
月月 火火 水水 木木 金金

570 20.3 20.7

675 23.2 26.0 573 26.8 20.3 576 20.2 18.2 572 27.3 19.4 601 23.3 18.8

570 24.0 15.4
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

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを込
こ

めて「いた

だきます」「ごちそうさま」

のあいさつをしましょう。

いすに深
ふか

く腰
こし

をかけ、

背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして足
あし

を床
ゆか

につけて食
た

べましょう。

お茶
ちゃ

わんをしっかり

持
も

って食
た

べることで姿
し

勢
せい

も良
よ

くなります。

ごはん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 1 本

中学生 2 本

はるまき

もやしのナムル

Ⓑ あつあげの
ちゅうか
あんかけ

酢を控え目にして食べやすい味にしています。

ごまあぶらの風味が食欲をそそりますね。

す ひか

ふう よくしょくみ

あじめ た

チキンボールの

ケチャップソース

Ⓓ

こめこの

シチュー

えんどうまめと

コーンのソテー
コッペパン

うすいえんどうという種類のまめで、ホクホクと

した食感が特徴です。

羽曳野市の碓井で作られたのが始まりだそうです。

しゅ

しょっかん とく

は びき の し うす つく はじい

ちょう

るい

ごはん

ゼリーフライ

けんちんじる

Ⓑ

かてめし

ごはんに

のせて

たべてね！

見た目が小判のような形をしているので「銭

フライ」と呼ばれていたのが変化して「ゼリー

フライ」と呼ばれるようになったそうです。

み め こ

よ

よ

へん か

ばん ぜにかたち

さわらのからあげ

はくさいのにびたし

Ⓑ

<中 学 生
ちゅうがくせい

のみ> 

ベビーチーズ

かやくごはん

成長とともに名前が変わる出世魚です。

関西では、大きくなると「さごし」から

「さわら」へ呼び名が変わります。

せい な

おおかんさい

まえ か しゅっせうおちょう

よ な か

㊥別盛り

コ
ー
ル
ス
ロ
ー

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フランク

フルト

Ⓑ
ハッシュド

ポークライス

コールスローサラダ

細かく切ったキャベツを使ったサラダで、

古代ローマ時代から食べられていたといわ

れています。

こま

こ だい じ ただい

き つか

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポテトのマヨドレやき
アップルコッペ

Ⓓ
はるキャベツ

のスープ

ビーンズサラダ

はる

今が旬の春キャベツはやわらかく

てみずみずしいのが特徴です。

はるいま

とくちょう

しゅん

ごはん

こまつなのごまあえ

さわにわんⒸ

てん

アセロラゼリー

いかボールのてんぷら

いかと魚のすり身で作られたいか団子を

素揚げにしています。

みさかな

す あ

つく だん ご

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

食
しょく

事
じ

マナーと

は、相
あい

手
て

への

思
おも

いやりの気
き

持
も

ちをあらわ

すものです。

食
しょく

事
じ

のあいさつ 姿
し

勢
せい

お茶
ちゃ

わんを持
も

つ
①  正

ただ

しいえんぴつの持
も

ち方
かた

で

はしを１本
ぽん

もつ

②  はしを「１の字
じ

」を書
か

くように

たてに動
うご

かす

④  上
うえ

のはしだけを動
うご

かすように

練
れん

習
しゅう

する

③  もう１本
ぽん

のはしを親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

から、中
なか

指
ゆび

とくすり指
ゆび

の間
あいだ

に通
とお

す

はしの持
も

ち方
かた

●けんちん汁
じる

・・・ 恵
え

比
び

須
す

様
さま

をもてなす「えびす講
こう

」や冬
とう

至
じ

などによく作
つく

られます。もともと

は、修
しゅ

行
ぎょう

僧
そう

たちの精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

であったといわれています。地
ち

域
いき

によって味
み

噌
そ

で仕
し た

立てることもあります。

●ゼリーフライ・・・ 行
ぎょう

田
だ

市
し

の店
てん

主
しゅ

が中
ちゅう

国
ごく

の「野
や

菜
さい

まんじゅう」をアレンジしたものを売
う

り出
だ

し、

広
ひろ

まった料
りょう

理
り

です。おからとじゃがいもをベースに人
にん

参
じん

やねぎが入
はい

ってい

るのが特
とく

徴
ちょう

です。

●か て め し・・・ 埼
さい

玉
たま

県
けん

全
ぜん

域
いき

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。米
こめ

の生
せい

産
さん

量
りょう

が少
すく

ない地
ち

域
いき

で米
こめ

の

消
しょう

費
ひ

を抑
おさ

えるために考
かんが

えられた料
りょう

理
り

です。ごはんを炊
た

くときに季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

やきのこなどの具
ぐ

材
ざい

を加
くわ

えてカサを増
ふ

やし、日
にち

常
じょう

の食
しょく

事
じ

のほか、来
らい

客
きゃく

をも

てなす際
さい

にも作
つく

られました。

郷
き ょ う

土
ど

料
り ょ う

理
り

埼
さ い

玉
た ま

県
け ん

10 日（水
すい

）
関
か ん

東
と う

地
ち ほ う

方

埼
さい

玉
たま

県
けん

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

10

３

11

４ ５

12
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

とりにく 20 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 3 　
こめこのホワイトルウ 8 黄
ワイン 1 　
しお 0.02 　
こしょう 0.01 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 20 赤
にんじん 10 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

とりにく 15 赤
にんじん 15 緑
ごぼう 10 緑
つきこんにゃく 10 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.7 　
す 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 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  　

チキンボール 50 赤
たまねぎ 3 緑
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

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  　

ゼリーフライ 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 0.2 黄
あぶら 3 黄

チキンフランクフルト 1本 赤

キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
卓上コールスロードレッシング 組1本 黄

あぶらあげ 10 赤
だいこん 5 緑
にんじん 5 緑
ほししいたけ 0.2 緑
けずりぶし  　
さとう 2 黄
しょうゆ 2 　
みりん、さけ  　

こめこのシチュー

かやくごはん

けんちんじる

ハッシュドポークライス

チキンボールのケチャップソース

えんどうまめとコーンのソテー

ゼリーフライ フランクフルト

コールスローサラダ

かてめし

９８

　

　

　

　

　

　

さわらのからあげ 1こ 赤・黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 10 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 1.5 　
みりん 0.7 　
さけ 0.5 　
さとう 0.5 黄

さわらのからあげ

はくさいのにびたし

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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

わかめ 0.2 赤
もやし 20 緑
にんじん 3 緑
さとう 2 黄
しょうゆ 2 　
す 1 　
ごまあぶら 0.3 黄

はるまき

もやしのナムル

　

　

　

　

カットあつあげ 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
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 6 　
さとう 2.5 黄
でんぷん 2.5 黄
ごまあぶら 0.5 黄
さけ 0.5

あつあげのちゅうかあんかけ
　

　

こめ 70 黄こめ 70 黄
ごはんごはん

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

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 755 30.8g
(16.3%)

22.6g
(26.9%) 2.6 411 93 3.8 289 0.8 0.6 29 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

589
25.0g
(17.0%)

19.2g
(29.3%) 2.0 357 75 2.93 240 0.6 0.5 22 4.5

＜中学生のみ＞ １こ 赤
ベビーチーズ

よいよい食食
た

べべ方方
かた

をしようをしよう

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１ ２
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ぶたにく 10 赤
はるキャベツ 25 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 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ぶたにく 20 赤
だいこん 15 緑
にんじん 15 緑
ごぼう 5 緑
たけのこ 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 　

いかボール 50 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
はくさい 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 1.2 　
ゆでしお  　

はるキャベツのスープ
さわにわん いかボールのてんぷら

こまつなのごまあえ

　

　

　

　

ウインナー 15 赤
フライドポテト 30 黄
マヨネーズタイプドレッシング 3.5 黄
しお 0.05
こしょう 0.01

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  　
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

ポテトのマヨドレやき

ビーンズサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

1こ 黄こめ 70 黄
アップルコッペごはん

1こ 黄・緑
アセロラゼリー

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

埼玉県
さい けんたま

令和5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.569

こ ど も の 日
ひ

ひひ



月月 火火 水水 木木 金金

614 23.6 26.2 567 26.7 15.1 615 26.3 18.5 573 29.5 19.6

596 25.3 20.1 569 27.3 15.6 578 22.8 14.6 571 28.8 18.7 684 24.2 27.1

574 26.8 16.7 577 21.6 20.5 569 23.3 16.2

565 29.3 17.4
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

うずまきパン

フルーツカクテル

コーンスープ

ハンバーグ

Ⓐ

ケース 食缶の

クルトンを

のせてね！

しょっかん

みんなの好きな物を採り入れながら栄養バラ

ンスも考えてくれています。彩りもとてもい

いですね。

す

かんが いろど

もの と い えいよう

たまねぎてん ベビーコッペ

みそ

ラーメン

Ⓓ

ツナオムレツ

ミネスト

ローネ

アスパラとじゃがいもの

カレーソテー

まっちゃとうにゅう

デザート

Ⓐ

コッペパン

今月のヘルしお献立です。塩分ひかえめですが、

カレーの風味でおいしく食べることができます。

こん こんだて えんぶんげつ

ふう たみ

メバルのからあげ こまつなの
にびたし

あまなつゼリー

<中学生
ちゅうがくせい

のみ> 

Ⓑ

とりにくとごぼう

のたきこみ

ごはん

目が大きいことが、

この名前の由来になったと

いわれています。

おおめ

な まえ ゆ らい

㊥別盛り

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フレンチサラダ

ポークカレー

ウインナー

Ⓑ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

透明感のある物や乳化した白っぽい物、

ケチャップを加えた赤い物などがあります。

とうめいかん もの

あかくわ もの

しろ ものにゅう か

ごはん わかたけじる

あじつけじゃこ

だしまきたまご ぶたにくとやさいの

いために

Ⓑ

じる

わかめ たけのこ

今年の春にとれた新たけ

のこと、わかめを使って

調理しています。

ことし はる しん

つか

ちょう り

ごはん

こめこのチキンカツ だいこんのさっぱりあえ

Ⓑ ぶたすき

や

出来上がったとうふの表面に焼き目をつけた

物です。煮くずれしにくくなるので、煮物料

理に適しています。

で

もの に

り てき

に ものりょう

き あ や めめんひょう

ごはん

すりみだんごのゆかりあげ

ぶたじる

はくさいの

ポンずあえ

Ⓒ
ず

もともとはゆずや、カボスなど柑橘系の果汁に酢

を加えた物をいいましたが、最近ではしょうゆを

加えた物もポン酢と呼ばれています。

かん す

ずものくわ よ

くわ もの さいきん

きつけい か じゅう

ごはん

とりにくの

オニオンソース

いもだんごの
すましじるⒸ

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

つか く ふう こんだて

しょくざいげんいん

㊥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

やきシューマイ

こんにゃくの

ちゅうかあえ

Ⓑ
ちゅうか

どんぶり

緑色はほうれん草、オレンジ色はパプリカで

色をつけたこんにゃくです。

みどり

いろ

そう いろいろ

さばのしおやき

しんたまねぎの

みそしるⒷ

ちくぜんに

しん

おおむぎいり
ごはん

春にとれる新たまねぎは、水分が多く辛みが少

ないのが特徴です。旬の味覚を味わいましょう。

はる

とく み かく あじちょう しゅん

しん すいぶん おお から すく

やき
ししゃも

きゅうりのすのもの

Ⓑ

げんまい

ふりかけ

ぶたじゃが

玄米ふりかけ
げん まい

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

香ばしく焼いた発芽玄米と味をつけた

米ぬか、それにあおさ粉と焼きのりが

入っています。

こう

こめ

はい

こ や

や はつ あじが げんまい

とりにくのからあげ こくとうコッペ

はるさめのあえもの

Ⓓ

しりとり
ちゅうか
スープ

ヨーグルト

ひ

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ます。

ホールコーン→とうもろこし、ぶなしめじ

→しめじに読み替えてチャレンジ！

答えは献立表の下を見てね。

きょう

なら

こた こん みしただてひょう

よ か

か

こ と ば ひ はい ぐ

今
こん

月
げつ

は藤
ふじ

井
い

寺
でら

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の生
せい

徒
と

が考
かんが

え

てくれた献
こん

立
だて

が16日に登
とう

場
じょう

します。

楽
たの

しみにしていてくださいね。

みんなに食
た

べてもら

いたい給
きゅう

食
しょく

というこ

とで自
じ

分
ぶん

の好
す

きな食
しょく

材
ざい

だけでなく、栄
えい

養
よう

バランスも考
かんが

えてく

れました。

クルトンを浮
う

かべる

コーンスープも

楽
たの

しみですね。

藤井寺中学校２年　A・H さん16日

コーンスープも

右
みぎ

のQRコードを読
よ

み込
こ

むと、

過
か

去
こ

の献
こん

立
だて

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ね。

給
きゅう

食
しょく

センターのホームページもご覧
らん

ください

【18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
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１こ １こ

１こ

１こ

うずまきパン こくとうコッペ

ベビーコッペ

コッペパン

黄 黄

黄

黄

ポークチキンバーグ 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

カットゼリー 10 黄・緑
りんご缶 15 緑
もも缶 10 緑

ちゅうかめん 70 黄
  ぶたにく 20 赤
キャベツ 20 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 10 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
あかみそ 8 赤
しろみそ 5 赤
しょうゆ 3 　
さけ 1 　
さとう 1 黄
しお 0.1 　
チリパウダー 0.04 　
こしょう 0.01 　

ベーコン 10 赤
こめこのマカロニ 3 黄
たまねぎ 20 緑
キャベツ 10 緑
にんじん 10 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 5 緑
にんにく 0.02 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 　
ワイン、しお、こしょう  　
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 15 赤
あぶらあげ 5 赤
ごぼう 15 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
す 0.5 　
しお 0.2 　

とうふ 25 赤
ささみ 10 赤
わかめ 0.5 赤
しんたけのこ 10 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3 　
だしこんぶ 0.5 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

ぶたにく 30 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
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
さけ 1.5 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

いもだんご 25 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 　

こめ 70 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 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 4.5 　
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 　

カットやきとうふ 50 赤
ぶたにく 15 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
しいたけ 5 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
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
ゆでしお  　

ぶたにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
だいこん 15 緑
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
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 1 　
す 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

だしまきたまご １こ 赤

こめこのチキンカツ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
ゆかりこ 0.3 緑
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 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 1.2 　
でんぷん 0.3 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

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 　

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 3.5
ゆでしお  　

ウインナー 5 赤
じゃがいも 25 黄
グリーンアスパラガス 8 緑
にんじん 3 緑
カレーこ 0.07 　
さとう 0.05 黄
しお 0.01 　
こしょう、ゆでしお  　

とりにく 10 赤
たまねぎ 30 緑
クリームコーン 15 緑
ホールコーン 15 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 1 黄
バター 1 黄
ポタージュルウ 1 黄
しお 0.6 　
ワイン 0.5 　
こしょう、ローリエ  　
クルトン 3 黄

なると 5 赤
じゃがいも 15 黄
もやし 15 緑
こまつな 10 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
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、こしょう  　

ハンバーグ

フルーツカクテル

みそラーメン

ミネストローネ

とりにくとごぼうのたきこみごはん

わかたけじる ぶたじゃが

いもだんごのすましじる

ちゅうかどんぶり

ぶたすき

ぶたじる

からふとししゃも  
　　小学生 2ひき 赤
　　中学生 3ひき 赤

とりにく 50 赤
たまねぎ 5 緑
しょうが 0.1 緑
けずりぶし  　
でんぷん 10.2 黄
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
さとう、あぶら  　

シューマイ  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・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 1.8 　
さとう 1.5 黄
しょうゆ 1.5 　
ゆでしお  　

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、ゆでしお  　

きゅうり 20 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  　

やきししゃも

とりにくのオニオンソース

やきシューマイ

きゅうりのすのもの

チンゲンサイのおひたし

こんにゃくのちゅうかあえ

だしまきたまご

こめこのチキンカツ

すりみだんごのゆかりあげ

ぶたにくとやさいのいために

だいこんのさっぱりあえ

はくさいのポンずあえ

アスパラとじゃがいものカレーソテー

コーンスープ しりとりちゅうかスープ
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とりにく 15 赤
ねじりこんにゃく 15 緑
たけのこ 10 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 2 　
さとう 1 黄
みりん 1 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

さば 1きれ 赤
しお 0.2

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

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

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  

メバルのからあげ 1こ 赤・黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

はるさめ 3 黄
キャベツ 20 緑
にんじん 3 緑
しょうゆ 2 　
す 1.5 　
さとう 1.2 黄
ごまあぶら 0.3 黄

ぶたにく 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 　
さけ 1 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄

ちくぜんに

さばのしおやき

ウインナー

フレンチサラダ

とりにくのからあげ

メバルのからあげ

はるさめのあえもの

こまつなのにびたし

１ふくろ 赤 1ふくろ 黄 1こ 赤

＜中学生のみ＞ 1こ 黄・緑

たまねぎてん １まい 赤

ツナオムレツ 1こ 赤

1こ 赤・黄

あじつけじゃこ げんまいふりかけ ヨーグルト

あまなつゼリー

たまねぎてん

ツナオムレツ

まっちゃとうにゅうデザート

こめ 70 黄 こめ 70 黄

こめ 70 黄こめ 70 黄

こめ 70 黄

ごはん ごはん

ごはんごはん

ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

ぶたにく 10 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
えのきたけ 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  　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 35 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、カレーこ  　
しお、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

おおむぎいりごはん

しんたまねぎのみそしる

ポークカレー
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スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

減減
げん

 塩塩
えん

ヘルしお献立
こん だて

ことばの日献立
こんだて

ひ
藤中2年 A・Hさん


