
月月 火火

水水 木木 金金

610 23.3 28.5 589 27.0 17.1

563 22.6 16.1 601 27.7 15.6 575 33.7 18.1 572 24.6 14.4 590 18.5 15.7

565 26.5 17.1
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

キャベツのゆかりあえ

ゆばの

すましじる

れんこんの

はさみあげ

Ⓑ

こくとうそらまめ

は くち けん こう しゅう かん

歯や口の健康を見直してみましょう。
は くち けんこう み なお

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

トマトスープ

ロースト

チキン

ビーンズサラダ

さつまいもコッペ

Ⓓ

ヨーグルト

今日のビーンズサラダには大豆、えだ豆、きゅ

うり、にんじんが入っています。よくかんで

食べてね。

きょう だい ず まめ

はい

た

ごはん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 ひき

中学生 3 ひき

ぶたにくのしょうが

どんぶり
やきししゃも

Ⓑ
けんちんじる

のせて

たべてね！

けんちんじる
神奈川県にある建長寺のお坊さんが作ってい

た汁物で、「建長汁」がなまって「けんちん汁」

と言われるようになったそうです。

か な がわけん ぼう つく

じるじるしるもの

い

けんちょう

けんちょうじ

ほうれんそうのおひたし

ひじきのたきこみ

ごはん

Ⓒ

アセロラ

ゼリー

いかの

からあげ

世界消費量の約３分の１

が日本で消費されるほど、

よく食べられています。

せ ひかい

ほんに

た

やく ぶんしょう

ひしょう

りょう

ごはん

フライド

ポテト

Ⓑ

とうもろこし

チキンの
スープカレー

米、小麦とならぶ、世界三大穀物のひとつです。

糖質や食物せんいが豊富です。よくかんで食

べましょう。

こめ

とうしつ ほう ふ たしょくもつ

こ むぎ せ かいさんだいこくもつ

おおむぎいり
ごはん はるさめ

スープ

ユーリンチー ぶたキムチのまぜごはん

Ⓒ

のせて

たべてね！

漢字で「油淋鶏」と書きます。揚げた鶏肉に

刻んだ白ねぎとしょうゆベースのたれをかけ

た中華料理です。

かん

きざ しろ

ちゅう か りょうり

じ か あ とりにく

コッペパン

コーンクリーム

スープ

キャベツの
カレーソテー

ロングウインナー

Ⓐ

コッペパンに切り込みをいれて、ロングウイ

ンナーやキャベツのカレーソテーをはさんで

食べてね。

き こ

た

ごはん

あ
お
じ
そ

ド
レ
ッ
シ
ン
グげんまいふりかけ

Ⓑ

きゅうりの

わふうサラダ

だしまき

たまご

ぶたすき

げん まい

玄米とは、稲からもみがらを取り除いたもの

で、細かくくだいてふりかけにしています。

げんまい いね と のぞ

こま

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

石
せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら

い、き

れいなハンカチでふきましょう。

机
つくえ

や配
はい

膳
ぜん

台
だい

をきれいに

しましょう。

清
せい

潔
けつ

なマスク、エプロン、

ぼうしを正
ただ

しく身
み

につけ

ましょう。

北北
ほっかいどうほっかいどう

海道海道郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

10日（10日（金金
きんきん

））

・チキンのスープカレー

・フライドポテト

・とうもろこし

　スープタイプで大
おお

きな具
ぐ

がゴロゴロと入
はい

っているのが特
とくちょう

徴です。2000 年
ねん

代
だい

に札
さっぽろ

幌市
し

でブームとなり、その後
ご

全
ぜんこく

国に広
ひろ

まりました。スープにごはんを

ひたしながら食
た

べてもらいたいので、別
べつ

盛
も

りにしています。

　じゃがいもの生
せいさん

産量
りょう

日
にほんいち

本一！北
ほっかいどう

海道産
さん

のポテトを揚
あ

げて、塩
しお

をふります。

全
ぜんこく

国のとうもろこしの約
やく

４０％が北
ほっかいどう

海道で育
そだ

てられています。実
み

の色
いろ

に

よって、イエロー系
けい

、ホワイト系
けい

、バイカラー系
けい

の３種
しゅるい

類に分
わ

けられます。

ホワイト系
けい

は生
なま

で食
た

べることができます。給
きゅうしょく

食では、イエロー系
けい

のスイート

コーンという品
ひんしゅ

種を使
つか

います。

○のところは

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い

部
ぶぶ ん

分です！

牛牛
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

乳乳をを飲飲
のの

モ～！モ～！
６月は「牛

ぎゅうにゅう

乳月
げっかん

間」

６月１日は「牛
ぎゅうにゅう

乳の日
ひ

」です！

牛
ぎゅうにゅう

乳に含
ふく

まれている乳
にゅうとう

糖やカ

ゼインという成
せいぶん

分にカルシウム

の吸
きゅうしゅう

収をよくする働
はたら

きがあるの

で、牛
ぎゅうにゅう

乳はカルシウムの吸
きゅうしゅうりつ

収率

が高
たか

いです。

　６月４日～１０日までの１週
しゅう

間
かん

は「歯
は

と口
くち

の健
けんこう

康週
しゅうかん

間」です。

健
けん

康
こう

なからだは歯
は

と口
くち

の健
けんこう

康か

ら始
はじ

まります。子
こ

どものころか

ら、しっかりよくかんで食
た

べる

習
しゅうかん

慣をつけ、大
たいせつ

切な歯
は

を守
まも

るた

めに、日
ひごろ

頃から歯
は

と口
くち

の健
けんこう

康に

気
き

をつけましょう。

食
た

べものの味
あじ

が

よくわかる

歯
は

並
なら

びが

よくなる

虫
むしば

歯を予
よぼう

防する 食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ

　この一週
しゅうかん

間は、歯
は

と口
くち

の健
けんこう

康を考
かんが

えた

献
こんだて

立にしています。噛
か

みごたえのあるメ

ニュー（れんこんのはさみ揚
あ

げやいかの

から揚
あ

げ、とうもろこしなど）や骨
ほね

を作
つく

る働
はたら

きがあるカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれる

メニュー（ヨーグルト、焼
や

きししゃもな

ど）をとりいれています。楽
たの

しみにしていてくださいね☆

給給
きゅうしょく
食食センターでのセンターでの
取取
と
りり組組

く
みみ

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

きゅうしゅうりつ

ぎゅうにゅう の のこ

のこ ばあいはんぶん す

魚
さかな

が住
す

める水
みず

にするには、
ペットボトル（1ℓ）×2800本

ほん

の水
みず

が必
ひつよう

要です！

身
み

のまわりを清
せいけつ

潔にしよう
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乳
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牛
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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

さつまいもコッペ

コッペパン

黄

黄

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 15 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 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 11 　
ウスターソース 5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ、ワイン、しお  
こしょう、さとう、しょうゆ  
セロリ、ローリエ  

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 20 赤
ひじき 1 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
さとう 0.1 黄

とうふ 30 赤
とりにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
つきこんにゃく 10 緑
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
す 0.5 　
しお 0.3 　
ゆでしお  　

とりにく 20 赤
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
カットさやいんげん 5 緑
トマトピューレ 5 緑
とんこつ 2 　
こめこのカレールウ 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 　
しお 0.2 　
カレーこ 0.1 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ、ローリエ  　

とりにく 40 赤
にんにく 0.03 緑
ワイン 2 　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1.5 　
さとう、でんぷん  
しお、こしょう  

だいずみずに 5 赤
きゅうり 10 緑
にんじん 10 緑
えだまめ 5 緑
ゆでしお  　
卓上サウザンアイランド 組1本 黄
ドレッシング  

からふとししゃも  
　　小学生 ２ひき 赤
　　中学生 ３ひき 赤

フライドポテト 45 黄
しお 0.3 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 30 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.3 緑
にんにく 0.04 緑
しょうゆ 3 　
さけ 1.5 　
みりん 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.5 黄
しお、こしょう  

とうもろこし １こ 緑

トマトスープ

ひじきのたきこみごはん

けんちんじる
チキンのスープカレー

ローストチキン

ビーンズサラダ

やきししゃも
フライドポテト

ぶたにくのしょうがどんぶり

とうもろこし

７６

　

　

　

　

いか 40 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  　

はくさい 20 緑
ほうれんそう 15 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

いかのからあげ

ほうれんそうのおひたし

　

　

　

　

とりにく 45 赤
しろねぎ 3 緑
しょうが 0.1 緑
でんぷん 7.2 黄
こめこ、しょうゆ  
す、さけ  
さとう、あぶら  　

ぶたにく 15 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、にら  
しょうゆ、さけ  
さとう、でんぷん  

ユーリンチー

ぶたキムチのまぜごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ 25 緑
もやし 10 緑
ゆかりこ 0.07 緑
けずりぶし  　
みりん 1.2 　
しょうゆ 1 　

だしまきたまご 1こ 赤

１ふくろ 黄

キャベツのゆかりあえ

だしまきたまご

げんまいふりかけ

　

　

れいとうとうふ 30 赤
とりにく 20 赤
ゆば 0.7 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
みつば 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1
しお 0.3 　

やきとうふ 50 赤
ぶたにく 25 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 緑
しいたけ 5 緑
けずりぶし 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  　

ベーコン 5 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
クリームコーン 15 緑
ホールコーン 15 緑
にんじん 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
しお 0.5
ワイン 0.5
こしょう 0.03
かんそうパセリ、ローリエ  

ゆばのすましじる

ぶたすき コーンクリームスープ

　

　

　

　

　

　

れんこんのはさみあげ １こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上あおじそドレッシング 組１本 

キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
しお 0.2 　
カレーこ 0.05 　
こしょう 0.01 　

オールポークウインナー 1 本 赤

れんこんのはさみあげ

きゅうりのわふうサラダ キャベツのカレーソテー

ロングウインナー

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄
こめ 70 黄

ごはん
ごはん65

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

６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

６月の平均 762 30.5g
(16.0%)

22.5g
(26.6%) 2.6 406 108 3.6 288 0.8 0.6 32 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20～30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7

593
24.6g
(16.6%)

19.3g
(29.3%) 2.1 368 88 2.8 239 0.6 0.5 27 4.0

1ふくろ 黄・緑
こくとうそらまめ

やきぶた 10 赤
はるさめ 5 黄
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 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

はるさめスープ
　

　

１こ 黄・緑

1こ 赤

アセロラゼリー

ヨーグルト

北
ほっ

海
かい

道
どう歯

は と口の健康週間
けんこうしゅうかん

くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

令和4年6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

566 24.5 22.6 611 21.1 17.3 632 23.6 23.6 591 24.6 17.5

574 25.9 17.5 564 25.4 19.7 577 22.7 20.3 576 26.3 18.1 620 27.5 23.8

601 25.3 18.9 570 24.8 18.7 641 23.4 21.1 662 22.4 27.9

606 21.6 17.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グⒶ

ポテトサラダ

こくとうコッペ

やさいたっぷり

スープ

オムレツ

こく とう

沖縄県で作られた黒糖を使っています。黒糖

はサトウキビのしぼり汁をそのまま煮つめて

作られ、ミネラルがたっぷり含まれています。

おきなわけん つく こくとう こくとうつか

じる

つく ふく

に

フ
レ
ン
チ

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

いかナゲット

さんしょくサラダ

Ⓐ

コッペパン

にんじん とうもろこし

きゅうり

さん しょく

ポーク
シチュー

きゅうり（緑）、ホール

コーン（黄）、にんじん

（オレンジ）を使ったサ

ラダです。

つか

みどり

き

ごはん

いもけんぴ

にくだんごの

あまからあん

Ⓒ
ちゅうか

スープ

はるさめのすのもの

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

つか く ふう こんだて

しょくざいげんいん

ごはん

しろ み さかな

Ⓑ

だいこんときゅうりのすのもの

こんぶふりかけ

ぶたじゃが

しろみ

さかなの

カリカリ

フライ

カリカリのひみつは、衣にじゃがいもと

玄米粉、米粉パン粉を使っています。

ころも

げんまい こ こめ つかこ こ

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはん

Ⓑ

サウザンサラダ

じゃがいもの
みそしる

こめこの

ささみフライ

さ さ み

ささみ

鶏の胸にある、胸骨に沿っ

て左右１本ずつしかない

小胸筋の肉です。

にわとり むね

さ ゆう ぽん

にくしょうきょうきん

そきょうこつ

ごはん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 きれ

中学生 3 きれ

Ⓑ

ちくわの

いそべあげ

こまつなのごまあえ

あつあげの

にもの

豆腐を厚めに切り、油で揚げたものです。油揚

げとは違い、中が豆腐のようになっています。

とう ふ あつ

ちが なか とう ふ

き あ ああぶら あぶら

ベビーこくとうコッペ

メバルの

たつたあげ

Ⓐ

ももゼリー

コーン
ラーメン

①中食缶のめんを入れる
ちゅうしょっかん い

②大食缶の具をかける
だいしょっかん ぐ

（大食缶のスープを少し入れ
るとほぐしやすいよ）

まぜながら
かけよう

だいしょっかん いすこ

㊥別盛り

ビーフカレー

ベジタブルソテー

Ⓑ

チキン

フランクフルト

給食センターではバターと小麦粉を１時間以上

炒めた特製のカレールウから作っています。

きゅうしょく

いた とくせい つく

こ こ じ かん い じょうむぎ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フレンチサラダ
レタスとたまごの

スープ

Ⓐ

キャベツのミンチカツ

キャロットコッペ

日本全国で栽培されています。春から夏にかけ

ては長野県などの高冷地で、秋から冬にかけて

は九州、香川県などで収穫されます。

に ほんぜんこく さいばい はる なつ

あきなが

きゅうしゅう か がわけん かくしゅう

の けん こうれい ち ふゆ

㊥別盛り

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

マーボー

どんぶり

やきぎょうざ

もやしのあえもの

Ⓑ

歴史は古く、紀元前６世紀の中国で誕生した

といわれています。中国では水ぎょうざで食

べられることが多いそうです。

れき し ふる き げんぜん せい き ちゅうごく

ちゅうごく すい

おお

た

たんじょう

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはん

さばのしおやき

しゅうちゅう

さつまじる

ごぼうサラダ

Ⓑ

道明寺中学校の生徒が考えてくれた献立です。

よくかんで食べることで頭の働きが良くなりま

すね。

どうみょうじ せい こんだてと かんが

た よはたらあたま

ちゅうがっこう

だいず

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

すりみだんごの

すましじる

かいそうサラダ

かぼちゃ

コロッケ

とうにゅう

デザート

Ⓑ
とうにゅう

豆乳は、大豆を水につけてすりつぶし、

煮たものを、こしてしぼったものです。

とう

に

だい みずずにゅう

Ⓐ

アップルコッペ

アスパラソテー

ハンバーグ

ポトフ

今が一番おいしい時期です。栄養成分である

アスパラギン酸は、免疫力を高め、疲労回復

に効果があります。

いま いちばん えいようせいぶんじ き

さん めんえき たか ひ ろうかいふくりょく

こう か

うめわかめ

ごはん

Ⓒ

チンゲンサイの

にびたし

とりにくの

からあげ

まっちゃ

とうにゅう

デザート

＜中 学 生
ちゅうがくせい

のみ＞ 

乾燥したうめぼしを使ったたきこみごはんで

す。うめの実は５月下旬から６月に旬を迎えま

す。

かんそう つか

み がつ がつ むかげ じゅん しゅん

道明寺中学校３年　N・G さん24日

今
こんげつ

月は道
どうみょうじ

明寺中
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

立を採
と

り入
い

れました。24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。

大
だいしょっかん

食缶のネーミングがい

いですね！みなさんしっ

かり食
た

べて、お昼
ひる

からの

授
じゅぎょう

業も“集
しゅうちゅう

中”して頑
がん

張
ば

ってくださいね！
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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 １こ

こくとうコッペ アップルコッペ

コッペパン

ベビーこくとうコッペ キャロットコッペ

黄 黄

黄

黄 黄

ぶたにく 20 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 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 1 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

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  　

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
グリンピース 5 緑
トマトピューレ 3 緑
けいこつ 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 3 　
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  

ちゅうかめん 70 黄
サラダあぶら 2 黄
  ぶたにく 15 赤
キャベツ 30 緑
ホールコーン 15 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 5 　
さけ 0.7 　
しお 0.3 　
こしょう 0.04 　

こめ 70 黄
  ぎゅうにく 15 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 　
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 0.4 　
しお、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

たまご 30 赤
ぶたにく 10 赤
たまねぎ 10 緑
レタス 10 緑
にんじん 5 緑
ぶなしめじ 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
でんぷん 0.5 黄
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  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 7 赤
わかめ 0.5 赤
にんじん 10 緑
えだまめ 5 緑
かんそううめぼし 2.5 緑
けずりぶし 3.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.1 　

すりみだんご 25 赤
ささみ 10 赤
おおさかしろな 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
しいたけ 3 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.3 　

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
つきこんにゃく 15 緑
グリンピース 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  　

あつあげ 50 赤
ぶたにく 10 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 20 緑
あおねぎ 5 緑
ぶなしめじ 5 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2 黄
でんぷん 2 黄
みりん 1 　
さけ 0.5 　

しろみさかなのカリカリフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

だいこん 20 緑
きゅうり 10 緑
にんじん 3 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  　

こめこのささみフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
卓上サウザンアイランド 組1本 黄
ドレッシング  

チキンボール 45 赤
たまねぎ 3 緑
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ 1.2 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄
あぶら 3 黄

はるさめ 3 黄
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
す 2.2 　
さとう、しょうゆ  

ちくわ  
　　小学生 ２きれ 赤
　　中学生 ３きれ 赤
こめこ 7 黄
あおさこ 0.1 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 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 1.8 　
みりん、ゆでしお  　

いかナゲット  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄

チキンフランクフルト １本 赤 キャベツのミンチカツ １こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

プレーンオムレツ 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 0.2 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  

きゅうり 25 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
ゆでしお  　
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

メバルのたつたあげ １こ 赤・黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

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 　

キャベツ 20 緑
きゅうり 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

わかめ 0.5 赤
キャベツ 20 緑
卓上わふうドレッシング 組１本 

やさいたっぷりスープ ポトフ

ポークシチュー

コーンラーメン

ビーフカレー

レタスとたまごのスープ

うめわかめごはん

すりみだんごのすましじるぶたじゃが

あつあげのにもの

かぼちゃコロッケ１こ 黄・緑
あぶら 3 黄

かぼちゃコロッケしろみさかなのカリカリフライ

だいこんときゅうりのすのもの

こめこのささみフライ

サウザンサラダ

にくだんごのあまからあん

はるさめのすのもの

ちくわのいそべあげ

こまつなのごまあえ

いかナゲット

チキンフランクフルト キャベツのミンチカツ

オムレツ

ポテトサラダ

さんしょくサラダ

メバルのたつたあげ

ベジタブルソテー
フレンチサラダ

かいそうサラダ
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ぎょうざ  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄

もやし 20 緑
きゅうり 5 緑
にんじん 5 緑
す 3 　
さとう 1.7 黄
しょうゆ 1.7 　
ゆでしお  　

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、しょうゆ  
さとう、あぶら  

にんじん 10 緑
グリーンアスパラガス 8 緑
ホールコーン 8 緑
しお 0.1 　
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 0.2 黄

ぶたにく 15 赤
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 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、さとう  

やきぎょうざ

もやしのあえもの

とりにくのからあげ

アスパラソテー

ハンバーグ

チンゲンサイのにびたし

１こ 赤・黄１ふくろ 赤
とうにゅうデザートこんぶふりかけ

こめ 65 黄こめ 70 黄

こめ 65 黄

ごはんごはん

ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ 黄・緑
ももゼリー

１ふくろ 黄

＜中学生のみ＞ １こ 赤・黄

いもけんぴ

まっちゃとうにゅうデザート

ぶたにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 20 緑
あおねぎ 5 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 3 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.7 　
しょうゆ  　

とりにく 15 赤
はくさい 20 緑
にんじん 10 緑
チンゲンサイ 10 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.13 緑
けいこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

じゃがいものみそしる ちゅうかスープ
　

　

　

　

こめ 65 黄 こめ 65 黄 こめ 65 黄
ごはん ごはん ごはん １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
さつまいも 30 黄
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  　

さば １きれ 赤
しお 0.2

しろごま 0.5 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
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

しゅうちゅうさつまじる

さばのしおやき

ごぼうサラダ
　

　

　

　

　

　

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
あおねぎ 5 緑
たけのこ 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
さけ 1 　
さとう 1 黄
テンメンジャン 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
　

　

道中３年 N・Gさんスマイル献
こん

立
だて

☺ ☺


