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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

じゅんびや あとかたづけを じょうずに しよう！

ごはん
とりにくと

くずきりの

にもの

にくだんごの

あまずあん

チンゲンサイのおひたし

Ⓒ

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

Ⓑ

さばの
しおやき

こまつなのにびたし

ヨーグルト

気をつけよう！魚の骨に
さかな ほね き

このマークがある時は、

魚の骨に気をつけて食べ

ましょう。

とき

さかな ほね き た

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

しんたまねぎ

のスープ

ハンバーグ

ごまドレサラダ

Ⓐ

コッペパン

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 かんか

こんだて じょうず じゅんび た

ポトフⒶ

こめこの

ささみフライ

ベジタブルソテー

アップルコッペ

フランスの代表的な家庭料理の１つです。

フランス語でポトフは、「火にかけた鍋」と

いう意味です。

だいひょうてき か りていりょう

ご ひ なべ

い み

ポーク

シチュー

フルーツカクテル

ボロニア

ソーセージ

こくとうコッペ

Ⓐ

カクテルとは、「色々なものが混ざっている」

という意味があります。今回は、フルーツ缶

と、にんじんやかぼちゃなどのゼリーが混

ざっています。

いろいろ ま

い み こんかい かん

ま

㊥別盛り

Ⓑ マーボー

どんぶり

あげぎょうざ

ちゅうかあえ

①ごはん ②マーボーどんぶりの具
ぐ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

中学生は別盛りです。小学生は、ごはんを

よそって上から具をかけてね。

ちゅうがくせい べつ も しょうがくせい

うえ ぐ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

オムレツの

デミグラスソース

トマトスープ

とうもろこしコッペ

スナップえんどう

Ⓐ

グリンピースの改良品種で、豆が成長しても

サヤはかたくならず、サヤごと食べられます。

かいりょうひんしゅ まめ せいちょう

た

ごはん

おいわいデザート

ぶたじるⒸ

とりにくの

てりやき

こまつなのごまあえ

しん きゅう

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ね。

いわ き も こ こめ こ

こんねん ど きゅう

つく たしょく

給
きゅう

目
もく

食
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する献
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立
だて

表
ひょう

は、会
かい

話
わ

の話
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題
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庭
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かつ

用
よう

ください。

• 楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

を過
す

ごして欲
ほ

しいので、偏
へん

食
しょく

の強
つよ

い場
ば

合
あい

や食
しょく

事
じ

に時
じ

間
かん

がかかる場
ば

合
あい

は、ご家
か

庭
てい

でもあたたかい配
はい

慮
りょ

をお願
ねが

いします。

• 学
がっ

校
こう

を休
やす

んだ日
ひ

の給
きゅう

食
しょく

は、衛
えい

生
せい

面
めん

の理
り

由
ゆう

からお

届
とど

けすることはできません。

　「子
こ

どもたちが、笑
え

顔
がお

で給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す
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まい
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つき

実
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小小
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玉
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じゅんびをしましょう

じょうずに

もりつけましょう

手
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しょっき

器かごの中
なか
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器やしゃもじが

そろっているか点
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しましょう
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きゅう
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しょく
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よ

み込
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去
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の献
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立
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表
ひょう

などを見
み

る

ことができます。ぜひチェック

してみてください。

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

小
しょう

学
がっ

校
こう

1 年
ねん

生
せい

の給
きゅう

食
しょく

は、
19日（水

すい

）から始
はじ

まります
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１本
牛
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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
コッペパン アップルコッペ こくとうコッペ

黄 黄 黄

ベーコン 10 赤
しんたまねぎ 35 緑
にんじん 15 緑
ソテードオニオン 10 緑
ホールコーン 3 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  　

ウインナー 20 赤
じゃがいも 40 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 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 3 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 3 　
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  　

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 5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
しお 0.2 　
さとう 0.1 黄

とりにく 25 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
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 5 　
さとう 1.5 黄
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　

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 10 　
ウスターソース 4.5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ 2 黄
ワイン 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ、さとう  
セロリ、ローリエ  

さば 1きれ 赤
しお 0.2

ぶたにく 10 赤
はくさい 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.4 　
みりん 0.7 　
さけ 0.5 　
さとう 0.4 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

とりにく 40 赤
しょうが 0.1 緑
けずりぶし  　
さけ 2 　
しょうゆ 1.5 　
みりん、さとう、でんぷん  
しお、こしょう  

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  
みりん、ゆでしお  

ボロニアソーセージ 1まい 赤
たまねぎ 5 緑
しょうゆ 1.2 　
みりん 1.2 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

カットゼリー 10 黄・緑
パイナップル缶 15 緑
もも缶 10 緑キャベツ 20 緑

きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

しんたまねぎのスープ ポトフ
ポークシチュー

ひじきのたきこみごはん

とりにくとくずきりのにもの

トマトスープ

さばのしおやき

こまつなのにびたし

ハンバーグ

とりにくのてりやき

こまつなのごまあえ

ボロニアソーセージ

フルーツカクテル
ごまドレサラダ
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こめこのささみフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
カットさやいんげん 3 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　

プレーンオムレツ 1こ 赤
こめこのハヤシルウ 0.8 黄
のうこうソース 0.7 　
さとう 0.25 黄
でんぷん  黄

スナップえんどう 20 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  

こめこのささみフライ

ベジタブルソテー

オムレツのデミグラスソース

スナップえんどう

　

　

　

　

　

　

　

　

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

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 1.5 　
さとう 1.2 黄
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

あげぎょうざ

ちゅうかあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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 0.25 黄

にくだんごのあまずあん
　

　

　

　

1こ 赤

こめ 70 黄

1こ 黄こめ 70 黄

ヨーグルト

ごはん

とうもろこしコッペごはん

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

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 765 30.1g
(15.7%)

24.1g
(28.3%) 2.5 403 104 4.0 277 0.8 0.7 28 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

598
24.5g
(16.3%)

19.9g
(29.9%) 2 368 84 3 231 0.6 0.6 22 5.3

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  とうふ 80 赤
ぶたにく 10 赤
たけのこ 5 緑
あおねぎ 3 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  

とうふ 20 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

こめこのいちごカップケーキ 1こ 黄

マーボーどんぶり

ぶたじる

おいわいデザート

　

　

　

　

１本
牛
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乳
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赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

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  

チンゲンサイのおひたし

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

令和5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
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小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

サ
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やさい

たっぷり

スープ

コッペパン

ウインナー

マセドアン

サラダ

Ⓐ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

「マセドアン」は、フランス語でさいの目切り

という意味です。今日のサラダはじゃがいも、

人参をさいの目切りにしています。

ご め ぎ

い

にんじん め ぎ

み きょう

ごはん

あすかじる

やまとポークの

かぼちゃ

コロッケ

もみうり

Ⓑ
きょう ど りょう り

今月は、近畿地方から奈良県の郷土料理が

登場します。その地方特有の食文化を味わ

いましょう。

こんげつ きん き ち ほう な ら けん きょうど りょうり

とうじょう ち ほうとくゆう しょくぶん か あじ

㊥別盛り

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こめこの

チキンカレー

ひじきサラダ

れんこんの

はさみあげ

Ⓑ

．．

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 め あじ に

つか つく

ごはん

さわらの

てりやき

はくさいのゆずこんぶあえ

Ⓑ
しんじゃがに

ゆずこんぶあえ
はくさいの

ゆずとこんぶの風味をしっかり感じることができ

るヘルしお献立です。かんきつ系の食べ物やだし

をきかすことで、減塩につながります。

ふう み かん

こんだて けい た もの

げんえん

あげそらまめ

とりにくの

からあげ

チンゲンサイの

にびたし

Ⓒ
しんたけのこの

たきこみ

ごはん

春が旬の食べ物です。

今日のたけのこは、この春

にとれたものでやわらかく

みずみずしいです。

はる しゅん た もの

きょう はる

ヘルしお献
こん

立
だて

今
こん

年
ねん

度
ど

から

減
へ

る塩
しお

でもっとヘ
・

ル
・

シー（健
けんこう

康）に！

が毎
まい

月
つき

登
とう

場
じょう

します！
　ヘルしお献

こん

立
だて

とは、食
しょく

塩
えん

の使
し

用
よう

量
りょう

を減
へ

らしながらも、おいしく食
た

べることが

できるように工
く

夫
ふう

した献
こん

立
だて

です。

鶏
とり

肉
にく

や野
や

菜
さい

の入
はい

った味
み

噌
そ

汁
しる

に、牛
ぎゅう

乳
にゅう

を加
くわ

えた汁
しる

物
もの

です。

飛
あ

鳥
すか

時
じ

代
だい

に、中
ちゅう

国
ごく

の唐
とう

から牛
ぎゅう

乳
にゅう

と鶏
とり

肉
にく

料
りょう

理
り

が伝
つた

わり、貴
き

族
ぞく

の間
あいだ

で食
た

べられていたそうです。

近
き ん き

畿地
ち ほ う

方郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

今今
こんこん

年年
ねんねん

度度
どど

も、も、毎毎
まいまい

月月
つきつき

日日
にに

本本
ほんほん

のの郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

がが登登
とうとう

場場
じょうじょう

します。します。

奈奈
なな

良良
らら

県県
けんけん

奈
な ら

良県
けん

飛飛
あ

鳥鳥
すか

汁汁
じる

大大
や ま と

和和ポークのポークの
　　かぼちゃコロッケ　　かぼちゃコロッケ

もみうりもみうり

小学校中学年
ししつ g
22.0

エネルギー Kcal
558

たんぱくしつ g
23.1

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

オムレツの

デミグラスソース

トマトスープ

とうもろこしコッペ

スナップえんどう

Ⓐ

グリンピースの改良品種で、豆が成長しても

サヤはかたくならず、サヤごと食べられます。

かいりょうひんしゅ まめ せいちょう

た

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

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

献
こんだてひょう

立表の見
みかた

方

塩
えんぶん

分のとりすぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

の発
はっ

症
しょう

に影
えい

響
きょう

し、心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

、腎
じん

臓
ぞう

病
びょう

などの病
びょう

気
き

に大
おお

きく関
かか

わっています。子
こ

どもの頃
ころ

から食
しょく

塩
えん

のと

り方
かた

に気
き

をつけて、薄
うす

味
あじ

を心
こころ

がけていきましょう。

減
げん

塩
えん

のポイント！
•だしのうま味

み

を利
り

用
よう

する

　　かつお節
ぶし

、だし昆
こん

布
ぶ

など

•香
こう

辛
しん

料
りょう

やハーブを使
つか

う

　　カレー粉
こ

、バジルなど

•酸
さん

味
み

を加
くわ

える

　　かんきつ果
か

汁
じゅう

、酢
す

など

•油
ゆ

脂
し

で香
かお

りとコクを出
だ

す

　　ごま油
あぶら

、オリーブ油
あぶら

など

•香
こう

ばしい焼
や

き目
め

をつける

給
きゅう

食
しょく

の内
ない

容
よう

給
きゅう

食
しょく

の日
にっ

程
てい

給
きゅう

食
しょく

実
じっし

施回
かい

数
すう

について

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

７つの目
もく

標
ひょう

給
きゅう

食
しょく

センターでは年
ねん

間
かん

184回
かい

の給
きゅう

食
しょく

調
ちょう

理
り

を実
じ っ し

施いたしますが、各
かく　がっ　こう

学校における年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

実
じ っ し

施回
かい

数
すう

は、校
こう

外
がい

学
がく

習
しゅう

・日
にち

曜
よう

参
さん

観
かん

代
だい

休
きゅう

・運
うん

動
どう

会
かい

代
だい

休
きゅう

・卒
そつ

業
ぎょう

式
しき

・テスト期
き

間
かん

等
とう

により、小
しょう

学
がっ

校
こう

では年
ねん

間
かん

６回
かい

、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

では年
ねん

間
かん

16回
かい

が給
きゅう

食
しょく

なしの日
ひ

（給
きゅう

食
しょく

停
てい

止
し

日
び

）

となることを前
ぜん

提
てい

に、上
じょう

限
げん

の給
きゅう

食
しょく

回
かい

数
すう

を小
しょう

学
がっ

校
こう

においては178回
かい

、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

においては

168回
かい

と定
さだ

め、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

の理
り

事
じ

会
かい

において、月
げつ

額
がく

給
きゅう

食
しょく

費
ひ

を決
けっ

定
てい

しております。

　これらのことから、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

にご負
ふ

担
たん

いただいております学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

費
ひ

は、小
しょう

学
がっ

校
こう

では年
ねん

間
かん

178回
かい

分
ぶん

、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

では年
ねん

間
かん

168回
かい

分
ぶん

となっております。

　なお、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

に要
よう

する費
ひ

用
よう

のうち、調
ちょう

理
り

や配
はい

膳
ぜん

等
とう

の経
けい

費
ひ

は藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

及
およ

び柏
かし

原
わら

市
し

が負
ふ

担
たん

しており、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

方
がた

にご負
ふ

担
たん

いただいております学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

費
ひ

は、全
ぜん

額
がく

を食
しょく

材
ざい

の購
こう

入
にゅう

費
ひ

に充
あ

てております。

喫
きっ

食
しょく

なしの日
ひ

（給
きゅう

食
しょく

停
てい

止
し

日
び

）につきましては、各
かく

学
がっ

校
こう

が設
せっ

定
てい

いたしますので、学
がっ

校
こう

ごとに日
にっ

程
てい

が異
こと

なってまいります。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

におかれましては、ご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

を賜
たまわ

りますようよろしくお願
ねが

い申
もう

し上
あ

げます。

ごはん　週
しゅう

3.5回
かい

米
こめ

は香
か

川
がわ

県
けん

産
さん

ヒノヒカリを使
し

用
よう

原
げん

則
そく

、金
きん

曜
よう

日
び

は大
おお

麦
むぎ

入
い

りごはん

（米
べい

粒
りゅう

麦
ばく

を約
やく

10％混
こん

合
ごう

）

パン　週
しゅう

1.5回
かい

原
げん

材
ざい

料
りょう

に卵
たまご

・乳
にゅう

成
せい

分
ぶん

を不
ふ

使
し

用
よう

適
てき

切
せつ

な栄
えい

養
よう

の摂
せっ

取
しゅ

に

よる健
けん

康
こう

の保
ほ

持
じ

増
ぞう

進
しん

。

明
あか

るい社
しゃ

会
かい

性
せい

と協
きょう

同
どう

の

精
せい

神
しん

を養
やしな

う。

食
しょく

事
じ

について正
ただ

しい理
り

解
かい

を深
ふか

め、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を

営
いとな

む判
はん

断
だん

力
りょく

や望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を養
やしな

う。

食
しょく

生
せい

活
かつ

が多
おお

くの人
ひと

々
びと

の勤
きん

労
ろう

に支
ささ

えられて

いることを理
り

解
かい

し、

感
かん

謝
しゃ

する。

食
しょく

料
りょう

の生
せい

産
さん

、流
りゅう

通
つう

及
およ

び消
しょう

費
ひ

について、正
ただ

しく理
り

解
かい

する。

伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

を

理
り

解
かい

する。

自
し

然
ぜん

の恩
おん

恵
けい

への理
り

解
かい

を深
ふか

め、生
せい

命
めい

、自
し

然
ぜん

を尊
そん

重
ちょう

する精
せい

神
しん

や環
かん

境
きょう

の保
ほ

全
ぜん

に寄
き

与
よ

する

態
たい

度
ど

を養
やしな

う。

白
はく

菜
さい

のゆず昆
こん

布
ぶ

和
あ

え

ゆずと昆
こん

布
ぶ

で

減
げん

塩
えん

！

大
や ま と

和ポークは、奈
な

良
ら

県
けん

で生
せい

産
さん

されるブ

ランド豚
ぶた

の銘
めい

柄
がら

です。今
こん

回
かい

は、大
や ま と

和ポー

クのミンチ肉
にく

と奈
な

良
ら

県
けん

産
さん

のかぼちゃを

使
つか

ったかぼちゃコロッケを提
てい

供
きょう

します。

　きゅうりの酢
す

の物
もの

のこと

で、きゅうりをやわらかく

なるまで塩
しお

でよくもむこと

から、「もみうり」と呼
よ

ば

れるようになったそうです。

減減
げんげん

 塩塩
えんえん

26日

24日（月
げつ

）

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14日

２学
がっ

期
き

9月  4日～12月19日

３学
がっ

期
き

1月10日～  3月15日

13
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

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 10 　
ウスターソース 4.5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ 2 黄
ワイン 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ、さとう  
セロリ、ローリエ  

トマトスープ
　

　

プレーンオムレツ 1こ 赤
こめこのハヤシルウ 0.8 黄
のうこうソース 0.7 　
さとう 0.25 黄
でんぷん  黄

スナップえんどう 20 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  

オムレツのデミグラスソース

スナップえんどう

　

　

　

　

1こ 黄
とうもろこしコッペ

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、デザートやふりかけなどが

中
ちゅうがくせい

学生のみにつきます。

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。

㊥別盛り

牛
ぎゅう

乳
にゅう

生
せい

乳
にゅう

（牛
うし

から絞
しぼ

ったままの乳
ちち

）を加
か

熱
ねつ

・殺
さっ

菌
きん

しただけ

の無
む

調
ちょう

整
せい

のものです

おかず

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

し、食
しょく

材
ざい

の持
も

ち味
あじ

を大
たい

切
せつ

にしています。

だしは削
けず

り節
ぶし

、だし昆
こん

布
ぶ

、豚
とん

骨
こつ

でとっています。

ご家
か

庭
てい

でもぜひ試
ため

して
みてください

減減
げんげん

 塩塩
えんえん

・ ・

2624 2827
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

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 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 25 黄
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
しお、こしょう  　
卓上サウザンアイランド 組1本 黄
ドレッシング  

とりにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
たまねぎ 25 緑
はくさい 15 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
ぎゅうにゅう 10 赤
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.7 　
しょうゆ  　

ぶたにく 15 赤
しんじゃがいも 40 黄
たまねぎ 30 緑
いとこんにゃく 20 緑
にんじん 20 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 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 8 赤
しんたけのこ 20 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 　

やまとポークのかぼちゃコロッケ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
きゅうり 25 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  　

ベーコン 10 赤
キャベツ 25 緑
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 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ウインナー

マセドアンサラダ

あすかじる しんじゃがに

しんたけのこのたきこみごはん

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

きざみこんぶ 0.2 赤
はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
さとう 1 黄
ゆずじる、ゆでしお  

さわらのてりやき

はくさいのゆずこんぶあえ

やまとポークのかぼちゃコロッケ

もみうり

やさいたっぷりスープ

25

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

れんこんのはさみあげ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

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

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 3 　
さとう、あぶら  

ぶたにく 10 赤
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
みりん、さけ、さとう  　

れんこんのはさみあげ

ひじきサラダ

とりにくのからあげ

チンゲンサイのにびたし

1ふくろ 黄
あげそらまめ

こめ 70 黄 こめ 70 黄
ごはん ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
とりにく 20 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  　

こめこのチキンカレー
　

　

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

奈良県
な けんら

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ヘルしお献立
こん だて

ゆでしお  　
ゆでしお  　


