
月月 火火 水水 木木 金金

616 28.7 18.3 579 26.3 15.8 573 25.3 17.8 582 26.9 18.8

573 26.6 18.2 588 27.2 18.1 590 22.4 20.2 591 21.0 19.8 591 25.3 16.7

633 22.9 22.2
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

わかめスープ

とりにくの

からあげ

チンジャオロースー

Ⓒ
ごはん

細切りにしたピーマンと肉で作る中華料理

です。給食では細切りにした竹の子も入っ

ています。

ほそ ぎ にく つく ちゅうかりょうり

きゅうしょく ほそ ぎ たけ こ はい

おきなわそば

ベビーべにいもコッペゴーヤ
チャンプルー

Ⓓ

ゴーヤ

沖縄の言葉でゴーヤは苦瓜のこと

です。沖縄でよく食べられている

家庭料理です。

おきなわ

た

かてい りょうり

ことば にがうり

おきなわ

まなこうでんとう

のぶたじる

しろみさかなの

カリカリフライ

きりぼしだいこんのごまドレサラダ

Ⓑ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはん

だいこんを細切りにして乾燥させた物です。

乾燥させることで甘味とうま味が増します。

ほそ ぎ かんそう もの

かんそう あま みみ ま

コッペパン

かぼちゃ

スープ

ベーコンポテトの
バジルソース

フレンチサラダ

いちじく

ジャム

Ⓓ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

藤井寺で栽培されたバジルとにんにくを

使って作られたソースです。

給食用に、特別にナッツを使用せず作って

もらっています。

ふじいでら さいばい

つか つく

きゅうしょくよう とくべつ しよう つく

ちゅうか

どんぶり

いかの

たつたあげ

きゅうりとサラダこんにゃくの
ちゅうかあえ

Ⓒ

㊥別盛り

ちゅう か どんぶり

にんじんしょうがほししいたけうずらたまごぶたにく

チンゲンサイ
たけのこ

はくさい

たくさんの食材を使って

作っています。

しょくざい つか

つく

ごはん

ちょうよう せっく

重陽の節句

つきみじる

さばのしおやき
きくのはなのおひたし

おおさか

みたらしだんご

Ⓑ

菊酒を飲んで長寿を願ったことから「菊の節句」

ともいわれています。

みなさんの健康を願っておひたしに菊の花びら

を入れました。

ざけきく の ちょうじゅ ねが せっくきく

けんこう ねが はなきく

い

こめこの

チキンカレーⒷ

㊥別盛り

こめ こ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

ウインナー

コーンソテー

鶏肉を炒めて野菜を加え、豚骨スープでじっく

り煮込んでいます。小麦粉や乳製品は使わずに、

米粉で作られたカレールウを使用しています。

とりにく いた やさい くわ とんこつ

に こ こむぎこ にゅうせいひん つか

こめ つくこ しよう

オニオンスープ

えだまめ

こめこの

ささみフライ

アップルコッペ

アセロラ

ゼリー

Ⓐ

疲労回復に役立つビタミン C がレモ

ンの約３４倍も入っている、スーパー

フルーツです。

ひろう かいふく やく だ

やく ばい はい

にくだんごの

あまずあん

とりにくと

くずきりの

にもの

チンゲンサイのごまあえ

Ⓒ
ごはん

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

ひじきの

たきこみ

ごはん

ちくわのいそべあげ

はくさいのにびたし

Ⓑ

ヨーグルト

<中 学 生
ちゅうがくせい

のみ> 

ちく わ あ

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

いとよりのすり身で作られた竹輪を使ってい

ます。１つ１つ舟形に手切りし、あおさ粉の

入った衣をまぶして揚げました。

み つく ちくわ つか

ふながた て ぎ こ

はい あころも

★�机
つくえ

の上
うえ

をきれ

いにし、当
とう

番
ばん

以
い

外
がい

の人
ひと

は

座
すわ

って待
ま

ちま

しょう。

★�食
しょっ

缶
かん

は協
きょう

力
りょく

して運
はこ

びま

しょう。

★後
あと

片
かた

付
づ

けは、人
ひと

が交
まじ

わらないように一
いっぽう

方通
つうこう

行で行
おこな

いましょう。

九
きゅうしゅう

州地
ち ほ う

方

沖
おき

縄
なわ

県
けん

沖沖
おきおき

縄縄
なわなわ

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

　紅
べにいも

芋の栽
さいばい

培は、中
ちゅうごく

国から苗
なえ

を

持
も

ち帰
かえ

ったことが、始
はじ

まりだと

いわれています。紅
べにいも

芋は、台
たい

風
ふう

や干
かん

ばつに強
つよ

く、沖
おきなわ

縄の風
ふうど

土に

あうので、さかんに栽
さいばい

培される

ようになりました。

　豚
とんこつ

骨やかつお節
ぶし

でとったスープと

小
こ む ぎ こ

麦粉で作
つく

った麺
めん

に、さまざまな具
ぐ

をトッピングした

料
りょうり

理です。

　「チャンプルー」とは、沖
おきなわ

縄の

方
ほうげん

言で、「ごちゃまぜ」という意
い

味
み

です。ゴーヤ、豆
とうふ

腐など、いろ

いろな食
しょくざい

材を炒
いた

めた沖
おきなわ

縄の家
か

庭
てい

料
りょうり

理です。

13日（火
か
）

ベビー紅
べにいも

芋コッペ 沖
おきなわ

縄そば

ゴーヤチャンプルー

　10月の秋
あき

の読
どくしょ

書週
しゅうかん

間に合
あ

わ

せて、今
こんげつ

月から 11月の 3ヶ月
げつ

に渡
わた

り、本
ほん

に登
とうじょう

場した献
こんだて

立を

給
きゅうしょく

食に採
と

り入
い

れる、“ブックメ

ニュー”を実
じっ し

施します。ぜひ、

本
ほん

を手
て

に取
と

り、どんな料
りょうり

理が出
で

るか想
そうぞう

像してみてくださいね。

　怪
け

我
が

で陸
りく

上
じょう

部
ぶ

を退
たい

部
ぶ

したこ

とから万
まん

年
ねん

廃
はい

部
ぶ

の危
き

機
き

にある

「包
ほう

丁
ちょう

部
ぶ

」に強
ごう

引
いん

に勧
かん

誘
ゆう

され

た、主
しゅ

人
じん

公
こう

の大
だい

地
ち

。新
しん

入
にゅう

生
せい

を

歓
かん

迎
げい

するときに出
だ

した「末
ま

那
な

高
こう

伝
でん

統
とう

の豚
ぶた

汁
じる

」が給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

します。しょうがをきかせた、

いつもとは一
ひと

味
あじ

違
ちが

う豚
ぶた

汁
じる

をお

楽
たの

しみに！

　お母
かあ

さんにおとうふを買
か

いに行
い

く

おつかいを頼
たの

まれたケンちゃんは、

早
はや

く遊
あそ

びに行
い

きたくて、途
と

中
ちゅう

で小
ちい

さ

なウソをついてしまいます。それが

前
ぜん

代
だい

未
み

聞
もん

の「とうふ事
じけ ん

件」になる

大
だい

家
かぞ く

族の笑
わら

えるお話
はなし

です。絵
えほん

本に

登
とうじょう

場するたくさんのとうふ料
りょうり

理の中
なか

から、給
きゅうしょく

食では「ケンちゃんちのマー

ボーどうふ」を作
つく

ります。

著
ちょ

：秋
あきかわ

川滝
たき

美
み

出
しゅっぱんしゃ

版社：幻
げん

冬
とう

舎
しゃ

作
さく

：くろだかおる

絵
え

：たけがみたえ

出
しゅっぱんしゃ

版社：ポプラ社
しゃ

ブックメニューブックメニュー 14日 14日 放放
ほ う か ご

課後課後のの厨厨
ちゅうぼう

房房男男
だんし

子子 30日 おとうふ２ちょう30日 おとうふ２ちょう

　お月
つき

見
み

とは、一
いちねん

年で一
いちばん

番月
つき

が美
うつく

しい十
じ ゅ う ご や

五夜を楽
たの

し

み、秋
あき

の収
しゅうかく

穫をお祝
いわ

いする行
ぎょうじ

事です。昔
むかし

の人
ひと

は、里
さと

芋
いも

や団
だ ん ご

子を月
つき

に見
み た

立ててお供
そな

えしていました。

　給
きゅうしょく

食では、里
さといも

芋が入
はい

っている月
つき

見
み

汁
じる

や、月
つき

見
み

団
だん

子
ご

に

見
み た

立てた大
おおさか

阪みたらし団
だ ん ご

子が登
とうじょう

場します。

おお月月
つきつき

見見
みみ

（（十十
じゅうじゅう

五五
ごご

夜夜
やや

））

９月の行
ぎょうじ

事食
しょく

９月９日（金
きん

）
・ごはん　　　　　・月

つき

見
み

汁
じる

　　　　　　・さばの塩
しお

焼
や

き
・菊

きく

の花
はな

のお浸
ひた

し　・大
おおさか

阪みたらし団
だんご

子　・牛
ぎゅうにゅう

乳

14

７

15

８６ ９

16
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
ベビーべにいもコッペ

アップルコッペ

コッペパン
黄

黄

黄

おきなわそば	 70	 黄
	 	ぶたにく	 20	 赤
やきかまぼこ	 10	 赤
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	 　
けずりぶし	 1	 　
しょうゆ	 7	 　
さけ	 1	 　
みりん	 1	 　
しお	 0.2	 　
こしょう	 0.02	 　

ぶたにく	 20	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
ソテードオニオン	 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	 	 　

とりにく	 15	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
かぼちゃ	 10	 緑
かぼちゃペースト	 5	 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
ワイン	 0.7	 　
しお	 0.5	 　
こしょう	 0.03	 　
ローリエ	 	 　

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
ひじき	 1	 赤
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
けずりぶし	 3.2	 　
しょうゆ	 4.5	 　
みりん	 1.2	 　
さけ	 1	 　
しお	 0.2	 　
さとう	 0.1	 黄

カットとうふ	 20	 赤
ぶたにく	 10	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
つきこんにゃく	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ごぼう	 5	 緑
しょうが	 0.1	 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	 	 　

とりにく	 30	 赤
じゃがいも	 35	 黄
くずきり	 3	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
しろねぎ	 10	 緑
けずりぶし	 2.2	 　
しょうゆ	 5	 　
さとう	 2	 黄
さけ	 1.5	 　
みりん	 1.2	 　

カットとうふ	 20	 赤
ささみ	 10	 赤
さといも	 5	 黄
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
しいたけ	 5	 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	 0.5	 　
しお	 0.3	 　

こめ	 63	 黄
おおむぎ	 7	 黄
	 	うずらたまご	 20	 赤
ぶたにく	 10	 赤
はくさい	 25	 緑
にんじん	 20	 緑
チンゲンサイ	 15	 緑
たけのこ	 10	 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	 5	 　
でんぷん	 3.5	 黄
ごまあぶら	 0.5	 黄
さけ	 0.5	 　
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.2	 　
こしょう	 0.02	 　

カットとうふ	 30	 赤
まぐろオイルづけ	 8	 赤
にがうり	 10	 緑
たまねぎ	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
しょうゆ	 1	 　
さけ	 0.3	 　
しお	 0.3	 　
ごまあぶら	 0.1	 黄
こしょう	 0.01	 　

さやつきえだまめ	 25	 緑
ゆでしお	 	 　

こめこのささみフライ	 1こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

しろみさかなのカリカリフライ	 １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	 	 　
す	 1.3	 　
さとう	 1	 黄
しょうゆ	 1	 　
でんぷん	 0.15	 黄

いか	 40	 赤
でんぷん	 7	 黄
こめこ	 3.5	 黄
さけ	 1	 　
しょうゆ	 1	 　
しお	 0.2	 　
あぶら	 3	 黄
あらいしお	 	 　ホールコーン	 5	 緑

きりぼしだいこん	 4	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.3	 　
さとう	 0.4	 黄
卓上ごまドレッシング	 組1本	 黄

しろごま	 0.5	 黄
キャベツ	 20	 緑
チンゲンサイ	 15	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.8	 　
みりん	 1.2	 　
ゆでしお	 	 　

わかめ	 0.5	 赤
きゅうり	 15	 緑
サラダこんにゃく	 10	 緑
しょうゆ	 2	 　
す、さとう	 	
ごまあぶら、ゆでしお	 	

おきなわそば

オニオンスープ

かぼちゃスープ

ひじきのたきこみごはん

まなこうでんとうのぶたじる

とりにくとくずきりのにもの つきみじる

ちゅうかどんぶり
ゴーヤチャンプルー

えだまめ

こめこのささみフライ

しろみさかなのカリカリフライ

にくだんごのあまずあん

いかのたつたあげ

きりぼしだいこんのごまドレサラダ

チンゲンサイのごまあえ

きゅうりとサラダこんにゃくの 
ちゅうかあえ

1312

５

　

　

　

　

　

　

　

　

ベーコン	 10	 赤
フライドポテト	 35	 黄
バジルソース	 2	 緑
オリーブあぶら	 0.5	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	 　

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

キャベツ	 25	 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

ぶたにく	 15	 赤
はくさい	 20	 緑
こまつな	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.5	 　
さけ、みりん、さとう	 	

ベーコンポテトのバジルソース

ちくわのいそべあげ

フレンチサラダ

はくさいのにびたし

　

　

　

　

　

　

　

　

さば	 1きれ	 赤
しお	 0.2	

はくさい	 20	 緑
おおさかしろな	 10	 緑
きくのはな	 0.3	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.8	 　
みりん	 1.2	

さばのしおやき

きくのはなのおひたし

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぎゅうにく	 10	 赤
たけのこ	 20	 緑
あかピーマン	 8	 緑
ピーマン	 8	 緑
しょうゆ、さけ	 	
さとう、ごまあぶら	 	
でんぷん、しお	 	
こしょう、トウバンジャン	 	

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	 　

チンジャオロースー

コーンソテー

　

　

　

　

ぶたにく	 15	 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
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	 　
しょうゆ	 3.5	 　
さけ	 0.7	 　
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.2	 　
こしょう	 0.03	 　

こめ	 70	 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	 0.7	 　
カレーこ	 0.2	 　
しお	 0.2	 　
こしょう	 0.02	
しょうゆ	 	
ローリエ	 	

わかめスープ

こめこのチキンカレー

　

　

　

　

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	 	

オールポークウインナー	 	
　　小学生	 2本	 赤
　　中学生	 3本	 赤
ケチャップ	 3
ウスターソース	 0.5
のうこうソース	 0.5
さとう、でんぷん

とりにくのからあげ

ウインナー

　

　

　

　

こめ	 65	 黄

こめ	 65	 黄 こめ	 65	 黄

ごはん

ごはん ごはん

65
ごはん

黄こめ

	 1こ	 黄
おおさかみたらしだんご

	 1ふくろ	黄・緑

＜中学生のみ＞	 1こ	 赤

	 1こ	黄・緑

いちじくジャム

ヨーグルト

アセロラゼリー

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

みんなで協
きょうりょく

力しよう

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

沖
おき

縄
なわ

県
けん

ブックメニュー

重陽の節
せっく

句・お月
つき

見
み

献立ちょう
よう こんだて

令和4年9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.561



月月 火火 水水 木木 金金

622 22.6 20.2 576 28.0 19.4

601 29.6 19.9 596 24.9 24.4 597 27.4 17.9 574 21.7 19.2 595 22.7 18.5

598 24.5 25.1
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

脳が目覚める

エネルギーの
補給 排便を促す

体温上昇

のう め ざ

ほ きゅう うながはい べん

たい おん じょうしょう

ジュリアン

スープ

キャベツの
ミンチカツ

とうもろこしコッペ

かしわらのぶどうゼリー

Ⓐ

柏原市では、色々な種類のぶどうが栽培されて

います。その中でも甘味の強いデラウェアとい

う品種のぶどうで作ったゼリーが給食で初登場

します。

かしわら し いろいろ しゅるい さいばい

なか あま つよみ

ひんしゅ つく きゅうしょく はつとうじょう

コッペパン

カレースープ

ハンバーグ

イタリアンサラダ

Ⓐ

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

豚肉と鶏肉を両方使用したハンバーグです。

センターで手作りしたソースをかけています。

パンにはさんで食べてもおいしいですね！

ぶたにく とりにく りょうほう しよう

て  づく

た

ぶたじゃが

さわらの
ゆうあんやき

ひじきサラダ

こんぶ

ふりかけ

Ⓑ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはん

メークインという種類のじゃがいもを使って

います。しっとりとしていて、きめが細かく

煮くずれしにくいです。

しゅるい つか

こま   

に

あかだしⒸ ごはん

あか

八丁みそと赤みそを使っているので、濃い色を

しています。八丁みそ特有の風味を味わって食

べましょう。

はっちょう あか つか こ いろ

はっちょう とくゆう ふうみ あじ た

とりにくの

オニオンソース

きゅうりとわかめのすのもの もやしのナムル

あげ

ぎょうざ

ケンちゃんちの

マーボーどうふ

ごはん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

Ⓑ

ナムルは韓国の家庭料理の１つで、もやしな

どの野菜をゆがいて調味料とごま油で和えた

ものです。

かんこく かてい りょうり

やさい ちょうみりょう あぶら あ

食物せんいが豊富なごぼうとカロテンなどの

栄養たっぷりのにんじん、香ばしく炒った白

ごまをマヨネーズタイプドレッシングで和え

て食べてください。

しょくもつ ほうふ

えいよう こう い しろ

あ

た

㊥別盛り

ハッシュド

ポークライス

ツナ

オムレツ

ごぼうサラダ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓑ

きのこの

たきこみ

ごはん

ももゼリー

メバルのからあげ

にくだんごのにびたし

Ⓑ

<中学生
ちゅうがくせい

のみ> 

はん

これから旬を迎えるきのこを

使っています。秋の味覚を楽し

みましょう。

しゅん むか

あきつか みかく たの ぶなしめじ

まいたけ

フルーツミックスやさいたっぷり

スープ

れんこんの

はさみあげ

こくとうコッペ

Ⓐ

もも りんご パイナップル

３種類の果物を使っています。 
しゅるい くだもの つか

　朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、エ

ネルギーが補
ほ

給
きゅう

され、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、体
たい

温
おん

も上
あ

がります。また、胃
い

や腸
ちょう

が刺
し

激
げき

され、排
はい

便
べん

を促
うなが

します。

　朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する

ためには欠
か

かせないものです。朝
あさ

ごは

んを食
た

べて気
き

持
も

ちよく１日
にち

をスタート

しましょう！

Q. 朝
あさ

に食
た

べれば、なんでもよいの？

A.	 栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を

	 心
こころ

がけましょう。

　朝
あさ

から元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するためには、ただ食
た

べればよ

いのではなく、いろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

をとることが大
たい

切
せつ

です。主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

物
もの

（飲
の

み物
もの

）をそろえ、

栄
えい

養
よう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！元
げ ん

気
き

のみなもと
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28

19

26

23

30

22

29

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

とうもろこしコッペ

コッペパン こくとうコッペ

黄

黄 黄

ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 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	 	 　

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 25	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 10	 緑
まいたけ	 5	 緑
ほししいたけ	 1	 緑
けずりぶし	 3.2	 　
しょうゆ	 4.5	 　
さけ	 1.2	 　
みりん	 1.2	 　
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.2	 　

ぶたにく	 20	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
グリンピース	 3	 緑
とんこつ	 3	 　
こめこのカレールウ	 7	 黄
ウスターソース	 3	 　
ケチャップ	 2	 　
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	 	 　

ぶたにく	 20	 赤
キャベツ	 25	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 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	 	 　

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	 	 　

とりにく	 45	 赤
たまねぎ	 8	 緑
しょうが	 0.1	 緑
けずりぶし	 	 　
でんぷん、こめこ、しょうゆ	 	
みりん、さけ、さとう、あぶら	 	

わかめ	 0.5	 赤
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	 	

さわら	 1きれ	 赤
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.5	 　
みりん	 1	 　
さとう、ゆずじる	 	
しお、でんぷん	 	

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	 	
しょうゆ、さとう	 	
卓上ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟ	 組1本	 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	 	

キャベツのミンチカツ	 1こ	赤・黄・緑
あぶら	 3	 黄

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

かしわらのぶどうゼリー	 25	黄・緑
かんてん缶	 15	黄・緑

キャベツ	 20	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	 　
卓上イタリアンドレッシング	 組1本	 黄

しろごま	 0.5	 黄
ごぼう	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 0.2	 　
しょうゆ	 1	 　
す	 0.5	 　
さとう	 0.3	 黄
卓上ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟ	 組1本	 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	 	

ジュリアンスープ

きのこのたきこみごはん

カレースープ
やさいたっぷりスープ

ハッシュドポークライス

ツナオムレツ	 1こ	 赤
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	 0.2	 黄

ツナオムレツ

とりにくのオニオンソース

きゅうりとわかめのすのもの

さわらのゆうあんやき

ひじきサラダ

キャベツのミンチカツ

ハンバーグ

かしわらのぶどうゼリー

イタリアンサラダ

ごぼうサラダ

20

27

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

れんこんのはさみあげ	１こ	赤・黄・緑
あぶら	 3	 黄

チキンボール	 20	 赤
こまつな	 15	 緑
はくさい	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.5	 　
みりん	 0.7	 　
さけ	 0.5	 　
さとう	 0.5	 黄

メバルのからあげ	 １こ	赤・黄
しお	 0.2	 　
あぶら	 3	 黄

もも缶	 15	 緑
りんご缶	 15	 緑
パイナップル缶	 10	 緑

れんこんのはさみあげ

にくだんごのにびたし

メバルのからあげ

フルーツミックス

　

　

　

　

　

　

　

　

	 1ふくろ	 赤
こんぶふりかけ

カットとうふ	 30	 赤
ぶたにく	 15	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
えのきたけ	 5	 緑
みつば	 3	 緑
けずりぶし	 3.2	 　
はっちょうみそ	 7	 赤
あかみそ	 5	 赤
さけ	 0.7	 　
しょうゆ	 	 　

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
つきこんにゃく	 15	 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	 	 　

あかだし ぶたじゃが
　

　

　

　

こめ	 65	 黄 こめ	 70	 黄
ごはん ごはん １本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

れいとうとうふ	 80	 赤
ぶたにく	 10	 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	 4.5	 　
でんぷん	 3.5	 黄
あかみそ	 3	 赤
さとう	 1	 黄
テンメンジャン	 1	 　
ごまあぶら	 0.5	 黄
さけ、しお	 	
チリパウダー、こしょう	 	

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

しろごま	 0.5	 黄
もやし	 20	 緑
ほうれんそう	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
す	 3	 　
さとう	 1.7	 黄
しょうゆ	 1.7	 　
ごまあぶら	 0.3	 黄
ゆでしお	 	 　

ケンちゃんちのマーボーどうふ
あげぎょうざ

もやしのナムル

　

　

　

　

　

　

こめ	 70	 黄
ごはん

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

９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

９月の平均 769 31.4g
(16.3%)

23.2g
(27.2%) 2.7 413 116 4.2 272 0.8 0.6 32 5.7

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

593
25.1g
(16.9%)

19.5g
(29.6%) 2.2 361 94 3.1 227 0.6 0.5 23 4.2

＜中学生のみ＞	 1こ	黄・緑
ももゼリー

ブックメニュー

かしぴょん

敬
けい

老
ろう

の 日
ひ

秋
しゅう

分
ぶ ん

の 日
ひ


