
月月 火火 水水 木木 金金

573 27.9 16.9 583 30.5 17.2 562 23.9 18.2 610 22.4 15.9596 22.9 17.8
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

夏
なつ

休
やす

みにぜひ挑
ちょう

戦
せん

してみましょう。自
じ

分
ぶん

で一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

作
つく

ったものは、よりおいしく感
かん

じますよ♪

　ほっけは、北
ほっ

海
かい

道
どう

周
しゅう

辺
へん

の寒
さむ

い海
うみ

に住
す

んで

います。すぐに鮮
せん

度
ど

が落
お

ちてしまうので、

北
ほっ

海
かい

道
どう

以
い

外
がい

の地
ち

域
いき

では、干
ひ

物
もの

にして全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

に届
とど

けられています。干
ひ

物
もの

にすることで、

魚
さかな

の旨
うま

味
み

をより感
かん

じ

やすくなります。

甘
あま

辛
から

いタレをつけて焼
や

いた豚
ぶた

肉
にく

をご飯
はん

の

上
うえ

にのせて食
た

べる料
りょう

理
り

です。北
ほっ

海
かい

道
どう

帯
おび

広
ひろ

市
し

は明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

から養
よう

豚
とん

業
ぎょう

が盛
さか

んで、「豚
ぶた

丼
どん

」

発
はっ

祥
しょう

の地
ち

と言
い

われています。

とりにくの

レモンソース

ベジタブルソテー

Ⓓ

ヨーグルト

こめこの

カレースープ

コッペパン

にく

ワインや塩、こしょうで下味をつけたとり肉

を焼き、給食センター特製のレモンソースを

かけています。

しお したあじ にく

や きゅうしょく とくせい

Ⓑ

ほっけの

いちやぼし

どさんこじる

ぶたどん

のせて
たべてね！

ごはん

夏から秋にかけて旬を

むかえる魚です。日本では北海道で

よくとれます。

なつ あき しゅん

さかな に ほん ほっかいどう

チンゲンサイのにびたし

Ⓒ
こん だて

にくだんごの

あまずあん

とうもろこし
ごはん

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

ごはん

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

マセドアンサラダ

ほしの
すましじる

ちくわリングの
いそべあげ

Ⓒ

たなばたデザート

夏みかんと

メロン、豆乳の

３層のゼリー。

なつ

とう

そう

にゅう

「たかきび」とは、

アフリカ原産

の穀物です。

げんさん

こくもつ

まぐろカツ

はるさめのちゅうかあえ

マーボー

どんぶりⒷ

㊥別盛り

給食で初めて登場します。まぐろには、

たくさんの種類がありますが、今日は、

びんながまぐろを使っています。

きゅうしょく はじ とうじょう

しゅるい きょう

つか

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

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。

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

苦
にが

手
て

意
い

識
しき

を克
こく

服
ふく

する 5 つのポイント

調
ちょう

理
り

員
いん

さんは、みんなにもっと美
お

味
い

しく楽
たの

しく食
た

べても

らうために、毎
まい

日
にち

色
いろ

々
いろ

な工
く

夫
ふう

をしながら調
ちょう

理
り

をしてくれて

います。そんな調
ちょう

理
り

員
いん

さんのアイデアから生
う

まれた献
こん

立
だて

で

す。コロコロと見
み

た目
め

も可
かわ い

愛く食
しょっ

感
かん

も楽
たの

しい、いつもと違
ちが

ういそべ揚
あ

げを食
た

べてみてください。

　ポン酢
ず

は、柑
かん

橘
きつ

類
るい

のユズやスダチ、カボスなどの果
か

汁
じゅう

に、

お酢
す

などの調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えて作
つく

られています。

柑
かん

橘
きつ

類
るい

の香
かお

りや酢
す

のすっぱさがあることで、

少
すく

ない塩
えん

分
ぶん

でもおいしく食
た

べることができます。

今
こん

月
げつ

は国
こく

分
ぶ

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

を採
と

り入
い

れ

ています。楽
たの

しみにしていて

くださいね。

栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えて

工
く

夫
ふう

されていますね。

調調
ちょう

理理
り

員員
いん

さんがさんが考考
かんが

えたえた献献
こん

立立
だて

ヘルしおヘルしお献献
こん

立立
だて

ちくわリングのいそべ揚
あ

げ

豚
ぶた

肉
にく

とキャベツのポン酢
ず

炒
いた

め

国分中学校２年　S・R さん12日

郷
き ょ う

土
ど

料
り ょ う

理
り

北
ほ っ

海
か い

道
ど う

バター じゃがいも たまねぎとうもろこし

道道
ど

産産
さん

子子
こ

汁汁
じる

ほっけのほっけの一一
いち

夜夜
や

干干
ぼ

しし

豚豚
ぶた

丼丼
どん

５日（水
すい

）

　「道
ど

産
さん

子
こ

」とは、「北
ほっ

海
かい

道
どう

で生
う

まれたもの」を意
い

味
み

する言
こと

葉
ば

です。北
ほっ

海
かい

道
どう

は、広
ひろ

い大
だい

地
ち

でたくさんの作
さく

物
もつ

が育
そだ

ち、牛
うし

や豚
ぶた

などの飼
し

育
いく

も盛
さか

んです。道
ど

産
さん

子
こ

汁
じる

は、じゃが芋
いも

や、たまねぎ、とうもろこし、バター

など、北
ほっ

海
かい

道
どう

でとれる食
しょく

材
ざい

をたくさん使
つか

った汁
しる

物
もの

で

す。味
あじ

はまろやかでコクがあります。

ほっけ

10日（月
げつ

）

７日（金
きん

）

減減
げん

 塩塩
えん

お腹
なか

をすかせて食
た

べるとお

いしく感
かん

じる理
り

由
ゆう

の一
ひと

つ

に、舌
した

の味
み

覚
かく

センサーの感
かん

度
ど

が上
あ

がることが知
し

られて

います。

味
あじ

に慣
な

れることから始
はじ

めて

みましょう。

旬
しゅん

とは、一
いち

年
ねん

の中
なか

で最
もっと

もおいしく

なる時
じ

期
き

です。

給
きゅう

食
しょく

で、みんなと一
いっ

緒
しょ

なら食
た

べられる人
ひと

も多
おお

いようです。

① まずは一
ひと

口
くち

食
た

べてみよう

④ 自
じ

分
ぶん

で野
や

菜
さい

を育
そだ

てたり料
りょう

理
り

をつくってみよう ⑤ お腹
なか

をすかせてから食
た

べよう

② みんなで一
いっ

緒
しょ

に食
た

べよう ③ 旬
しゅん

のものを食
た

べよう

すききらいなくすききらいなく食食
た

べようべよう

10５ 11６ ５７
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
ホールコーン 20 緑
にんじん 10 緑
カットさやいんげん 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

あぶらあげ 5 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 20 緑
ホールコーン 5 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
バター 0.3 黄
しょうゆ  　

とうふ 25 赤
ささみ 10 赤
ほしのたかきびパスタ 3 黄
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
オクラ 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 0.2 　

ほっけのいちやぼし １きれ 赤
しお  

ぶたにく 30 赤
しろねぎ 10 緑
しょうゆ 3.5 　
さけ 1.5 　
さとう 1.5 黄
みりん 1 　
しお 0.1
でんぷん 0.1 黄
こしょう 0.01 　

とうもろこしごはん

どさんこじる ほしのすましじる
ほっけのいちやぼし

ぶたどん

　

　

　

　

　

　

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、しょうゆ  
でんぷん、あぶら  

ちくわ 45 赤
こめこ 7 黄
あおさこ 0.15 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 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 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5
さけ 0.7
みりん、さとう  

じゃがいも 25 黄
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
しお 0.15 　
こしょう 0.01 　
卓上サウザンアイランド 組１本 黄
ドレッシング  　

にくだんごのあまずあん ちくわリングのいそべあげ

チンゲンサイのにびたし マセドアンサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄 こめ 65 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

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 766 31.1g
(16.2%)

22.8g
(26.8%) 2.8 413 113 5.1 268 0.8 0.6 38 6.4

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
24.9g
(16.9%)

18.9g
(28.9%) 2.2 371 90 3.6 230 0.6 0.5 22 4.6

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

３ ４
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 25 緑
にんじん 15 緑
トマト缶 10 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 0.5 　
しお 0.2 　
カレーこ 0.1 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

こめ 70 黄
  とうふ 70 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  

まぐろカツ １こ 赤・黄
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 0.2 黄

こめこのカレースープ

マーボーどんぶり

まぐろカツ

はるさめのちゅうかあえ

　

　

　

　

とりにく 45 赤
レモンじる 0.7 緑
しょうゆ 2 　
さとう 1.5 黄
ワイン 1 　
でんぷん 0.2 黄
しお、こしょう  　

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、こしょう  　

とりにくのレモンソース

ベジタブルソテー

　

　

　

　

　

　

　

　

1こ 黄
コッペパン

１こ 赤 たなばたゼリー １こ 赤・黄・緑
ヨーグルト たなばたデザート

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

北海道
ほっ どうかい

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺ 七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

令和5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

586 22.7 24.4 564 25.7 17.0 583 24.0 24.2 663 25.8 24.2575 23.6 14.0
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ハンバーグ

フレンチサラダ

Ⓐ
ポトフ

コッペパン

フランス語で、「火にかけたなべ」という

意味で、フランスの代表的な家庭料理の

ひとつです。

ご ひ

い み だいひょうてき か ていりょう り

ごはん

Ⓒ

ぶたにくとキャベツのポンずいため

とりにくと

くずきりの

にもの

かぼちゃのてんぷら

 

夏が旬の野菜です。カロテンが多く、かぜを

予防したり、目に良い働きがあります。

なつ しゅん や さい おお

よ ぼう め よ はたら

㊥別盛り

えだまめ

Ⓑ

ウインナー

こめこの

なつやさい

カレー

ちゅうがくせい ほん

しょうがくせい ほん

小学生 2 本

中学生 3 本

夏が旬の「えだまめ」は、どちらの仲間に

入るでしょうか？

①まめの仲間　　②野菜の仲間

こたえは献立表の下を見てね。

なつ しゅん なか ま

はい

なか ま や さい なか ま

こんだてひょう した み

ごはん

とりにくの

からあげ

わかめ

たっぷり

みそしる

ほうれんそうと

ニンジンの

ごまあえ

Ⓒ

給食で人気のとり肉のからあげを採り入れて

くれました。野菜もあって、栄養バランスも

ばっちりですね。

きゅうしょく にん き にく と い

や さい えいよう

アセロラゼリー

あじのからあげ

ポテトサラダ

Ⓐ
とうがんの
ちゅうか
スープ

こくとうコッペ

 

 
（中 学 生

ちゅうがくせい

のみ） 
マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

漢字で書くと「冬瓜」と書きますが、夏が旬

の野菜です。冬まで保存できることからこの

名前がついたそうです。

かん じ か とうがん か なつ しゅん

や さい ふゆ ほ ぞん

な まえ

14日の答
こた

え

クロスワードの答
こた

え

「まめ」の名
な

前
まえ

がついていますが、ビタミンCなど野
や

菜
さい

に近
ちか

い栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれるので野
や

菜
さい

の仲
なか

間
ま

になります。

かれーらいす

夏夏
なつ

野野
や

菜菜
さい

クロスワードクロスワード
　ヒントを読

よ

んで、マスの中
なか

に答
こた

えを書
か

きましょう。縦
たて

のヒントの答
こた

え

は、その数
すう

字
じ

のマスから下
した

向
む

きに、横
よこ

のヒントの答
こた

えは、その数
すう

字
じ

のマ

スから右
みぎ

向
む

きに書
か

きましょう。「っ」や「ゃ」などの 小
ちい

さな文
も

字
じ

も、１

マスにつき１文
も

字
じ

入
はい

ります。答
こた

えはすべて夏
なつ

野
や

菜
さい

です！夏
なつ

野
や

菜
さい

とは、夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

される野
や

菜
さい

です。 に入
はい

った文
も

字
じ

を、下
した

の に並
なら

び替
か

えると、

ある言
こと

葉
ば

になります。

①
今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

では、七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

の日
ひ

に使
し

用
よう

します。

ネバネバしていて、断
だん

面
めん

は星
ほし

の形
かたち

をしています。

ヒント：おく〇

②
ビタミンKが豊

ほう

富
ふ

です。きゅうりに似
に

た細
ほそ

長
なが

い形
かたち

で、皮
かわ

は緑
みどり

色
いろ

のものが多
おお

いです。ヒント：ず〇〇〇〇

③
ビタミンCが豊

ほう

富
ふ

です。

赤
あか

、黄
き

、オレンジなどの色
いろ

があります。

ピーマンに似
に

た形
かたち

をしています。

④
苦
にが

みには、ビタミンやミネラル、ポリフェノールなどの

成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。

長
なが

くて、表
ひょう

面
めん

がボコボコしており、別
べつ

名
めい

「ゴーヤ」とも

呼
よ

ばれています。

⑤
ビタミンC、ビタミンK、食

しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

です。

包
ほう

丁
ちょう

で切
き

るより、手
て

でちぎった方
ほう

が変
へん

色
しょく

しにくい葉
は

野
や

菜
さい

です。サラダやハンバーガーなどによく使
つか

われています。

⑥
ビタミンC、カロテン、食

しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

です。

トウガラシの一
いっ

種
しゅ

ですが、比
ひ

較
かく

的
てき

辛
から

味
み

が少
すく

ないです。

ヒント：し〇〇〇

⑦
ビタミンCが豊

ほう

富
ふ

で、表
ひょう

面
めん

はツヤツヤとした緑
みどり

色
いろ

です。

ヘタの形
かたち

が、五
ご

角
かっ

形
けい

のものと、六
ろっ

角
かく

形
けい

の

ものがあります。

⑧
赤
あか

色
いろ

のものがほとんどですが、黄
き

色
いろ

や緑
みどり

色
いろ

のものもあ

ります。リコピンやビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれており、ケ

チャップにも使
つか

われています。

④
見
み

た目
め

は青
あお

ねぎに似
に

ていますが、香
かお

りはにんにく

に似
に

ています。

⑧
硬
かた

い皮
かわ

に包
つつ

まれているので、収
しゅう

穫
かく

しても涼
すず

しい場
ば

所
しょ

であれば冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができます。

大
おお

きくて重
おも

たく、形
かたち

は楕
だ

円
えん

形
けい

です。

⑨
ビタミンC、ビタミンK、カリウムが豊

ほう

富
ふ

です。

細
ほそ

長
なが

くて、表
ひょう

面
めん

がボコボコしています。

かっぱ巻
ま

きに入
はい

っており、英
えい

語
ご

では「c
キ ュ ー カ ン バ ー

ucumber」

と言
い

います。

⑩
ビタミンが豊

ほう

富
ふ

で、特
とく

にカロテンが多
おお

く含
ふく

まれて

います。

加
か

熱
ねつ

するとホクホクとした食
しょっ

感
かん

になるのが特
とく

徴
ちょう

で、別
べつ

名
めい

「なんきん」とも呼
よ

ばれています。

⑪
ひげの本

ほん

数
すう

は、実
み

の数
かず

と同
おな

じです。

ポップコーンの原
げん

料
りょう

です。

⑫
ビタミンC、ビタミンK、ビタミンＢ₆、カリウム

が豊
ほう

富
ふ

です。皮
かわ

が紫
むらさき

色
いろ

のものが一
いっ

般
ぱん

的
てき

で、長
なが

い

ものや丸
まる

いものがあります。7月14日の給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

します。

③②

⑨

①
  お

⑩

 く
④

⑥ ⑦

⑪

⑧⑤

⑫

い

②
 ず

③
 ぱ

⑨
 きゅうり

①
 お

ー⑩
 か ぼ ち ゃ

 く に
④
 に ら
 が

⑥
 し

⑦
 ぴ

⑪

⑤⑧

⑫
 な

っぷ

れ
た
す

とうがん
ま
と

りとま
とうもろこし

ー

食
た

べることで体
たい

温
おん

を下
さ

げるはたらきがありま

す。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にもなるの

で、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ち

ます。

　ビタミンＢ群
ぐん

は糖
とう

質
しつ

や脂
し

質
しつ

の代
たい

謝
しゃ

を促
うなが

し、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎます。ビタミ

ンＣやカロテンには、紫
し

外
がい

線
せん

から皮
ひ

膚
ふ

を守
まも

るはたらきがあります。

　カリウムには、体
からだ

にた

まった老
ろう

廃
はい

物
ぶつ

や余
よ

分
ぶん

な塩
えん

分
ぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すはたらきが

あります。

縦
たて

のヒント

横
よこ

のヒント

みんな大
だい

好
す

き！

水
すい

分
ぶん

たっぷり！ ビタミンたっぷり！ カリウムたっぷり！

こたえ

②野
や

菜
さい

の仲
なか

間
ま

夏
なつ

野
や

菜
さい

の特
とく

徴
ちょう

かぼちゃ オクラ ピーマン きゅうり トマト なす

1210 1413
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

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

きゅうり 20 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

とりにく 20 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 　
しょうゆ 5 　
さとう 1.5 黄
みりん 1.2 　
さけ 1 　

カットとうふ 25 赤
あぶらあげ 5 赤
わかめ 0.5 赤
だいこん 20 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 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
しょうゆ  　

かぼちゃ 40 緑
こめこ 6 黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 赤
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
ポンず 5
さけ 1.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　

ウインナー 15 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 10 赤
とうがん 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
はくさい 10 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

フレンチサラダ

とりにくとくずきりのにもの
わかめたっぷりみそしる 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 0.5 黄
あぶら 3 黄

しろごま 0.3 黄
はくさい 20 緑
ほうれんそう 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、みりん、ゆでしお  　

とりにくのからあげ

ほうれんそうとニンジンのごまあえ

かぼちゃのてんぷら

ぶたにくとキャベツのポンずいため

ポトフ とうがんのちゅうかスープ
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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

さやつきえだまめ 20 緑
ゆでしお  　

あじ 1きれ 赤
でんぷん 5 黄
こめこ 3 黄
しお 0.5 　
あぶら 3 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  

ウインナー

えだまめ

あじのからあげ

ポテトサラダ

<中学生のみ> １こ 黄・緑
アセロラゼリー

こめ 65 黄

こめ 65 黄ごはん
ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  とりにく 20 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 緑
なす 10 緑
トマトピューレ 5 緑
ピーマン 3 緑
とんこつ 2 　
こめこのカレールウ 9 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 　
しお 0.2 　
カレーこ、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

こめこのなつやさいカレー
　

　

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

国中2年 S・Rさん

減減
げん

 塩塩
えん

ヘルしお献立
こん だて


