
月月 火火 水水 木木

金金

557 25.7 19.6 585 23.6 20.5 586 28.3 19.3 593 26.6 19.1 641 23.0 23.3

587 28.9 15.6
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

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

じゃこてん

Ⓑ
いもたき

だいこんとひじきのわふうサラダ

え ひめ けん きょう ど りょう り

愛媛県は、山と海に囲まれています。

自然豊かな食材を使った料理が登場します。

え ひめ

し ぜんゆた つか りょうりしょくざい とうじょう

けん やま うみ かこ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

なつやさいの

トマトにこみ

こめこの

ささみフライ

Ⓐ

コッペパン

メープルジャム

なつ や さい に こ

フレンチサラダ

なすやズッキーニ、トマトは、夏が旬です。

ほてったからだを冷やすはたらきもあります。

なつ

ひ

しゅん

にくだんごの

あまずあん

はくさいのにびたし

Ⓒ
とりにくと

とうもろこしの

たきこみごはん

鶏肉ととうもろこしの

たきこみごはん

とり にく

旬のとうもろこしを使ったごはんです。

とうもろこしの甘味とごぼうの香りを味

わいながら食べてくださいね。

しゅん つか

あま かお あじ

た

み

ごはん

さばのしおやき ほうれんそうの

おひたし

Ⓑ

たなばた

デザート

たなばた

にゅうめん

みそしる

たなばた しる

七夕にちなんだ献立で、そうめんは

天の川を、オクラは星の形を表して

います。

たなばた こんだて

あま がわ ほし かたち あらわ

㊥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

ベジタブルソテー

Ⓑ こめこの

チキンカレー

ウインナー

こめこ

材料となるカレー粉には、ターメリック、コリ

アンダー、クミンなど、たくさんのスパイスが

含まれています。

こ

ふく

ざいりょう

おおむぎいり
ごはん

とりにくの

からあげ

スタミナどんぶり

とうがんの

ちゅうか

スープ

のせて

たべて

ね！

Ⓒ
とう がん

夏が旬の野菜です。皮が厚く、夏

に収穫しても冬まで日持ちするこ

とから、この名前がついたそうです。

なつ

しゅうかく ふゆ ひ も

な まえ

や さい かわ あつ なつしゅん

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

給
きゅうしょく

食では、毎
まいにち

日色
いろいろ

々な食
しょくざい

材を使
つか

っています。食
た

べたことのな

い料
りょうり

理が登
とうじょう

場することもあるかもしれませんが、色
いろいろ

々な食
しょくざい

材や

味
あじ

に触
ふ

れることで味
みかく

覚の発
はったつ

達につながります。食
た

べずぎらいを

せずに一
ひとくち

口食
た

べてみるようにしましょう！

基
きほん
本の味

あじ
付
つ
け【五

ご み
味】

酸
さんみ

味・苦
にがみ

味・甘
あまみ

味・辛
からみ

味・塩
えんみ

味

５つの味
あじ

を組
く

み合
あ

わせて色
いろいろ

々な味
あじ

付
つ

けを試
ため

してみましょう。

基
きほん
本の調

ちょうり
理法
ほう
【五

ごほ う
法】

生
なま

・・・・・・・さしみなど

煮
に

る・・・・・・肉
にく

じゃが、煮
に

魚
ざかな

など

焼
や

く、炒
いた

める・・野
やさい

菜炒
いた

め、焼
や

き魚
ざかな

など

揚
あ

げる・・・・・から揚
あ

げ、天
てん

ぷらなど

蒸
む

す・・・・・・ぶたまん、蒸
む

し鶏
どり

など

例
たと

えば、生
なまやさい

野菜は苦
にがて

手だが、野
やさい

菜を素
す あ

揚げにした野
やさい

菜チップ

スは大
だいす

好き！という人
ひと

もいるのではないでしょうか？おいしく

食
た

べられる調
ちょうりほう

理法を探
さが

してみましょう。

和
わしょく
食の「五

ご
味
み
五
ご
法
ほう
」

味
あじ

付
つ

けや調
ちょうり

理法
ほう

を変
か

えると、苦
にがて

手な物
もの

も

食
た

べられることがあります。

苦
にがて

手だと決
き

めつけずにトライしてみてね！

平
へいあん

安時
じだ い

代に「七
たなばた

夕に食
た

べると大
たい

病
びょう

にかからない」として、“索
さく

餅
べい

”

（中
ちゅうごく

国から伝
つた

わったそうめんの原
げん

型
けい

）を７月７日に食
た

べる風
ふうしゅう

習があ

りました。それが時
じだい

代を経
へ

てそう

めんに変
へんか

化し、現
げんだい

代に至
いた

るまで風
ふう

習
しゅう

として残
のこ

されています。

☆ごはん

☆七
たなばた

夕にゅうめんみそ汁
しる

☆さばの塩
しお

焼
や

き

☆ほうれん草
そう

のおひたし

☆七
たなばた

夕デザート

里
さといも

芋など、たくさんの具
ぐ

が入
はい

った煮
にもの

物です。家
かてい

庭料
りょうり

理とし

てよく登
とうじょう

場するほか、河
かわら

原で集
あつ

まって食
た

べる習
しゅうかん

慣がある地
ちいき

域

もあるそうです。

いもたき

宇
う わ じ ま

和島市
し

や八
や

幡
わた

浜
はま

市
し

は魚
さかな

の加
かこ う

工品
ひん

作
づく

りが盛
さか

んです。底
そこ

引
び

き

網
あみ

でとれた色
いろいろ

々な種
しゅるい

類の魚
さかな

（雑
ざ こ

魚）で作
つく

られたため「ざこ

天
てん

」と名
な づ

付けられ、それが変
へんか

化して「じゃこ天
てん

」になったと

いう説
せつ

や、原
げんりょう

料のほたるじゃこに由
ゆらい

来して「じゃこ天
てん

」と呼
よ

ばれるようになったという説
せつ

もあります。

じゃこ天
てん

　ひじきの養
ようしょく

殖がおこなわれ

ているということで、ミネラ

ルたっぷりのひじきが入
はい

った

サラダが登
とうじょう

場します。

大
だいこん

根とひじきの和
わふう

風サラダ

七
たなばた

夕にゅうめんみそ汁
しる

愛
え

媛
ひめ

県
けん

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

４日（月
げつ

）

愛
えひ め

媛県
けん

七
た な ば た

夕献
こ ん だ て

立７月７日（木
もく

）は

四
し こ く

国地
ち ほ う

方

好
す

ききらいなく食
た

べよう

６ ７

１

８
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
コッペパン

黄

ウインナー 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
なす 10 緑
にんじん 10 緑
ズッキーニ 5 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 0.5 　
しお 0.05
こしょう、しょうゆ  
セロリ、ローリエ  

とうふ 15 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
そうめん 5 黄
ぶなしめじ 5 緑
オクラ 3 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  　
ゆでしお  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 25 赤
にんじん 10 緑
ホールコーン 10 緑
ごぼう 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
ごまあぶら 0.5 黄
す 0.5 　
しお 0.2 　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  とりにく 15 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 　
カレーこ 0.2 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

こめこのささみフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

キャベツ 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

チキンボール 50 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

オールポークウインナー  
　　小学生 2本 赤
　　中学生 3本 赤

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 　

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、さけ、みりん  
さとう、ゆでしお  

なつやさいのトマトにこみ たなばたにゅうめんみそしる

とりにくととうもろこしの
たきこみごはん

こめこのチキンカレー

こめこのささみフライ

フレンチサラダ

にくだんごのあまずあん
ウインナー

ベジタブルソテー

はくさいのにびたし

５４

　

　

　

　

さば 1きれ 赤
しお 0.2

キャベツ 20 緑
ほうれんそう 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  　

さばのしおやき

ほうれんそうのおひたし

　

　

　

　

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  　

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.05 緑
しょうゆ、さけ、さとう  
でんぷん、しお、こしょう  

とりにくのからあげ

スタミナどんぶり

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ひじき 0.3 赤
だいこん 15 緑
きゅうり 5 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 0.8 　
さとう 0.3 黄
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

だいこんとひじきのわふうサラダ
　

　

とりにく 30 赤
あぶらあげ 7 赤
さといも 15 黄
ねじりこんにゃく 25 緑
にんじん 20 緑
ごぼう 10 緑
しろねぎ 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 4 　
さけ 1.5 　
みりん 1.2 　
さとう 1 黄
す 0.5 　
ゆでしお  

いもたき
　

　

じゃこてん 1まい 赤
じゃこてん

こめ 65 黄
ごはん

65
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

７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

７月の平均 778 32.8g
(16.9%)

24.8g
(28.6%) 2.5 367 106 3.5 260 0.8 0.6 25 6.7

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

607
26.4g
(17.4%)

20.0g
(29.6%) 2.0 336 85 2.7 218 0.6 0.5 21 5.2

やきぶた 10 赤
とうがん 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 4 　
ごまあぶら 0.5 黄
さけ 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

とうがんのちゅうかスープ
　

　

たなばたゼリー 1こ 黄
1ふくろ 黄 たなばたデザート

メープルジャム

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

愛
え

媛
ひめ

県
けん

しお 

七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

しょうゆ  　
ゆでしお  　

令和4年7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

547 24.2 20.6 595 20.9 20.4 631 25.3 27.2 630 28.2 18.6564 28.9 14.7
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Ⓐ

こめこのマカロニサラダ

コッペパンあじフライ

ジュリアン

スープ

こめ こ

お米を粉末にした物を米粉といいます。その米

粉でできているマカロニを使ったサラダです。

マカロニはゆでてから、酢とさとうで味付けし

たたれをからめて冷やします。

こめ

こ つか

す

ひ

あじ つ

ふんまつ もの こめ こめこ

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

とりにくの

ねぎしおだれ

わふうサラダ

こくとう

そらまめ

ぶたじゃが

Ⓒ
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、工夫した献立です。

しょくもつ しょくざいげんいん

つか く ふう こんだて

㊥別盛り

いかの

たつたあげ

ちゅうかあえ

Ⓒ
マーボー

どんぶり

どんぶり

１学期最後のメニューは人気のマーボー丼です。

とうがらしを粉状にしたチリパウダーが入ってい

ます。

がっき

はい

さいご にんき どんぶり

こなじょう

ごはん とりすき

かんこくふう

チヂミ
ぎゅうにくと

ピーマンの

いためもの

Ⓑ
もやしとワカメと

たまごのスープ

道明寺中学校の生徒が考えてくれた献立です。

６つの食品群がそろった、バランスの良い韓国

料理です。しっかり食べましょう。

どうみょうじ

りょうり た

せいと こんだて

かんこくしょくひんぐん よ

かんがちゅうがっこう

Ⓐ

クリーム

スープ

えだまめ

ハンバーグ

こくとうコッペ

夏が旬の食べ物です。大豆になる前に収穫

したもので、たんぱく質やビタミンB1が

多く含まれています。

なつ

おお ふく

た もの

しつ

だいず まえ しゅうかくしゅん

Ａ． 育
そだ

ち盛
ざか

りのみなさんは大
おと な

人よりたくさんのカルシウム

を摂
と

らなければいけません。給
きゅうしょく

食では、1日に必
ひつよう

要な

カルシウムの約
やく

50％（小
しょうがくせい

学生中
ちゅうがくねん

学年350mｇ、中
ちゅうがく

学生
せい

450mg）を摂
と

ることになっています。牛
ぎゅうにゅう

乳1本
ぽん

（200ml）

には約
やく

230mgもカルシウムが含
ふく

まれているので、全
ぜん ぶ

部

飲
の

むとしっかりカルシウムを摂
と

ることができます。小
こざかな

魚

や大
だいず

豆製
せいひん

品、海
かいそう

藻などもカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている

のでしっかり摂
と

るとよいですね。

　みなさんが日
ひごろ

頃感
かん

じている給
きゅうしょく

食についての疑
ぎもん

問にお答
こた

えし

ます。

Ａ． 金
きんようび

曜日は基
きほん

本大
おおむぎ

麦入
い

りごはんを実
じっし

施しています。

　　 大
おおむぎ

麦は食
しょくもつ

物せんいやビタミン類
るい

が豊
ほう ふ

富で健
けんこう

康に役
やく

立
だ

つ食
しょく

品
ひん

ですが、炊
た

くと黒
くろ

っぽくて少
すこ

しパサパサした感
かん

じに

なります。そのため食
た

べやすいようにカレーや丼
どんぶり

など、

ごはんに具
ぐ

をかけて食
た

べる献
こんだて

立を多
おお

くしています。

Ａ． 給
きゅうしょく

食のカレーライスは、小
こ む ぎ こ

麦粉とバターをていねいに炒
いた

めて作
つく

った手
て

作
づく

りルーが味
あじ

の決
き

め手
て

です。豚
ぶた

の骨
ほね

から煮
に

出
だ

したスープを使
つか

って、たくさんの野
やさい

菜や肉
にく

をじっくり

煮
に

込
こ

んでいるのもおいしくなる秘
ひけつ

訣です。

　　 カレーライスは必
かなら

ず月
つき

１回
かい

以
いじょう

上登
とうじょう

場するので、これから

も楽
たの

しみにしていてください。

米
こめこ

粉のポークカレーや米
こめこ

粉の

チキンカレーなど“米
こめこ

粉の～”

と表
ひょうき

記されている時
とき

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

ではなく米
こめこ

粉でとろみをつ

けています。

Ｑ．毎
まいにち

日牛
ぎゅうにゅう

乳がでるのはなぜ？

Ｑ．金
きんようび

曜日にカレーライスや丼
どんぶり

が多
おお

いのはなぜ？

Ｑ．給
きゅうしょく

食のカレーライスがおいしいのはなぜ？

Ａ． 米
こめ こ

粉は、だまになりにくく、揚
あ

げてから時
じかん

間がたってもカリッとした食
しょっかん

感

が保
たも

たれやすいです。また小
こ む ぎ こ

麦粉に食
しょくもつ

物アレルギーがある人
ひと

も食
た

べること

ができるようにと考
かんが

えています。

Ａ． おいしさのひみつは４つあります。

　　①　鮮
せんど

度の良
よ

い国
こくさん

産若
わかどり

鶏のもも肉
にく

を使
しよ う

用しています。

　　②　下
したあじ

味に生
しょうが

姜のしぼり汁
じる

とりんごピューレを加
くわ

えています。

　　③　でんぷんと米
こめこ

粉を混
ま

ぜた粉
こな

をまぶしています。

　　④　揚
あ

げ油
あぶら

に綿
めんじつゆ

実油を使
つか

っているので、カラリと揚
あ

がります。

Ａ． 小
しょうがくせい

学生と中
ちゅうがくせい

学生は同
おな

じ献
こんだて

立になっています。中
ちゅうがくせい

学生の方
ほう

が必
ひつよう

要な栄
えいようりょう

養量が

多
おお

いので、中
ちゅうがくせい

学生のごはんやパンは、小
しょうがくせい

学生中
ちゅうがくねん

学年の1.5倍
ばい

、おかずは1.3

倍
ばい

になっています。しかし牛
ぎゅうにゅう

乳は中
ちゅうがくせい

学生も小
しょうがくせい

学生と同
おな

じ1本
ぽん

（200ml）の

ため、中
ちゅうがくせい

学生のカルシウムが不
ふそく

足してしまいます。それを補
おぎな

うために中
ちゅうがく

学

生
せい

にのみつけている場
ばあい

合があります。それ以
いがい

外にも中
ちゅうがくせい

学生が不
ふそく

足しがちな

ビタミンやミネラルを補
おぎな

うために中
ちゅうがくせい

学生にのみ、ゼリーなどをつけること

もあります。

Ｑ．天
てん

ぷらやフライに米
こめこ

粉を使
つか

っているのはなぜ？

Ｑ．給
きゅうしょく

食の鶏
とりにく

肉のから揚
あ

げがおいしいのはなぜ？

Ｑ．中
ちゅうがくせい

学生にだけヨーグルトやチーズが

　　ついていることが多
おお

いのはなぜ？

道明寺中学校２年　M・K さん13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２年
ねん

生
せい

の生
せい と

徒が考
かんが

えてくれた献
こんだて

立です。使
しよう

用する食
しょくざい

材も詳
くわ

しく記
きにゅう

入されており、野
や さ い

菜がたっぷり

入
はい

ったヘルシーな献
こんだて

立です。

1311 1514
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
コッペパン こくとうコッペ

黄 黄

とりにく 15 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
けいこつ 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 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 30 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
チーズ 2 赤
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
しお 0.7 　
ワイン 0.5 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

たまご 25 赤
ぶたにく 10 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
もやし 10 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.5 　
でんぷん 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

ぶたにく 25 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
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  

とりにく 50 赤
しろねぎ 3 緑
にんにく 0.05 緑
さけ 2 　
しお 0.25 　
でんぷん 0.2 黄
こしょう 0.01 　

わかめ 0.5 赤
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
卓上わふうドレッシング 組1本

あじフライ 1こ 赤・黄
のうこうソース 1.5 　
ウスターソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄
あぶら 3 黄

こめこのマカロニ 3 黄
キャベツ 20 緑
にんじん 3 緑
す 1 　
さとう 0.3 黄
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ぎゅうにく 10 赤
しろごま 0.5 黄
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
ピーマン 5 緑
しょうゆ、さけ、さとう、でんぷん  
しお、こしょう、トウバンジャン  

ジュリアンスープ クリームスープもやしとワカメとたまごのスープぶたじゃが チヂミ 1こ 黄・緑
しょうゆ 3 　
す 3 　
さとう 1.5 黄
ごまあぶら 0.2 黄
でんぷん 0.15 黄
あぶら 3 黄

かんこくふうチヂミとりにくのねぎしおだれ

わふうサラダ

あじフライ

こめこのマカロニサラダ
ぎゅうにくとピーマンのいためもの
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いか 40 赤
でんぷん 7 黄
こめこ 3.5 黄
さけ 1 　
しょうゆ 1 　
あぶら 3 黄
あらいしお  　

わかめ 0.5 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　
ごまあぶら、ゆでしお  

さやつきえだまめ 20 緑
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

いかのたつたあげ

ちゅうかあええだまめ

ハンバーグ

１ふくろ 黄
こくとうそらまめ

こめ 65 黄こめ 65 黄
ごはんごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  とうふ 80 赤
ぶたにく 15 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 0.7 　
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
　

　

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

道中2年 M・Kさん

給給
きゅうしょく

食食のなぜなぜ？のなぜなぜ？


