
月月 火火 水水 木木 金金

572 23.5 16.4
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593 26.6 20.3
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

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

ごはん

とりにくのてりやき ぶたにくとやさいのいためもの

Ⓒ

いもだんご

じる

こくとう
そらまめ

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

こんだてくふうつか

しょくざい

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ひじきサラダ

やさいいりオムレツ

Ⓐ

ポトフ

アップルコッペ

見た目や味はマヨネーズに似ていますが、

たまごを使わずに作られています。

み

つか つく

め あじ に

ごはん とうふの

みそしる

さばのしおやき はくさいのおひたし

Ⓑ

ヨーグルト

背中が青いことから、魚へん

に「靑」（青の昔の漢字）で「鯖」

と書きます。

せなか あお

あお さばかんじ

か

あお

さかな

むかし

はる

ポークチャップ

メープル
ジャム

Ⓓ

フライド
ポテト

コッペパン

はるキャベツ

のスープ

秋に種をまいて、春に収穫された

キャベツです。葉が柔らかくて巻き

がゆるく、甘みがたっぷりなのが特

徴です。

あき たね はる

は やわ ま

あま とく

しゅうかく

ちょう

ごはん

Ⓑ
ひきずり

みそカツ
だいこんのさっぱりあえ

はっちょう

愛知県の岡崎城から八丁（約800ｍ）離れた

八丁村で作られたことから、八丁みそと呼ばれ

るようになったそうです。主原料は大豆と食塩

のみで、色が濃いのが特徴です。

あいち けん おかざき やく はなはっちょう

はっちょう はっちょう

しょくえんしゅげんりょう だいず

むら つく

いろ こ とくちょう

よ

じょう

㊥別盛り

やきシューマイ

もやしのあえもの

Ⓑ

ちゅうか
どんぶり

いもけんぴ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

漢字で「焼売」と書き、中国料理の点心の

ひとつ。点心は中国で「軽食・間食」とい

う意味だそうです。

かんじ

い み

か りょうり てんしん

てんしん ちゅうごく けいしょく かんしょく

しゅうまい ちゅうごく

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

にくだんごのあまずあん わふうサラダ

Ⓒ
ぶたじる

豚汁の中に入っている豆腐・油揚げ・

みそ・しょうゆは、どれも大豆から

作られています。

ぶたじる なか はい とうふ

だいず

あぶら あ

つく

• よい姿
しせい

勢で

食
た

べる

• よくかんで

食
た

べる

• 同
おな

じものばかり

食
た

べない

• いただきます、ごちそうさまの

あいさつをする

• 食
しょくじ

事中
ちゅう

は

席
せき

を離
はな

れない

中
ち ゅ う ぶ

部地
ち ほ う

方愛愛
あいあい

知知
ちち

県県
けんけん

郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

 13日（13日（金金
きんきん

））

ひきずり
愛
あいち

知県
けん

では、すき焼
や

きのことを「ひきず

り」と言
い

います。名
なまえ

前の由
ゆらい

来は、なべの上
うえ

で肉
にく

をひきずるようにして食
た

べたことや、

またあまりのおいしさに皿
さら

をひきずり合
あ

っ

たことからなど、諸
しょせつ

説あります。すき焼
や

き

には牛
ぎゅうにく

肉をよく使
つか

いますが、愛
あいち

知県
けん

では名
な

古
ご

屋
や

コーチンなどのにわとりの飼
しいく

育が盛
さか

ん

なため、とり肉
にく

がよく使
つか

われます。

　「名
な ご や

古屋めし」と呼
よ

ばれる

料
りょうり

理のひとつです。愛
あいち

知県
けん

で

みそと言
い

えば八
はっちょう

丁みそをさし

ます。八
はっちょう

丁みそをベースにし

たタレをかけています。

◆給
きゅうしょく

食センターの概
がいよう

要

◆給
きゅうしょく

食センターの１日

◆今
きょう

日の給
きゅうしょく

食

◆献
こんだて

立レシピ集
しゅう

◆地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

について

　　　　　　　　　など…

給
きゅうしょく

食センターのホームページもご覧
らん

ください

「藤
ふじいでら

井寺市
し

柏
かしわら

原市
し

学
がっこう

校給
きゅうしょく

食組
くみあい

合」

で検
けんさく

索いただくか、左
ひだり

の QR

コードを読
よ

み取
と

っていただくと

ホームページが表
ひょうじ

示されます。

味
み

噌
そ

カツ

愛
あいち

知県
けん

11

４

12

５３ ６

13
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
アップルコッペ コッペパン

黄 黄

ウインナー 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 3 　
ワイン 0.5 　
しお 0.05 　
こしょう 0.02 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 15 赤
はるキャベツ 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 　
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  　

もめんとうふ 30 赤
あぶらあげ 5 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 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 　
しょうゆ  　

カットとうふ 35 赤
とりにく 25 赤
はくさい 30 緑
いとこんにゃく 20 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

ひじき 1 赤
えだまめ 10 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ 0.8 　
さとう 0.3 黄
卓上マヨネーズ 組1本 黄
タイプドレッシング  

やさいいりオムレツ 1こ 赤・緑 さば 1きれ 赤
しお 0.2 　

こめこのぶたヒレカツ 1こ 赤・黄
けずりぶし  　
はっちょうみそ 3 赤
さけ 2
さとう 2 黄
みりん 2 　
でんぷん 0.2 黄
あぶら 3 黄

はくさい 15 緑
こまつな 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

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 　

ポトフ はるキャベツのスープとうふのみそしる ひきずり

ひじきサラダ

やさいいりオムレツ さばのしおやき みそカツ

はくさいのおひたし

だいこんのさっぱりあえ

10９

２

　

　

　

　

フライドポテト 50 黄
しお 0.3 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ケチャップ 6 　
ウスターソース 1.3 　
のうこうソース 1.3 　
さけ 1.2 　
さとう 0.7 黄
しお 0.05 　
こしょう 0.01 　

フライドポテト

ポークチャップ

　

　

　

　

シューマイ  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

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

やきシューマイ

もやしのあえもの

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 20 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、でんぷん  　
しお、こしょう  

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
卓上わふうドレッシング 組1本

ぶたにくとやさいのいためもの

わふうサラダ

　

　

　

　

いもだんご 30 黄
だいこん 10 緑
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 10 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

ぶたにく 15 赤
カットとうふ 15 赤
あぶらあげ 5 赤
にんじん 15 緑
つきこんにゃく 10 緑
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.7 　
す 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

いもだんごじる

ぶたじる

　

　

　

　

とりにく 50 赤
しょうが 0.1 緑
けずりぶし  　
さけ 2.5 　
しょうゆ 1.5 　
みりん、さとう、でんぷん  
しお、こしょう  

チキンボール 45 赤
たまねぎ 3 緑
けずりぶし  　
す 1.3 　
さとう 1 黄
しょうゆ 1
でんぷん 0.15 黄
あぶら 3 黄

とりにくのてりやき

にくだんごのあまずあん

　

　

　

　

こめ 70 黄 こめ 70 黄
ごはん ごはん

70

70

ごはん

ごはん

黄

黄

こめ

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

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20～30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

５月の平均 765 30.4g
(15.9%)

21.7g
(25.6%) 2.5 433 105 4.1 277 0.8 0.6 32 5.9

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

593
24.6g
(16.5%)

18.5g
(28.0%) 2.0 391 85 3.0 232 0.6 0.5 20 4.4

1ふくろ 黄

1ふくろ 黄

こくとうそらまめ

いもけんぴ

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
たけのこ 15 緑
チンゲンサイ 15 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4 　
でんぷん 3.5 黄
さけ 1.2 　
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　

ちゅうかどんぶり
　

　

1ふくろ 黄1こ 赤
メープルジャムヨーグルト

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

よいよい食食
た

べべ方方
かた

をしようをしよう

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺ 愛
あい

知
ち

県
けん

令和4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

No.558

こ ど も の 日
ひ

み ど り の 日
ひ

憲
け ん

法
ぽ う

記
き

念
ね ん

日
び



月月 火火 水水 木木 金金

581 20.9 19.0 580 17.4 16.5 589 23.0 20.2 613 29.8 16.5

575 25.8 16.0 591 18.9 24.4 606 32.3 19.9 569 23.4 17.6 587 20.5 14.7

597 29.2 20.3 600 22.8 16.2

645 24.4 23.4
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

しろみさかなの

カリカリフライ

とうもろこしコッペ

Ⓐ

フルーツカクテル
ミネスト
ローネ

初登場のパンです！コッペパンに、コーンが入っ

ているよ。よく噛むと、コーンの食感や甘みを

感じるね。

はつ

かん

か あましょっかん

はいとうじょう

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こくとうパン

わかめ

スープ

Ⓐ
こんにゃくサラダ

はるまき

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 1 本

中学生 2 本

わかめの大きさは次のうちどれでしょうか？

①１～２ ㎝

②30 ～ 40 ㎝

③１～２ m

おお つぎ

？
答えは献立表の

下にのっています

こた

した

こんだてひょう

ごはん

さわらのてりやき

あつあげの
にもの

はくさいのポンずあえ

Ⓑ
ほ

アセロラ

ゼリー

厚揚げの煮物に入っています。しいたけを天日

干しにすることで、香り成分（レンチオニン）と、

うま味成分（グアニル酸）が増加します。

あつ

ぼ

み せいぶん さん ぞうか

かお せいぶん

あ にもの はい てんぴ

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓑ
こめこの

チキンカレー

ウインナー

イタリアンサラダ

㊥別盛り

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

トマト・バジル・セロリ・玉ねぎなどが入って

います。ハーブの香りがサラダによく合うね。

たま はい

あかお

ごはん

Ⓑ

ささみの

すましじる

こまつなの

にびたし

だしまきたまご

まっちゃ

とうにゅう
デザート

鶏の胸のお肉です。 形が笹の葉に似ていること

から、この名前がつきました。脂肪が少なく、

筋肉をつくるもとになるたんぱく質が豊富です。

とり

なまえ しぼう すく

ほうふしつきんにく

むね にく ささ は にかたち

ごはん

Ⓑ

メバルのたつたあげ

ベビーチーズ

しん

こまつなの

あえもの

しんたまねぎ

のみそしる

春に収穫される新たまねぎは、辛味が少なくて

みずみずしいです。たまねぎは、むいてもむい

ても皮のようですが、実はみんなが食べている

のは、葉の部分です。

はる

かわ

は ぶぶん

じつ た

しん からみ すくしゅうかく

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こめこの

ささみフライ

ポーク

ビーンズ

ポークビーンズ

キャロットコッペ

グリーンアスパラ
のサラダ

Ⓐ

ひよこまめ

豚肉とひよこ豆などを煮込んだトマト

味の料理です。アメリカの代表的な家

庭料理の１つです。

ぶたにく

あじ

ていりょうり

りょうり かだいひょうてき

まめ に こ

いかの
からあげ

マーボー

どんぶり

はるさめのあえもの

Ⓒ

㊥別盛り

中国の四川料理の１つです。香辛料をきかせた

辛い料理が特徴ですが、給食ではみんなが食べ

やすいように辛さをひかえています。

ちゅうごく

から りょうり

から

たとくちょう きゅうしょく

しせん りょうり こうしんりょう

おおむぎいり
ごはん

Ⓑ にくじゃが

れんこんの
はさみあげ

キャベツの

ゆかりあえ

今日の肉じゃがは、メークインという種類の

じゃがいもを使っています。きめが細かくて

煮崩れしにくいのが特徴です。

きょう にく しゅるい

こまつか

に くず とくちょう

ごはん

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓑ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

ごまドレサラダ

しりとり
スープ

とうにゅう

デザート

やきぎょうざ

今日は 518 の日。スープに入っている具を

並べ替えるとしりとりになっているよ。

きょう こ と ば

なら か

ひ はい ぐ

なると、じゃがいも、もやし、

こまつな、たけのこ、しめじ、

とうもろこし、しょうが

答えは献立表の

下にのっています

こた

した

こんだてひょう

やさいたっぷり

スープ

ハンバーグ

えんどうまめと

コーンのソテー
Ⓐ

さつまいもコッペ

ハンバーグがはじめて作られたドイツのハンブ

ルクという都市にちなんで、この名前になった

と言われています。

つく

と

い

し なまえ

わふうからあげ

Ⓒ

きゅうりとわかめの
すのものたけのこごはん

堅上中学校の生徒が考えてくれた献立です。

今が旬の新たけのこが使われていて、季節を

感じることができる献立ですね。

かたかみ

いま

かん こんだて

しん つか きせつしゅん

せいと こんだてかんがちゅうがっこう

作
つく

り方
かた

① ベーコンは１cm短
たんざく

冊切
ぎ

り、春
はる

キャ

ベツは２cm色
し き し

紙切
ぎ

り、たまねぎ、

にんじんはせん切
ぎ

り、ぶなしめじは

石
いし

づきを取
と

り、ほぐす。

② コンソメスープで、にんじん、たま

ねぎを煮
に

る。煮
に

立
た

ったら、ベーコン、

ぶなしめじ、ホールコーンを加
くわ

え、

煮
に

る。

③ 調
ちょうみりょう

味料を入
い

れ、最
さいご

後に春
はる

キャベツを

加
くわ

え、さっと煮
に

る。

材
ざいりょう

料　４人
にん

分
ぶん

ベーコン…………２枚
まい

春
はる

キャベツ………４０ｇ

たまねぎ…………1/4 こ

にんじん…………４０ｇ

ぶなしめじ………４０ｇ

ホールコーン……２０ｇ

しょうゆ…………小
こ

さじ１

ワイン（酒
さけ

）……小
こ

さじ１

塩
しお

…………………少
しょうしょう

々

こしょう…………少
しょうしょう

々

コンソメスープ…1L

一
いっぱんてき

般的なキャベツ（冬
ふゆ

キャ

ベツ）に比
くら

べて、葉
は

がやわら

かくて水
すいぶん

分が多
おお

く、甘
あまみ

味があ

るのが特
とくちょう

徴です。３～５月が

旬
しゅん

で、よく出
で

回
まわ

ります。

　ビタミンCが多
おお

く、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めてくれます。またビ

タミン Uも多
おお

く、胃
い

の働
はたら

き

をよくしてくれます。

今
こんげつ

月は堅
かた

上
かみ

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

立を採
と

り入
い

れています。２６日

に登
とうじょう

場します。楽
たの

しみに

していてくださいね。

☆春
はる

キャベツのスープ☆

堅上中学校２年　I・M さん26日

作
つく

ってみましょう

センターでは豚
とんこつ

骨や鶏
けいこつ

骨でスープ

を取
と

っていますが、ご家
か て い

庭向
む

けに

コンソメを使
し よ う

用しています。
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乳
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１本
牛
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乳
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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

１こ

とうもろこしコッペ さつまいもコッペ

こくとうパン

キャロットコッペ

黄 黄

黄

黄

ベーコン 15 赤
じゃがいも 20 黄
ひよこまめ 5 黄
たまねぎ 20 緑
にんじん 15 緑
トマト缶 5 緑
とんこつ 3 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 5 　
のうこうソース 2.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
しょうゆ  　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 15 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3 　
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  　

やきぶた 10 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 25 黄
ミックスビーンズ 10 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
とんこつ 2 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 4 　
のうこうソース 2.5 　
ワイン 1 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
しょうゆ  　
セロリ、ローリエ  　

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
ごぼう 5 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 　
す 0.5 　
しお 0.3 　

なると 7 赤
じゃがいも 25 黄
もやし 20 緑
こまつな 15 緑
たけのこ 5 緑
ぶなしめじ 5 緑
ホールコーン 5 緑
しょうが 0.13 緑
けいこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

こめ 70 黄
  とりにく 25 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 5 緑
とんこつ 2 　
こめこのカレールウ 8 黄
ケチャップ 5 　
ウスターソース 4 　
のうこうソース 2 　
ワイン 1.2 　
カレーこ 0.2 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

カットとうふ 20 赤
ぶたにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.7 　
しょうゆ  　

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 3 緑
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

だしまきたまご 1こ 赤

ぶたにく 15 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 0.7 　
みりん 0.7 　
さとう 0.4 黄

さわら 1きれ 赤
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
しお 0.2 　
でんぷん 0.2 黄

はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
みつば 3 緑
けずりぶし  　
ポンず 4
ゆでしお  　

メバル（こなつき） 1きれ 赤・黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

もやし 20 緑
こまつな 10 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2
ゆでしお

しろみさかなのカリカリフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

はるまき  
　　小学生 1本 赤・黄
　　中学生 2本 赤・黄
あぶら 3 黄

こめこのささみフライ1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

もも缶 15 緑
りんご缶 15 緑
カットゼリー 10 黄・緑

きゅうり 20 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

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
グリーンアスパラガス 3 緑
ゆでしお  　
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

きゅうり 20 緑
だいこん 10 緑
にんじん 5 緑
ゆでしお  　
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

ミネストローネ やさいたっぷりスープ

わかめスープ

ポークビーンズ

たけのこごはん

しりとりスープ

こめこのチキンカレー

しんたまねぎのみそしる

ぎょうざ  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

やきぎょうざウインナー

イタリアンサラダ

だしまきたまご

こまつなのにびたし

さわらのてりやき

はくさいのポンずあえ

メバルのたつたあげ

こまつなのあえもの

しろみさかなのカリカリフライ

はるまき

こめこのささみフライ

フルーツカクテル

こんにゃくサラダ

グリーンアスパラのサラダ

ごまドレサラダ
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24

31

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

いか 45 赤
でんぷん 7 黄
こめこ 3.5 黄
しお 0.3 　
あぶら 3 黄
あらいしお  　

はるさめ 3 黄
キャベツ 20 緑
にんじん 3 緑
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　

とりにく 45 赤
あおじそ 0.7 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.02 緑
でんぷん 7 黄
こめこ 4 黄
さけ 1.5 　
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
えんどうまめ 5 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　
ゆでしお  　

ﾎﾟｰｸﾁｷﾝﾊﾞｰｸﾞ 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

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし、す、さとう  
しょうゆ、ゆでしお  

いかのからあげ

はるさめのあえもの

わふうからあげ

えんどうまめとコーンのソテー

ハンバーグ

きゅうりとわかめのすのもの

1こ 赤
とうにゅうデザート

こめ 70 黄

こめ 70 黄

ごはん

ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1こ 赤
ベビーチーズ

1こ 赤・黄 ＜中学生のみ＞ 1こ 黄・緑

まっちゃとうにゅうデザート アセロラゼリー

れいとうとうふ 20 赤
ささみ 15 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 10 緑
みつば 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
しお 0.3 　

カットあつあげ 50 赤
とりにく 20 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
でんぷん 2.5 黄
さけ 1 　

ささみのすましじる あつあげのにもの
　

　

　

　

こめ 70 黄 こめ 70 黄
ごはん ごはん １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ぎゅうにく 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
つきこんにゃく 15 緑
さやいんげん 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
みりん 1.2 　
さけ 1 　
ゆでしお  　

れんこんのはさみあげ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
ゆかりこ 0.07 緑
けずりぶし  　
みりん 1.2 　
しょうゆ 1 　

にくじゃが

れんこんのはさみあげ

キャベツのゆかりあえ
　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  れいとうとうふ 80 赤
ぶたにく 20 赤
たけのこ 10 緑
あおねぎ 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4 　
あかみそ 3 赤
でんぷん 3 黄
さとう 1 黄
テンメンジャン 1 　
さけ 1 　
ごまあぶら、しお  
チリパウダー、こしょう  

マーボーどんぶり
　

　

ことばの日献立
こんだて

ひ

堅上中２年 I・Mさん

春春
はる

キャベツキャベツ

キャベツのスープ☆
はる

おすすめ！

１８日のこたえ

２４日のこたえ

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→しょうが
③わかめの大

おお

きさは、１～２ｍです。食
た

べる時
とき

は小
ちい

さく切
き

っていますが、海
うみ

に生
は

えている時
とき

はとても大
おお

きいです。


