
火火 水水 木木 金金

平均栄養量平均栄養量
へい きん えい よう りょう

赤赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

など）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（食
しょくもつ

物せんい・ビタミン類
るい

など）
やさい・くだもの・きのこ

黄黄 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

など）

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。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

592 22.4 18.4 580 25.7 16.7 590 23.0 17.0

671 34.3 20.1 579 23.6 21.3 586 23.5 23.4 591 21.8 20.5 642 22.5 17.1

600 23.8 23.0
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

給食の栄養

1日に必要な栄養量の1/3 ～ 1/2をとれるように献立を考えています。

月月

㊥別盛り

もやしのあえもの

あじのやさいあんかけ

アセロラゼリー

Ⓑ
とうふのピリ

からどんぶり

や さい

骨までやわらかく食べられるように加工された

あじを素揚げして、玉ねぎとにんじんの入った

あんをかけました。丸ごと全部食べましょう。

ほね た かこう

す あ たま はい

まる ぜんぶ た

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

スナップえんどう

こめこの
ぶたヒレカツ

コッペパン

しんきゅう

おいわいデザート

ジュリアン

スープⒶ

お祝いの気持ちを込めて米粉のいちごカップ

ケーキをつけています。今年度もおいしい給食

を作るので、しっかり食べてください。

いわ き も こ こめこ

こんねんど きゅうしょく

つく た

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓐ

ポテトサラダ

こめこの

ささみフライ

やさいたっぷり

スープ

アップルコッペ

しょうがっこう ねんせいきゅうしょくかい　し

１年生が配りやすいように、今日からの３日間

は、パンの献立になります。上手に準備して食

べられるかな？

ねんせい くば きょう かん

こんだて じょうず じゅんび た

コーンソテー

オールポークウインナー

いちごジャム

トマトスープ

うずまきパン

Ⓐ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

生地をうずまき状に成型して焼いています。

国産のいちごをたっぷり使ったジャムをつけ

て食べてね！

き じ じょう せいけい や

こくさん つか

た

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

Ⓑ
ハッシュド

ポークライス

フレンチサラダ

ツナ

オムレツ

中学生は別盛りです。小学生は、ごはんを

よそって上からルウをかけてね。

ちゅうがくせい べつ も しょうがくせい

うえ

Ⓒ
ベビーチーズ

ぶたにくとキャベツの

いためもの
とりにくのからあげ

とりにく

とうもろこ

しごはん

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

おいしさのヒミツは３つ、下味に

りんごピューレを使い、米粉をま

ぶして綿実油で揚げています。

したあじ

つか こめこ

めんじつゆ あ

㊥別盛り

フルーツミックス

キャベツの

ミンチカツ

ポークカレー

・
・・・

Ⓐ

キャベツ

キャベツの甘味が加わって

いつもとは一味違うおいし

さです。

あまみ くわ

ひとあじちが

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

わかめ

きゅうり

サラダ

こんにゃく

あげぎょうざ

かいそうサラダ
はるさめスープ

さつまいもコッペ

あじつけじゃこ

Ⓐ

＜中 学生
ちゅうがくせい

のみ＞

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

わかめ・サラダこんにゃく

きゅうりが入って食物せん

いがしっかりとれるサラダ

です。

はい しょくもつ

ごはん

にくだんごの

あまからあん

だいこんのさっぱりあえ

しんじゃがに

Ⓒ

こん　だて

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく

使わずに、工夫した献立です。

しょくもつ げんいん しょくざい

つか くふう こんだて

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

• 毎
まいつき

月配
は い ふ

布する献
こんだてひょう

立表は、会
か い わ

話の話
わ だ い

題にしたり、ご家
か て い

庭

の献
こんだて

立に応
おうよう

用するなどして、ぜひご活
かつよう

用ください。

• 楽
たの

しい給
きゅうしょく

食の時
じ か ん

間を過
す

ごして欲
ほ

しいので、偏
へんしょく

食の強
つよ

い

場
ば あ い

合や食
しょくじ

事に時
じ か ん

間がかかる場
ば あ い

合は、ご家
か て い

庭でもあたた

かい配
はいりょ

慮をお願
ねが

いします。

• 学
がっこう

校を休
やす

んだ日
ひ

の給
きゅうしょく

食は、衛
えいせいめん

生面の理
り ゆ う

由からお届
とど

けす

ることはできません。

中
ちゅうしょっかん

食缶に保
ほれいざい

冷剤を使
つか

って

いる時
とき

は、中
なか

ぶたと外
そと

ぶ

たの間
あいだ

に保
ほれいざい

冷剤を入
い

れて

返
かえ

しましょう

中
ちゅうしょっかん

食缶

保
ほれいざい

冷剤

しゃもじ

フライばさみ パンばさみ

玉
たま

じゃくし大
だいしょう

小

ケース用
よう

小
こ

ばさみ

めんしゃく スプーンとフォークは

向
む

きをそろえて別
べつべつ

々に

とおしましょう

手
て

洗
あ ら

い
しっかり手

て

を
洗
あら

いましょう

配
は い ぜ ん

膳
じょうずに
もりつけましょう

あとかたづけ
食
しょっき

器かごの中
なか

の食
しょっき

器やしゃもじが
そろっているか点

てんけん

検しましょう

服
ふ く

そう
せいけつな服

ふく

そうで
じゅんびをしましょう

小小
しょうがっこうしょうがっこう

学校学校 11 年年
ねんせいねんせい

生生のおうちののおうちの方方
かたかた

へへ

小
しょうがっこう

学校1年
ねんせい

生の給
きゅうしょく

食は、19日（火
か

）から始
はじ

まります

藤
ふ じ い で ら

井寺市
し

と柏
かしわら

原市
し

の中
ちゅうがくせい

学生が、旬
しゅん

の

食
しょくざい

材を採
と

り入
い

れながら、栄
えいよう

養や食
た

べや

すさを考
かんが

えて献
こんだて

立を立
た

ててくれまし

た。応
お う ぼ

募いただいた献
こんだて

立の中
なか

から給
きゅうしょく

食

に採
さいよう

用します。4月は、藤
ふ じ い で ら

井寺中
ちゅうがっこう

学校

の生
せ い と

徒が考
かんが

えてくれた献
こんだて

立です。おい

しくいただきましょう！

藤井寺中学校２年　F・R さん25日

献
こんだてめい

立名も工
く ふ う

夫されていて、

おいしそうですね！

じゅんびや

あとかたづけを

じょうずに

しよう！

20

12

21

14

22

15
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 １こ １こ
アップルコッペ うずまきパン さつまいもコッペ

黄 黄 黄

ぶたにく 15 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 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  　

とりにく 15 赤
じゃがいも 15 黄
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 3 緑
けいこつ 3 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ 2 黄
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  
セロリ、ローリエ  

ぶたにく 20 赤
はるさめ 3 黄
はくさい 15 緑
たけのこ 10 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
きくらげ 0.3 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 1 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

こめ 70 黄
  れいとうとうふ 80 赤
うずらたまご 20 赤
ぶたにく 10 赤
たけのこ 10 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 6.8 　
でんぷん 3 黄
さとう 1.7 黄
テンメンジャン 1 　
ごまあぶら 0.5 黄
さけ 0.5
しお 0.1 　
チリパウダー 0.05 　
こしょう 0.01 　

こめ 70 黄

ぎゅうにく 15 赤
しんじゃがいも 30 黄
たまねぎ 40 緑
いとこんにゃく 20 緑
にんじん 20 緑
グリンピース 3 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 5.5 　
さとう 2 黄
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
ゆでしお  　

こめこのささみフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお 0.15 　
こしょう 0.01 　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
グリンピース 3 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　

オールポークウインナー  
　　小学生 ２本 赤
　　中学生 ３本 赤

あじ １きれ 赤
たまねぎ 3 緑
にんじん 2 緑
しょうゆ 1.5 　
みりん、さとう  
でんぷん、あぶら  

もやし 20 緑
きゅうり 10 緑
す 3 　
さとう 1.7 黄
しょうゆ、ゆでしお  　

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

チキンボール 45 赤
たまねぎ 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.2 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄

だいこん 25 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 　

わかめ 0.5 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
ゆでしお  　
卓上ちゅうかドレッシング 組1本 黄

やさいたっぷりスープ トマトスープ はるさめスープ

とうふのピリからどんぶり

ごはん

しんじゃがに

こめこのささみフライ

ポテトサラダ
コーンソテー

オールポークウインナー
あじのやさいあんかけ

もやしのあえもの

あげぎょうざ

にくだんごのあまからあん

だいこんのさっぱりあえ

かいそうサラダ

19

13

18

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 7 赤
ホールコーン 20 緑
にんじん 10 緑
えだまめ 5 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

とうもろこしごはん

ジュリアンスープ

　

　

　

　

　

　

こめこのぶたヒレカツ１こ 赤・黄
あぶら 3 黄

こめこのぶたヒレカツ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ 黄
コッペパン

キャベツのミンチカツ １こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

キャベツのミンチカツ
　

　

ツナオムレツ １こ 赤
ツナオムレツ

キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

フレンチサラダ
　

　

もも缶 15 緑
りんご缶 15 緑
パイナップル缶 10 緑

フルーツミックス
　

　

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、さとう、あぶら  

ぶたにく 10 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 0.5 　
でんぷん 0.5 黄
しお、こしょう  

スナップえんどう 25 緑
ゆでしお  
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

とりにくのからあげ

ぶたにくとキャベツのいためもの
スナップえんどう

　

　

　

　

　

　

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

４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20～30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

４月の平均 778 31.8g
(16.3%)

23.8g
(27.5%) 2.5 462 110 4.3 280 0.7 0.6 32 6.4

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％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7

601
25.3g
(16.8%)

19.9g
(29.8%) 1.9 367 88 3.2 233 0.5 0.5 27 4.9

＜中学生のみ＞1ふくろ 赤
あじつけじゃこ

１ふくろ 黄・緑
いちごジャム

１こ 黄・緑
アセロラゼリー

こめこのいちごカップケーキ１こ黄
おいわいデザート ＜中学生のみ＞ １こ 赤

ベビーチーズ

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
ウスターソース 6 　
カレールウ 6 黄
ケチャップ 2 　
チーズ 2 赤
のうこうソース 2 　
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
なまクリーム 1 黄
ワイン 0.7 　
カレーこ、しお、こしょう  
しょうゆ、ローリエ  　

こめ 70 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 40 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 4 緑
セロリ 2 緑
とんこつ 2 　
こめこのハヤシルウ 8 黄
ケチャップ 6 　
ウスターソース 3 　
のうこうソース 1.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.3 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

ポークカレー

ハッシュドポークライス

　

　

　

　

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺進級お祝い献立
こんだてしん きゅう

いわ

令和4年4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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月月 火火 水水 木木 金金

574 21.6 20.7 573 30.3 15.4 613 26.2 17.3 626 24.9 21.0572 29.1 18.8
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

ごはん

Ⓒ

カルシウムたっぷり

こまつなとしらすのあえもの

こころほっこり

ぐだくさん

ぶたじる

さっぱりしおレモン

チキンソテー

６つの食品群がすべて入っている栄養バランス

のよい献立を考えてくれています。献立名もス

テキですね！

しょくひんぐん はい えいよう

こんだて かんが こんだてめい

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

にゅうさんきんいんりょう

Ⓐ

キャロットコッペ

ハンバーグ

イタリアンサラダ

にんじん

＜中学 生
ちゅうがくせい

のみ＞

ポトフ

初登場のパンです。サイコロ状に切って

さとう漬けにしたにんじんと、にんじん

ペーストを生地に練り込んでいます。

はつとうじょう じょう き

づ

き じ ね こ

こまつなのにびたし

すりみだんごのいそべあげ

しんたけのこ

たけのこ

ごはん

まっちゃとうにゅう

デザート

Ⓒ

今年収穫された新たけのこを

たっぷり使い、上品な味に

仕上げています。

ことし しゅうかく しん

つか じょうひん あじ

し あ

ごはん

はくさいのうめ
こんぶあえ

くじらの

たつたあげ

Ⓒ
うずみ

初めて食べるという人もいるかもしれません。

昔の給食にはよく出ていた献立なので、おうち

でも話題にしてみてください。

はじ た ひと

むかし きゅうしょく で こんだて

わだい

昭
しょう

和
わ

の 日
ひ

小学校中学年
ししつ g
14.2

エネルギー Kcal
595

たんぱくしつ g
24.3

Ⓒ
ベビーチーズ

ぶたにくとキャベツの

いためもの
とりにくのからあげ

とりにく

とうもろこ

しごはん

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

おいしさのヒミツは３つ、下味に

りんごピューレを使い、米粉をま

ぶして綿実油で揚げています。

したあじ

つか こめこ

めんじつゆ あ

日
ひ づ け

付

献
こんだてめい

立名

使
しようざいりょう

用材料

実
じっ

施
し

期
き

間
かん

（予
よ

定
てい

）

１学
がっ

期
き

４月１２日　～　７月１５日

２学
がっ

期
き

９月　５日　～１２月２０日

３学
がっ

期
き

１月１１日　～　３月１７日

ホームページも更
こうしんちゅう

新中！

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

柏
かし

原
わら

市
し

学
がっ

校
こう

給
きゅうしょくくみあい

食組合

で検
けんさく

索！

•週
しゅう

3.5 回
かい

•米
こめ

は香
か が わ

川県
けん

産
さん

ヒノヒカリを使
し よ う

用

•原
げんそく

則として金
き ん よ う び

曜日は大
おおむぎ

麦入
い

りごはん（米
べいりゅうばく

粒麦を約
やく

10％混
こんごう

合）

•週
しゅう

1.5 回
かい

•原
げんざいりょう

材料には卵
たまご

や乳
にゅう

・乳
にゅうせいひん

成品を使
し よ う

用していません

•食
しょくざい

材の持
も

ち味
あじ

を大
たいせつ

切にしています

•だしは削
けず

り節
ぶし

・豚
とんこつ

骨・鶏
けいこつ

骨などからとっています

•旬
しゅん

の食
しょくざい

材を使
し よ う

用しています

•郷
きょうど

土料
りょうり

理や行
ぎょうじしょく

事食をとりいれています

• 生
せいにゅう

乳（牛
うし

から絞
しぼ

ったままの乳
ちち

）を加
か ね つ

熱・殺
さっきん

菌しただけの無
むちょうせい

調整のものです

保
ほ ご し ゃ

護者の皆
みなさま

様が負
ふ た ん

担される学
がっこう

校給
きゅうしょくひ

食費は、すべて食
しょくざいりょうひ

材料費にあてています。なお、

地
じ ば

場産
さんぶつ

物や特
とくさんひん

産品を購
こうにゅう

入するための費
ひ よ う

用の一
い ち ぶ

部と、人
じ ん け ん ひ

件費・施
し せ つ

設管
か ん り ひ

理費・光
こうねつすい

熱水費
ひ

など学
がっこう

校給
きゅうしょく

食の運
うんえい

営に必
ひつよう

要な経
け い ひ

費は、市
し

が負
ふ た ん

担しています。これからも、より良
りょうしつ

質

な食
しょくざいりょう

材量を選
せんてい

定し、安
あんぜん

全で安
あんしん

心な給
きゅうしょく

食を提
ていきょう

供してまいりますので、ご理
り か い

解ご協
きょうりょく

力を

お願
ねが

い致
いた

します。

栄
えいようさんしょく

養三色

使
し よ う

用量
りょう

栄
えいよう

養価
か

一
ひとくち

口メモ

各
かくざいりょう

材料のもつはたらきを、次
つぎ

の栄
えいよう

養三
さんしょく

色で

表
あらわ

しています。

赤
あか

：からだをつくる

黄
き

：熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

緑
みどり

：からだの調
ちょうし

子をととのえる

小
しょうがっこうちゅうがくねん

学校中学年の一
ひ と り

人当
あ

たりの分
ぶんりょう

量（ｇ）で

す。中
ちゅうがくせい

学生のごはん・パンは 1.5 倍
ばい

、お

かずは 1.3 倍
ばい

です。

小
しょうがっこう

学校中
ちゅうがくねん

学年の栄
えいよう

養価
か

です。

左
ひだり

からエネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質
しつ

（ｇ）・脂
し し つ

質（ｇ）

このマークがあるときは、中
ちゅうがくせい

学生はおわん

が２つあります。

＜中
ちゅうがくせい

学生のみ＞とある時
とき

は、不
ふ そ く

足する栄
えいよう

養

を補
おぎな

うために中
ちゅうがくせい

学生のみについています。

その日
ひ

の献
こんだて

立について書
か

いていますので、

チェックしてみてください。

牛
ぎゅうにゅう

乳

おかず

パン

ごはん

献立
こ ん だ て

表
ひょう

の盛
も

り付
つ

け図
ず

に　セットの種類
し ゅ る い

を書
か

いているので、上手
じ ょ う ず

に使
つ か

って

くださいね！

＊パン給食
きゅうしょく

の時
と き

＊米飯
べ い は ん

給食
きゅうしょく

の時
と き

＊米飯給食の時で、おかず

　をフライばさみではさみ

　にくい時

べいはん きゅうしょく と き

と き

＊パン給食の時で、おかず

　をフライばさみではさみ

　にくい時

きゅうしょく と き

と き

（６しゅるい）

Ａセット

Ｂセット

Ｃセット

Ｄセット

（５しゅるい）

（５しゅるい）

（６しゅるい）

給食のもりつけ用器具類

玉しゃく
めんしゃく

パンばさみ フライばさみ

小ばさみ

大

大

大

小

大
小

玉しゃく

玉しゃく

玉しゃく

めんしゃく

めんしゃく

めんしゃく

しゃもじ

パンばさみ

しゃもじ

フライばさみ

フライばさみ

フライばさみ

小ばさみ

小ばさみ

小ばさみ

よ うきゅう しょく き ぐ るい

もりつけ用
よう

器
き ぐ

具

もりつけに使
つか

うために入
はい

っている器
き ぐ

具の種
しゅるい

類です。

…パン給
きゅうしょく

食の時
とき

…米
べいはん

飯給
きゅうしょく

食の時
とき

… 米
べいはん

飯給
きゅうしょく

食の時
とき

で、おかず
をフライばさみではさみ
にくい時

とき

… パン給
きゅうしょく

食の時
とき

で、おかず
をフライばさみではさみ
にくい時

とき

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

㊥別盛り

14
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 7 赤
ホールコーン 20 緑
にんじん 10 緑
えだまめ 5 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

とうもろこしごはん
　

　

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、さとう、あぶら  

ぶたにく 10 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 0.5 　
でんぷん 0.5 黄
しお、こしょう  

とりにくのからあげ

ぶたにくとキャベツのいためもの

　

　

　

　

＜中学生のみ＞ １こ 赤
ベビーチーズ

学
がっこう

校給
きゅうしょく

食の目
もくひょう

標

給
きゅうしょく

食の内
ないよう

容

給
きゅうしょく

食の日
にってい

程

給
きゅうしょく

食の費
ひよう

用

健
すこ

やかで丈
じょうぶ

夫な
体
からだ

をつくろう！
自
し ぜ ん

然の豊
ゆた

かな恵
めぐ

み、
いただく命

いのち

に感
かんしゃ

謝しよう！

食
しょくじ

事の大
たいせつ

切さを知
し

り、
よい食

た

べ方
かた

を身
み

に付
つ

けよう！

育
そだ

てる人
ひと

、運
はこ

ぶ人
ひと

、作
つく

る人
ひと

…
みんなの力

ちから

で食
た

べられること
を理

り か い

解し、「ありがとう」の
心
こころ

をもとう！

マナーを守
まも

り、
楽
たの

しく食
た

べよう！
給
きゅうしょく

食を通
とお

して、
社
しゃかい

会をよく知
し

ろう！

国
くに

や各
かく

地
ち い き

域に伝
つた

わる優
すぐ

れた食
しょくぶんか

文化を知
し

ろう！
郷
きょうど

土料
りょうり

理とは、地
ち い き

域の産
さんぶつ

物などを活
かつよう

用し、その土
と ち

地の風
ふ う ど

土にあっ

た調
ちょうり

理方
ほうほう

法で作
つく

られてきた伝
でんとうてき

統的な料
りょうり

理のことです。日
に ほ ん

本には、地
ち

域
いき

によって様
さまざま

々な郷
きょうど

土料
りょうり

理があります。毎
まいつき

月、各
かく

地
ち ほ う

方の郷
きょうど

土料
りょうり

理が

登
とうじょう

場するので楽
たの

しみにしていてくださいね！

今今
こんげつこんげつ

月月のの郷郷
きょうどきょうど

土土料料
りょうりりょうり

理理
今

こんねんど

年度の給
きゅうしょく

食には、毎
まいつき

月日
にほん

本の郷
きょうど

土料
りょうり

理が登
とうじょう

場します！

和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

このマークが目
めじるし

印です

●うずみ

干
ほ

ししいたけや昆
こ ん ぶ

布でだしをとったすまし汁
じる

に、豆
と う ふ

腐やしいたけなどを

入
い

れ、その中
なか

にごはんを埋
う

めた料
りょうり

理です。「うずみ」という名
な ま え

前は、汁
しる

に

ごはんをうずめることから呼
よ

ばれるようになりました。

●くじらの竜
た つ た

田揚
あ

げ

和
わ か や ま

歌山県
けん

では、昔
むかし

からくじらを食
た

べる文
ぶ ん か

化があります。くじらにはたん

ぱく質
しつ

や鉄
てつぶん

分が豊
ほ う ふ

富に含
ふく

まれています。

●はくさいの梅
う め

昆
こ ん ぶ

布和
あ

え

和
わ か や ま

歌山県
けん

の梅
うめ

の出
しゅっかりょう

荷量は日
に ほ ん い ち

本一です。梅
う め ぼ

干しのすっぱさの正
しょうたい

体であるク

エン酸
さん

には、体
からだ

の疲
つか

れをとるはたらきがあります。

近
き ん き

畿地
ち ほ う

方

•給
きゅうしょく

食写
しゃしん

真

•献
こんだてひょう

立表

•原
げんざいりょう

材料情
じょうほう

報

献
こんだてひょう

立表の見
みかた

方

27 日（27 日（水水
すいすい

））和和
わわ

歌歌
かか

山山
やまやま

県県
けんけん

•地
じ ば

場産
さん

物
ぶつ

の使
し よ う

用状
じょうきょう

況

•好
こうひょう

評献
こんだて

立のレシピ

　　　　　　　　　など…

米
べいりゅうばく

粒麦とは、

見
み

た目
め

や形
かたち

など

をお米
こめ

のように

加
か こ う

工した大
おおむぎ

麦の

ことです。

25 27 28
キャロットコッペ

26
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

とりにく 25 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
けいこつ 2 　
しょうゆ 3 　
ワイン 1.2 　
しお 0.1 　
こしょう 0.02 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

１こ 黄

ポトフ
　

　

しらす 5 赤
はくさい 20 緑
こまつな 10 緑
ぶなしめじ 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、みりん  　
さけ、ゆでしお  　

とりにく 50 赤
しょうゆ 2 　
さとう 1.5 黄
さけ 1 　
レモンじる 0.7 緑
でんぷん、しお、こしょう  

くじら 45 赤
しょうが 0.1 緑
でんぷん 10 黄
さけ 2 　
しょうゆ 2 　
さとう 0.5 黄
あぶら 3 黄

こんぶ 0.2 赤
はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
ばいにく 1 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.3 　
みりん 1

カルシウムたっぷりこまつなと
しらすのあえもの

さっぱりしおレモンチキンソテー くじらのたつたあげ

はくさいのうめこんぶあえ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ポークチキンバーグ １こ 赤
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
のうこうソース 1
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄

キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

ハンバーグ

イタリアンサラダ

　

　

　

　

カットとうふ 25 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
さといも 10 黄
だいこん 10 緑
にんじん 10 緑
つきこんにゃく 5 緑
れんこん 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

カットとうふ 35 赤
ささみ 15 赤
あぶらあげ 5 赤
あおねぎ 5 緑
にんじん 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.1 緑
けずりぶし 3.2 　
だしこんぶ 0.5 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
しお 0.3 　

こころほっこりぐだくさんぶたじる うずみ
　

　

70
ごはん

黄こめ 70
ごはん

黄こめ

29
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

すりみだんご 45 赤
あおさこ 0.15 赤
こめこ 5 黄
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

すりみだんごのいそべあげ
　

　

ぶたにく 15 赤
はくさい 20 緑
こまつな 15 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.4 　
さけ 0.7 　
みりん 0.7 　
さとう 0.4 黄

こまつなのにびたし
　

　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 8 赤
しんたけのこ 25 緑
にんじん 15 緑
けずりぶし 3.2 　
だしこんぶ 0.5 　
しょうゆ 5 　
みりん 1.2 　
さとう 0.6 黄
さけ 0.5 　
しお 0.3 　

たけのこごはん
　

　

藤中２年 F・Rさん

＜中学生のみ＞ １本 赤
にゅうさんきんいんりょう １こ 赤・黄

まっちゃとうにゅうデザート

和
わ

歌
か

山
やま

県
けん


