
月月 火火 水水 木木

金金

581 23.2 14.4 566 26.7 22.5 607 23.3 18.9 582 20.7 17.9 600 26.0 19.7

615 24.2 18.5
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

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

てりやき

ハンバーグ

ブロッコリーの

ごまドレッシング

コッペパン

Ⓐ
やさいたっぷり

スープ

ベビーチーズ

つぼみの部分を食べるので、花野菜とも呼ばれ

ています。つぼみには、花を咲かせるための栄

養がたくさんつまっています。

ぶ ぶん た はな や さい よ

はな さ

よう

えい

ごはん

ぶた

ヒレカツ

ボイルキャベツ

Ⓑ
おごうさん

だんごじる

きょう ど りょう り

のせてたべてね

①

②

中国地方から、山口県と岡山県の郷土料理が登

場します。中食缶のボイルキャベツと、小食缶

のぶたヒレカツをごはんに乗せると、デミカツ

丼が完成します。

ちゅうごく ち ほう やまぐちけん おかやまけん きょう ど りょう とう

ちゅうしょっかん しょうしょっかん

の

どん かんせい

り

じょう

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

フレンチサラダ

チキンボール
のケチャップ

ソース

Ⓒ
こん だて

こめこのポーク

カレー

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

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

しろみさかなの

ケチャップ

あんかけ

ひじきサラダ

Ⓒ さわにわん

今日の白身魚は、タラという魚で、漢字では鱈

と書きます。雪の季節においしくなることや、

雪のように白いことから、雪という字が使われ

ていると言われています。

きょう しろ み さかなさかな かん じ たら

か ゆき き せつ

ゆき しろ ゆき じ つか

い

そつぎょう

おいわい

デザート

とりにくの
からあげ

ほうれんそう

のおひたし

Ⓒ せきはん

そつぎょう

お祝いの日に食べる赤飯や、給食で大人気の

鶏肉のから揚げ、卒業＝「巣立ち」とかけた、

すだちゼリーが登場します。

いわ ひ た せきはん きゅうしょく だいにん

とりにく あ そつぎょう す だ

とうじょう

き

おおむぎいり
ごはん

だしまきたまご わかごぼうの

きんぴら

Ⓑ あつあげの

にもの

わか

柏原市産の若ごぼうを使います。根だけで

なく、葉や茎も食べられます。

かしわら わか つか ね

は くき た

し さん

よい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けよう
　１年

ねん

間
かん

の食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を振
ふ

り返
かえ

り、出
で

来
き

てい

なかったことは改
かい

善
ぜん

していきましょう！

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。

〇　お嫁
ごう

さん団
だん

子
ご

汁
じる

　（山
やま

口
ぐち

県
けん

）

郷
き ょ う

土
ど

料
り ょ う

理
り

山
やま

口
ぐち

県
けん

の東
とう

南
なん

部
ぶ

にある田
た

布
ぶ

施
せ

町
ちょう

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。お

産
さん

をしたおよめさんに食
た

べさせる料
りょう

理
り

として作
つく

られました。こ

の地
ち

域
いき

では、およめさんのことを“おごうさん“と呼
よ

ぶそうで

す。この団
だん

子
ご

汁
じる

には、子
こ

どもが健
けん

康
こう

に育
そだ

ちますようにという願
ねが

いが込
こ

められています。お餅
もち

やたくさんの野
や

菜
さい

が入
はい

った、栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

な味
み

噌
そ

仕
じ

立
た

ての汁
しる

物
もの

です。給
きゅう

食
しょく

では白
しら

玉
たま

団
だん

子
ご

を使
つか

います。

岡
おか

山
やま

市
し

にある老
しに

舗
せ

の初
しょ

代
だい

店
てん

主
しゅ

が、東
とう

京
きょう

のホテルで

食
た

べたデミグラスソースの味
あじ

に感
かん

動
どう

し、自
じ

分
ぶん

の店
みせ

で

もできないかと考
こう

案
あん

された丼
どんぶり

です。ごはんの上
うえ

に

キャベツをしき、デミグラスソースがかかったトン

カツをのせたご当
とう

地
ち

丼
どんぶり

です。

給
きゅう

食
しょく

では、中
ちゅう

食
しょっ

缶
かん

に入
はい

っているボイルキャベツを

ごはんの上
うえ

にのせてから、デミグラスソースのか

かったトンカツをのせて食
た

べてくださいね！

山
やま

口
ぐち

県
けん

岡
おか

山
やま

県
けん

下
した

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

４日（月
げつ

） 中
ちゅう

国
ご く

地
ち

方
ほ う〇　デミカツ丼

どん

　（岡
おか

山
やま

県
けん

）

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

１

６ ７ ８
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

もちごめ 47.3 黄
こめ 20.3 黄
あずき 2.4 黄
しお 0.5

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 8 黄
こめこ 4 黄
しょうゆ 3 　
さとう 0.5 黄
あぶら 3 黄

こめ 70 黄
  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 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 0.7 　
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 10 赤
だいこん 15 緑
にんじん 15 緑
ごぼう 10 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 0.5 　
す 0.5 　
しお 0.3 　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

あつあげ 50 赤
ぶたにく 10 赤
たまねぎ 25 緑
だいこん 15 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
でんぷん 2.5 黄
さとう 2 黄
みりん 1 　
さけ 0.5 　

チキンボール 45 赤
たまねぎ 3 緑
ケチャップ 3 　
ウスターソース 0.8 　
のうこうソース 0.8 　
さとう 0.3 黄
でんぷん 0.2 黄

キャベツ 20 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

たらのからあげ 45 赤・黄
たまねぎ 3 緑
ケチャップ 3 　
しょうゆ 1.5 　
さとう、す、でんぷん  　
ごまあぶら、あぶら  

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  　
卓上マヨネーズタイプ 組１本 黄
ドレッシング  

せきはん

とりにくのからあげ

こめこのポークカレー

さわにわん

おおむぎいりごはん

あつあげのにもの

チキンボールのケチャップソース

フレンチサラダ

しろみさかなのケチャップあんかけ

ひじきサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

だしまきたまご １こ 赤はくさい 20 緑
ほうれんそう 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

すだちゼリー １こ 黄・緑

ぎゅうにく 5 赤
しろごま 0.3 黄
つきこんにゃく 15 緑
にんじん 5 緑
れんこん 5 緑
わかごぼう 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
す、ごまあぶら  　
さけ、チリパウダー  
ゆでしお  

だしまきたまごほうれんそうのおひたし

そつぎょうおいわいデザート

わかごぼうのきんぴら

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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

３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

３月の平均 752 28.8g
(15.3%)

22.8g
(27.3%) 2.6 426 97 3.4 238 0.7 0.6 25 4.7

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

590
23.4g
(15.9%)

19.7g
(30%) 2.1 363 78 2.4 201 0.5 0.5 19 3.6

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

４ ５
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ベーコン 10 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
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  

やさいたっぷりスープ
　

　

ポークチキンバーグ １こ 赤
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

ブロッコリー 20 緑
ホールコーン 10 緑
ゆでしお  　
卓上ごまドレッシング 組１本 黄

てりやきハンバーグ

ブロッコリーのごまドレッシング

　

　

　

　

1こ 黄
コッペパン

ぶたにく 10 赤
しらたまだんご 20 黄
だいこん 20 緑
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ごぼう 5 緑
あおねぎ 3 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 3 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しょうゆ  　

ぶたヒレカツ １こ 赤・黄
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 0.15 黄
あぶら 3 黄

キャベツ 30 緑
しお 0.2 　
こしょう 0.01 　

おごうさんだんごじる
デミカツどん

ボイルキャベツ

　

　

　

　

こめ 70 黄
ごはん １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１こ 赤
ベビーチーズ

中
ちゅう国

ごく

地
ち

方
ほう

減減
げん

 塩塩
えん

ヘルしお献立
こん だて

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

卒業お祝
いわ

い献立
こんだてそつ

ぎょう

活
い

令和6年3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

564 21.4 21.3 611 25.3 22.4 575 20.3 21.3 606 26.1 21.4593 21.0 18.9
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

きよみオレンジ

こくとうコッペ

ポテトの
マヨドレやき

Ⓓ
きよ み

にくだんごの

ちゅうかスープ

温州みかんとトロビタオレンジをかけあわせて

できた品種です。「清見」は、静岡県の「清見潟」

から名付けられました。

うんしゅう

ひんしゅ きよ み しずおかけん きよ がた

な づ

み

ごはん

チンゲンサイのごまずあえ

コロッケ

ぶたじる

Ⓑ

中国から伝わった野菜で、白菜の

仲間です。苦味が少なく、加熱し

てもシャキシャキとした良い食感

が残ります。

ちゅうごく つた や はくさい

なか ま にが み すく か ねつ

よ しょっかん

のこ

さい

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

Ⓑ マーボー

どんぶり

ししゃもの

からあげ

スナップ

えんどう

グリンピースを品種改良したもの

です。豆が成長してもサヤがかた

くならず、サヤごと食べられます。

かいひんしゅ

まめ せいちょう

た

りょう

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

イタリアンサラダ

フランクフルト

ベビーコッペ

Ⓐ
マカロニの

クリーム

ソース

エルボは「ひじ」という意味が

あり、ひじのように曲がった形

をしたマカロニです。

い み

ま かたち

こめこの

チキンカツ

なのはなのおひたし

ヨーグルト

<中学生
ちゅうがくせい

のみ>

Ⓑ
な はな

かやく

ごはん

アブラナ科の野菜の、若くてやわらかい葉や

つぼみのことを指します。春のおとずれを感

じさせる食材で、今回のようにお浸しにして

食べられることが多いです。

か や さい わか は

さ はる かん

しょく こんかい ひた

た おお

ざい

柑
かん

橘
きつ

果
か

汁
じゅう

のゆずの香
かお

りと昆
こん

布
ぶ

＋けずり節
ぶし

で

だしの旨
うま

みを活
い

かしました。 旬
しゅん

のアスパラとじゃがい

もを使
し

用
よう

しました。カレー

風
ふう

味
み

で好
こう

評
ひょう

でした。

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

のにんにくとオリーブ油
あぶら

を

使
し

用
よう

することで減
げん

塩
えん

を

意
い

識
しき

しました。

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、ご飯
はん

もよく進
すす

みました。

ポン酢
ず

があれば、ぜひ！

オススメの一
ひと

品
しな

です！

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

えました！

　レモンの酸
さん

味
み

が程
ほど

よく残
のこ

るように、

ソースの仕
し

上
あ

げに加
くわ

えました。爽
さわ

やか

な風
ふう

味
み

の仕
し

上
あ

がりにな

りました。

　すりおろした大
だい

根
こん

をあ

んに入
い

れることで、魚
さかな

に

あんがからみやすくなる

ので、調
ちょう

味
み

料
りょう

を控
ひか

えるこ

とができます。

　あんにケチャップとごま油
あぶら

を加
くわ

えて

います。ケチャップのうまみとごまの

風
ふう

味
み

で塩
えん

分
ぶん

控
ひか

えめでもおいしく食
た

べる

ことができます。

　りんご缶
かん

とりんごピューレを使
し

用
よう

し、ほどよ

い酸
さん

味
み

と、甘
あま

味
み

を活
い

かすことができました。

 ※ 果
くだ

物
もの

に含
ふく

まれるカリウムには

体
からだ

の中
なか

の余
よ

分
ぶん

な塩
えん

分
ぶん

を体
たい

外
がい

へ

出
だ

す働
はたら

きがあります。

　ハーブで減
げん

塩
えん

！ソースに乾
かん

燥
そう

バジル

を加
くわ

えて仕
し

上
あ

げました。

酢
す

やとうがらしを使
つか

うことで減
げん

塩
えん

を

しても、おいしく食
た

べ

ることができます。

はくさいのゆず昆
こん

布
ぶ

和
あ

え アスパラとじゃがいもの
カレーソテー

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

のトマト煮
に

豚
ぶた

肉
にく

とキャベツのポン酢
ず

炒
いた

め わかめとごまのスープ 鶏
とり

肉
にく

のレモンソース

白
しろ

身
み

魚
さかな

のから揚
あ

げみぞれあん 白
しろ

身
み

魚
さかな

のケチャップ
あんかけ

鶏
とり

からのアップルソース 鶏
とり

肉
にく

の香
こう

草
そう

焼
や

き 鶏
とり

からの南
なん

蛮
ばん

だれ

４月 ５月 ６月

７月 ９月 10月

２月 ３月

11月 12月 １月

今
こん

年
ねん

度
ど

実
じっ

施
し

したヘルしお献
こん

立
だて

（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、おいしく食
た

べることが

できるように工
く

夫
ふう

したメニュー）をまとめました。

 ※ 

・薄
うす

味
あじ

に慣
な

れる

　しょうゆや塩
しお

を減
へ

らして、新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

やだしを活
かつ

用
よう

しましょう。

・効
こう

果
か

的
てき

に塩
しお

味
あじ

を使
つか

う

料
りょう

理
り

全
ぜん

体
たい

に味
あじ

をつけず、表
ひょう

面
めん

のみの味
あじ

付
つ

けでも十
じゅう

分
ぶん

です。また、料
りょう

理
り

全
すべ

てが薄
うす

味
あじ

だとモノ足
た

りないので、一
ひと

品
しな

だけしっ

かりした味
あじ

付
つ

けにして満
まん

足
ぞく

度
ど

UP！

・かけて食
た

べずに、つけて食
た

べる

直
ちょく

接
せつ

調
ちょう

味
み

料
りょう

をかけてしまうと、かけ過
す

ぎたり、どれだけ使
つか

ったのか分
わ

かりにく

いです。つけることを意
い

識
しき

して調
ちょう

節
せつ

しま

しょう。

・酸
さん

味
み

、香
こう

辛
しん

料
りょう

、香
かお

り、香
こう

ばしさ

            を活
い

かす

風
ふう

味
み

や香
かお

りでカバー！

　ヘルしお献
こん

立
だて

の取
と

り組
く

みは今
こん

年
ねん

度
ど

で終
お

わりますが、給
きゅう

食
しょく

では減
げん

塩
えん

を考
かんが

えた献
こん

立
だて

作
さく

成
せい

をしています。減
げん

塩
えん

の意
い

識
しき

を持
も

つことは、将
しょう

来
らい

に

わたっての健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに大
たい

切
せつ

な習
しゅう

慣
かん

です。上
じょう

記
き

のポイントやヘ

ルしお献
こん

立
だて

を参
さん

考
こう

に、ご家
か

庭
てい

でもぜひ試
ため

してみてくださいね。

～減
げん

塩
えん

のポイント～

柏
かし

原
わら

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の美
び

術
じゅつ

の先
せん

生
せい

が描
か

い

てくださいました。温
あたた

かみのある

イラストで、みているだけで美
お

味
い

しさが伝
つた

わってきますね！

～給
きゅう

食
しょく

イラスト～

旨み・コクで満

足感を高める！ 食材の味を楽しむ！

だしで煮て最後

に味付け！

かけ過ぎた！と思っ

てももう遅い！

しょうが、しそなど！
香味野菜

ごま、のりなど！

醤油の量を調節

できる！

その他は薄味！

香ばしい食品

かけ醤油 つけ醤油

煮物
一品しっかり味

だし
新鮮な食材

うま

ぞくかん たか

まん

ざいしょく あじ たの

に さい ご

あじ つ

あじうす

おもす

おそ

ゆ りょうしょう せつちょう

に もの
しな

ひと

あじ

しん せん

ざい
しょく

ゆ
しょう

ゆ
しょう

ひん
しょく

こう
こう み や さい

今
こん

月
げつ

は６日です！

牛
ぎゅう

乳
にゅう

ご飯
はん

コッペパン 鶏
とり

肉
にく

の香
こう

草
そう

パン粉
こ

焼
や

き

鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げ
アセロラゼリー藤

ふじ

れんこんの

米
こめ

粉
こ

カレー

豚
ぶた

肉
にく

の黒
くろ

酢
ず

ソース

コラボ給
きゅう

食
しょく

1311 1514
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
こくとうコッペ

黄

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

１きれ 緑

ベーコン 10 赤
エルボマカロニ 35 黄
たまねぎ 40 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
とんこつ 2 　
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
ポタージュルウ 1 黄
しお 0.5 　
ワイン、こしょう  
ローリエ、ゆでしお  

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 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

コロッケ １こ 黄
あぶら 3 黄

しろごま 0.3 黄
キャベツ 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 2 　
す 1.5 　
さとう 1.2 黄
ゆでしお  　

チキンボール 30 赤
はくさい 20 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 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 5 赤
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
ごぼう 5 緑
ほししいたけ 0.5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

ポテトのマヨドレやき

きよみオレンジ

マカロニのクリームソースぶたじる
チキンフランクフルト １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 0.25 黄

キャベツ 25 緑
にんじん 3 緑
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

フランクフルト

イタリアンサラダ

コロッケ

チンゲンサイのごまずあえ

にくだんごのちゅうかスープ

かやくごはん

12

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

からふとししゃも ３ひき 赤
こめこ 4 黄
あぶら 3 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  

こめこのチキンカツ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

もやし 20 緑
なのはな 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

ししゃものからあげ

スナップえんどう

こめこのチキンカツ

なのはなのおひたし

1こ 黄こめ 70 黄
ベビーコッペごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

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  

マーボーどんぶり
　

　

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

＜中学生のみ＞ １こ 赤
ヨーグルト

～ヘルしお献
こん

立
だて

をふりかえろう～ 減減
げん

 塩塩
えん

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

生
せい

は、
揚
あ

げパンです。
お楽

たの

しみに！


