
月月 火火 水水 木木 金金

572 23.7 20.5 629 25.6 22.3 555 22.4 19.0 573 22.3 22.9

567 26.9 17.2 632 22.1 25.5 647 25.6 19.7 565 23.3 18.2 582 22.5 17.4

576 21.4 14.5
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥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

こめこの

ポークカレー

イタリアンサラダ

おさかなナゲット

Ⓑ

初登場の献立です。“エソ”という白身魚の

すり身を使って作られたナゲットを焼いてい

ます。周りに米粉で作られた衣が付いている

ので、カリッとした食感です。

はつとう

み つか

まわ こめ

しょっかん

つく ころもこ つ

つく や

こんだて しろ さかなみじょう

ごはん

すりみだんごの
いそべあげ

ぶたすき

だいこんのさっぱりあえ

Ⓒ
いそ べ あ

磯辺揚げとは“のり”を衣に使った揚げ物のこ

とです。“のり”が磯（岩の多い海岸の波打ち際）

でとれることからこの名前が付きました。

いそ つかあ あ もの

かいがん なみいそ ぎわう

まえな つ

いわ おお

ころもべ

ベジタブルソテー

こめこのささみフライ こくとうコッペ

Ⓐ
ポトフ

大きな具がゴロゴロと入った洋風の煮物です。

メークインという種類の煮くずれにくいじゃ

がいもを使って、１つ１つ丁寧に包丁で切っ

ています。

おお はい

しゅるい に

つか ていねい ほうちょう き

ようふう ものにぐ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ハンバーグ アップルコッペ

ポテトサラダ

りんご

Ⓐ やさいたっぷ

りスープ

とても人気のあるパンです。さいの目切りに

したりんごをさとう漬けにし乾燥させた物を

パンに練り込んで焼いてもらっています。

にん き め

かんづ そう もの

ね こ や

ぎ

ごはん あつあげの

にもの

えだまめコロッケ

Ⓑ

たんぱく質やビタミンがたっぷり入ってお

り、暑い季節を元気に乗り切るために役立つ

食材です。ゆで加減や塩加減に気を付けて調

理しています。

しつ

あつ

ざい

り

げんか げんしお か き つ ちょうしょく

せつ げん き の き だやくき

はい

ごはん

のせてね

イナムドゥチ

タコライスむらさきいも

コロッケ

Ⓑ

大豆ミート（大豆を肉の食感に似せて加工した

もの）と豚肉、玉ねぎを使って、トマト風味に

仕上げています。ごはんに混ぜて食べましょう。

だい

ぶたにく たま つか ふう み

し あ ま た

ず だい にく かんしょっず に か こう

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

かぼちゃの

スープ

ベーコンポテトの

バジルソース

フレンチサラダ

Ⓓ

コッペパン

藤井寺市で栽培されたバジルとにんにくを使って

作られたバジルソース（給食用に特別にカシュー

ナッツを抜いてもらっています）を、フライドポ

テトとベーコンに混ぜて焼きました。

ふじ つか

つく よう

ぬ

ま や

とくべつきゅうしょく

でら さいばいい し

きのこごはん

とりにくの

からあげ

こまつなのおひたし

Ⓒ

ぶなしめじ

まいたけ

しいたけ

秋に旬をむかえるきのこには、ビタ

ミン D やビタミンＢ群、無機質が

たっぷり含まれています。秋の味覚

を味わって食べましょう。

あき

ぐん む き しつ

ふく

あじ た

あき かくみ

しゅん

ごはん
けんちんじる

キャベツつくねの

あまからあん

きくのはなのおひたし

Ⓑ

ちょうよう せっく

五節句の１つで、別名「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

たしに菊の花を入れています。

ご くせっ べつめい

けんこう

きく はな い

ねが

きく せっく

㊥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

マーボー

どんぶり

やきぎょうざ

もやしのナムル

Ⓑ

す

ごまあぶら

しょうゆ

さとう

あまり酸っぱくなり過ぎない

ように工夫した、給食セン

ター特製のたれで味付けして

います。

す す

とく

く ふう

あじ つ

きゅうしょく

せい

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

はもちろん、それ以
い

外
がい

の人
ひと

も

みんなで協
きょう

力
りょく

して給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしま

しょう。

食
しょっかん

缶は協
きょう

力
りょく

して

運
はこ

びましょう。

机
つくえ

の上
うえ

をきれいにし、

座
すわ

って待
ま

ちましょう。

クラスの片
かた

づけのルールを守
まも

って、時
じ

間
かん

内
ない

に片
かた

づけられるようにしましょう。

多
おお

すぎたり少
すく

なすぎたりしないよう

に盛
も

り付
つ

け、みんなで一
ひと

口
くち

でも多
おお

く

食
た

べることで空
から

っぽになります！

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。

沖
お き

縄
な わ

地
ち

方
ほ う郷

き ょ う ど

土料
り ょ う り

理 沖
お き

縄
な わ

県
け ん

沖
おき

縄
なわ

県
けん

13日（水
すい

）

●イナムドゥチ・・・沖
おきなわ

縄ではイナはイノシシ、ムドゥチはもどきという意
い

味
み

で、昔
むかし

はイノシシの肉
にく

を使
つか

っていましたが、手
て

に入
はい

りにくいので今
いま

では豚
ぶた

肉
にく

を

使
つか

って作
つく

られます。祝
いわ

いの席
せき

で出
だ

される代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。甘
あま

めの白
しろ

みそ

を使
つか

った具
ぐ

だくさんの汁
しる

物
もの

です。

●紫
むらさき

芋
いも

コロッケ・・・沖
おき

縄
なわ

では紫
むらさき

芋
いも

が生
せい

産
さん

されています。さつま芋
いも

の一
いっ

種
しゅ

で、

この紫
むらさき

色
いろ

は加
か

熱
ねつ

しても消
き

えずに残
のこ

ります。ブルーベリーと同
おな

じアントシアニン

という、目
め

の健
けん

康
こう

によい栄
えい

養
よう

が含
ふく

まれています。

●タコライス・・・1984 年に沖
おき

縄
なわ

の金
き ん

武町
ちょう

で誕
たん

生
じょう

しました。メキシコ料
りょう

理
り

のタコス

の具
ぐ

をご飯
はん

にのせた料
りょう

理
り

です。チリパウダーを使
し

用
よう

しているので、少
すこ

しピリ辛
から

で

食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

になります。暑
あつ

い季
き

節
せつ

にぴったりですね。お楽
たの

しみに！

右
みぎ

の QRコードを読
よ

み込
こ

むと、過
か こ

去の献
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

６

13

７

14

８

15

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

アップルコッペ

コッペパンこくとうコッペ

黄

黄黄

ウインナー 20 赤
じゃがいも 35 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  　

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  　

ぶたにく 20 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 8 緑
とんこつ 3 　
ぎゅうにゅう 15 赤
チーズ 2 赤
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
ポタージュルウ 1 黄
ワイン 1 　
しお 0.5 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 8 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 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
さとう 0.3 黄
しお 0.2 　

カットあつあげ 50 赤
ぶたにく 15 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 15 緑
だいこん 10 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2 　
しょうゆ 6 　
でんぷん 2.5 黄
さとう 2 黄
みりん 1 　
さけ 0.7 　

ぶたにく 20 赤
さつまあげ 8 赤
あぶらあげ 5 赤
だいこん 10 緑
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
けずりぶし 1 　
しろみそ 10 赤
あかみそ 2 赤
さけ 1 　
しょうゆ、ゆでしお  　

カットとうふ 25 赤
とりにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 5 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
す 0.5
しお 0.2
ゆでしお  　

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  

こめ 70 黄

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 　

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

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお 0.15 　
こしょう 0.01 　
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

コロッケ 1こ 黄
あぶら 3 黄

むらさきいもコロッケ １こ 黄
あぶら 3 黄

ぎょうざ
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

もやし 20 緑
きゅうり 10 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
ゆでしお  　

さやつきえだまめ 25 緑
ゆでしお  　

だいずミート 8 赤
ぶたにく 5 赤
たまねぎ 15 緑
トマト缶 5 緑
にんにく 0.02 緑
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
さとう 0.5 黄
ワイン 0.5 　
しょうゆ 0.3 　
しお、カレーこ  
こしょう、チリパウダー  

キャベツつくね 1こ 赤・緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

はくさい 20 緑
ほうれんそう 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
ゆでしお  

ポトフ

やさいたっぷりスープ

かぼちゃのスープ

きのこごはん

あつあげのにもの

イナムドゥチ

けんちんじる

マーボーどんぶりごはん

こめこのささみフライ

ベジタブルソテー

ハンバーグ

ポテトサラダ

コロッケ

むらさきいもコロッケ やきぎょうざ

もやしのナムル

えだまめ

タコライス

キャベツつくねのあまからあん

きくのはなのおひたし

５

12

４

11

　

　

　

　

　

　

　

　

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

キャベツ 15 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、ゆでしお  

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 　

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

とりにくのからあげ

こまつなのおひたし

ベーコンポテトのバジルソース

フレンチサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ 20 緑
きゅうり 8 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

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 　

イタリアンサラダ

だいこんのさっぱりあえ

　

　

　

　

こめ 70 黄
  ぶたにく 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 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 0.1 　
こしょう 0.02
しょうゆ  
ローリエ  

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 3 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  　

こめこのポークカレー

ぶたすき

　

　

　

　

おさかなナゲット  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
あおさこ 0.1 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

おさかなナゲット

すりみだんごのいそべあげ

　

　

　

　

こめ 65 黄 こめ 65 黄
ごはん ごはん

65
ごはん

黄こめ

重
ちょ

う

陽
よう

の節
せっ

句
く

献立
こんだて

沖
おき

縄
なわ

県
けん

みんなでみんなで協協
きょう

力力
りょく

しようしよう

令和5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.572



月月 火火 水水 木木 金金

588 26.6 20.7 564 18.9 22.8 560 21.9 18.1

659 27.9 22.9 576 24.0 20.4 649 21.6 23.5 612 24.2 23.7 584 26.6 18.7

597 20.9 18.3
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

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

コッペパン

こめこのホワイト

スープ

オムレツ

サウザンサラダ

Ⓐ
こめ こ

小麦粉や乳製品を使わずに作ったスープです。

短冊切りのベーコンと、食べやすい大きさに

角切りにした野菜が入っています。

こ こ せいにゅう ひん つか つくむぎ

ぎ たざく おおたん

ぎ や さい はいかく

ごはん
わかめとごまの

スープ

にくだんごの
あまずあん

ぶたにくのピリからどんぶり

Ⓒ

のせてね

どんぶりから

トウバンジャンを使って少しピリ辛にしてい

ます。ごはんに混ぜて食べることで丁度良い

味付けにしているので、混ぜて食べましょう。

つか すこ から

あじ つ

よどたま

たま

ちょう

かしわらのぶどうゼリー

コッペパン

フランクフルト

ポーク
シチューⒹ

柏原産のデラウェアを使用したゼリーです。

中缶に入ったゼリーをお玉ですくって配膳

しましょう。

かし

かん はい たま はいぜんちゅう

わらさん ようし

㊥別盛り

はるまき

ちゅうかあえ

ちゅうか

どんぶりⒷ
はる ま

ちゅうがくせい

しょうがくせい ほん

ほん

小学生 1 本

中学生 2 本

中国で立春の頃に新芽が出た野菜を具材にして

作られたことから「春巻き」と名付けられたそう

です。英語では「スプリングロール」といいます。

ちゅう しゅんごく

つく

えい ご

はる ま な づ

りっ ころ しん め で や ぐ ざいさい

ひじきのたき

こみごはん

キャベツの
ミンチカツ

こまつなのにびたし

Ⓑ
こ まつ な

ビタミンだけでなくカルシウムや鉄分も豊富

で栄養満点な野菜です。江戸時代、小松川の

周辺で作られていたことからこの名前が付き

ました。

てつ

さい だい まつがわこじえ どてん

つく まえな つへんしゅう

まんようえい や

ぶん ほう ふ

ごはん

さばの
しおやき

みたらしだんご

Ⓑ

つきみじる

つき こん だてみ

よくかんで

たべよう

月見汁は満月に見立てた里芋が入ったすまし

汁です。お月見では団子を供える風習がある

ので、デザートにはみたらし団子をつけまし

た。満月を思い浮かべながら食べてください。

つき じる

じる つき み だん そな ふうしゅうご

だん ご

まんげつ

まん おも う たげつ

さとみ た いも はいみ

ごはん ぶたじゃが

とりからの

ねぎしおだれ

きゅうりのすのもの

Ⓒ
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 ふう こんだてく

しょくざいげんいん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こめこの
マカロニサラダ

とうもろこしコッペ

ジュリアン

スープⒶ

いかメンチカツ

いか
キャベツ

タラのすり身をベース

にミンチ状にしたイカ

とキャベツが入ったカ

ツです。

み

じょう

はい

おおむぎいり
ごはん とうふとわかめの

みそしる

とりごぼう

フライ

はくさいのゆずあえ

Ⓑ

こんぶふりかけ

ごぼうの風味や食感を感じることができるフラ

イです。ごぼうには、食物せんいがたっぷり入っ

ており、腸をきれいにする働きがあります。

ふう かん かん

もつしょく

ちょう

はい

はたら

しょっみ

柏
かし

原
わら

のぶどうは「河
かわち

内ぶどう」あるいは「堅
かた

下
しも

ぶどう」とも呼
よ

ばれており、約
やく

300年
ねん

前
まえ

から栽
さい

培
ばい

されてきました。柏
かし

原
わら

市
し

で一
いち

番
ばん

多
おお

く栽
さい

培
ばい

されているデラウェアは甘
あま

くておいしいですね。

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

で栽
さい

培
ばい

されたバジルとにんにくを

使
つか

って作
つく

られています。大
おお

阪
さか

産
もん

に

認
にん

定
てい

されています。

柏
かし

原
わら

市
し

で栽
さい

培
ばい

されています。

使
し

用
よう

する時
とき

は献
こん

立
だて

表
ひょう

の　 　マークでお知
し

ら

せします。

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

小
こ

山
やま

で栽
さい

培
ばい

されています。

「子
こ

どもから大
おと な

人まで安
あん

心
しん

して味
あじ

わって食
た

べ

て欲
ほ

しい」という想
おも

いで、土
つち

作
づく

りからこだ

わって栽
さい

培
ばい

されたれんこんです。シャキッと

モチッとした食
しょっかん

感が特
とく

徴
ちょう

です。

柏
かし

原
わら

市
し

や八
や

尾
お

市
し

で多
おお

く栽
さい

培
ばい

されています。葉
は

・茎
くき

・根
ね

のすべて

を食
た

べることができます。シャキシャキとした歯
は

ざわりと

特
とく

有
ゆう

の香
かお

りが特
とく

徴
ちょう

で、２月から３月にかけて収
しゅう

穫
かく

される

ので、「春
はる

を告
つ

げる野
や

菜
さい

」ともいわれています。

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

や柏
かし

原
わら

市
し

で栽
さい

培
ばい

されている“ヒノヒカリ”を

今
こん

年
ねん

度
ど

も使
し

用
よう

する予
よ

定
てい

です。

お米
こめ

若
わか

ごぼう

ぶどう

バジルソース

藤
ふじ

れんこん

小
こ

松
まつ

菜
な

かしぴょん

減減
げん

 塩塩
えん

ヘルしお献立
こん だて

新鮮な旬の食材が
食べられる

生産者の顔が見える
ので安心感
がある

地域経済の活性化
につながる

輸送距離が短くなり、
環境に優しい

食べ物を大切に
する心が育つ

しん せい

あんしんかん

さんしゃ かお み

た

せん ざいしゅん しょく

た もの

そだこころ

たいせつ そう

かん やさきょう

きょ いきち けいざい かっせい かゆ り みじか

～給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

する地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

～

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

の土
つち

生
しょう

姜
が

と炒
い

った

白
しろ

ごま、ごま油
あぶら

の香
こう

ばしい風
ふう

味
み

を加
くわ

えることで、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。

よ

ざわりと

し

ヘルしお献
こん

立
だて

20日（水
すい

）
わかめとごまのスープ

減減
げん

 塩塩
えん

土
つち

生
しょう

姜
が

ごま ごま油
あぶら

26 28

18 222120

27

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
コッペパン とうもろこしコッペ

黄 黄

ベーコン 10 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 7 黄
ワイン 1 　
しお 0.02 　
こしょう 0.01 　
ローリエ  　

ぶたにく 25 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 1.2 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

こめ 70 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
たけのこ 15 緑
チンゲンサイ 15 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 　

チキンフランクフルト 1本 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 0.15 黄

キャベツのミンチカツ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

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

プレーンオムレツ 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
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
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 45 赤
しろねぎ 3 緑
にんにく 0.05 緑
でんぷん 7.2 黄
こめこ 4 黄
さけ 2 　
しお、ごまあぶら  　
こしょう、あぶら  

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
す、さとう  　
しょうゆ、ゆでしお  

こめこのホワイトスープ

ぶたじゃが

ちゅうかどんぶり
フランクフルト キャベツのミンチカツ

こまつなのにびたし

オムレツ

サウザンサラダ

とりからのねぎしおだれ

きゅうりのすのもの

19

25

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

はるまき 
　　小学生 １本 赤・黄
　　中学生 ２本 赤・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、ゆでしお  
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ぶたにく 15 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 0.7 　
さとう、でんぷん、しお  
こしょう、トウバンジャン  

いかメンチカツ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

チキンボール 45 赤
たまねぎ 3 緑
す 1.3 　
さとう 1 黄
しょうゆ 1 　
でんぷん 0.25 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  　

はるまき

こめこのマカロニサラダ

ぶたにくのピリからどんぶり

いかメンチカツにくだんごのあまずあん

ちゅうかあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

かしわらのぶどうゼリー 30 黄・緑
かしわらのぶどうゼリー

ぶたにく 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 3 緑
とんこつ 2 　
こめこのハヤシルウ 9 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
ひじき 1 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 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

ポークシチュー

ひじきのたきこみごはん

　

　

　

　

1こ 黄 こめ 65 黄こめ 65 黄
コッペパン ごはんごはん

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

カットとうふ 30 赤
あぶらあげ 5 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 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  

ベーコン 5 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 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 15 赤
わかめ 0.5 赤
しろごま 0.5 黄
たまねぎ 15 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

とりごぼうフライ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
ゆずじる 0.2 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、さとう  　

とうふとわかめのみそしる
ジュリアンスープ

わかめとごまのスープ

とりごぼうフライ

はくさいのゆずあえ
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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 760 29.0g
(15.2%)

23.8g
(28.1%) 2.4 409 100 4.1 269 0.8 0.6 22 5.6

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

594
23.5g
(15.8%)

19.1g
(28.9%) 1.8 369 81 3 226 0.6 0.5 18 4.2

29
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

とうふ 20 赤
ささみ 10 赤
さといも 5 黄
にんじん 10 緑
しいたけ 5 緑
あおねぎ 3 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 0.3 　

さば 1きれ 赤
しお 0.2

しらたまだんご 30 黄
だしこんぶ  　
さとう 4.5 黄
しょうゆ 2 　
でんぷん 0.8 黄
ゆでしお  　

おおむぎいりごはん

つきみじる
さばのしおやき

みたらしだんご

　

　

　

　

　

　

　

　

1ふくろ 赤
こんぶふりかけ

かしぴょん

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺ お月
つき

見
み

献
こん

立
だて

けい ろう
ひ


