぐみがつまっ

た煮物です。ミネラルがたくさん含まれています。

ひじき メークイン えだまめすりみ
  だんご

Ａ

しろみさかなの

こうそうあげ

ポテトサラダ

しょくパン

中学生 ３まい

小学生 ２まい

しんたまねぎの

スープ

スライスチーズ

マ
ヨ
ネ

ズ

新たまねぎのスープ新たまねぎのスープ
しゅん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

しん

いま しん いた

あまつくあ

今が旬の新たまねぎと、じっくり炒めたソテード

オニオンを合わせて作ります。たまねぎの甘みが

おいしいスープです。

Ｂ

だしまきたまご
ちくぜんに

ぶたじる
ごはん

にに

にく あま

とり肉や、にんじん、こんにゃくなどを甘からく

煮ます。「がめ煮」ともいいます。

にんじんこんにゃく

Ａ かぼちゃコロッケ

グリーンサラダ

さつまいもパン

チキンの

トマトにこみ

ソ
イ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

にく あいしょう よ

にく かねつ

とり肉とトマトは相性がとても良いです。

とり肉はもちろん、トマトも加熱することで

うまみがでておいしいです。

Ｃ

こえびの
フリッター

あまなつ

ポークカレー

中学生 ２きれ

小学生 １きれ
ちゅうがくせい

しょうがくせい

なつなかま

あま

よ

なつ

㊥別盛り
べつも

夏みかんの仲間ですが、夏みかんよりすっぱく

なく、甘みがつよいです。「かわなつのだいだい」

とも呼ばれています。

Ｂ

はくさいのゆずあえ
あげたこやき

中学生 ３こ

小学生 ２こ

とうふと
くずきりの

にもの

あじつけじゃこ（中学生のみ）

大阪といえばたこやきですよね。

今日はたこやきを揚げていきます。

ちゅうがくせい

ちゅうがくせい

しょうがくせい

ごはん

おおさか

きょう あ

Ｄ

アスパラサラダ

さつまいもスティック

ミルクコッペ

ＡＢＣマカロニ

スープ

シ
ー
ザ
ー

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

にち

じ き のう ひと おおいそが うか

しゅう

１日に５～６㎝くらいのびることもあるので収かく

の時期は農家の人は大忙しです。そのまま植えてお

くと150㎝にもなるとか…。

Ｂ

ごぼうサラダさわらの

さいきょうやき

ゆばの
すましじる

はちみつレモンゼリー

マ
ヨ
ネ

ズ

→→
だいず

だいず か ねつ

とき

とうにゅう

とうにゅう

ひょうめん

ごはん

「ゆば」は大豆からつくられます。豆乳を加熱した

時に表面にできるうすいまくを「ゆば」といいます。

Ｂ
はくさいのにびたし

れんこんのはさみあげ

うめわかめ
ごはん

おおさかみたらしだんご

うえ

なか

たはい

おお さか

あまいたれのおいしいだんごですね。上から

たれがかかっているのではなく、だんごの中

に入っています。よくかんで食べましょう。

Ｂ

もやしのナムル

やきシューマイ

中学生 ３こ

小学生 ２こ
ちゅうがくせい

しょうがくせい

つく

つく にく にく

しょっかん

とき

㊥別盛り
べつも

とうふを作る時にできる「おから」とこんにゃく

から作られます。お肉ではありませんが、ひき肉

のような食感です。

マーボー

どんぶり


