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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

身身
み

のまわりをのまわりを清清
せい

潔潔
けつ

にしようにしよう

６月は６月は食食
しょく

育育
いく

月月
げっ

間間
かん

ごはん

Ⓒ

あげごぼうの

あまからだれ

ぶたにくと

やさいの

いために

さつまじる

漢字で「牛蒡」と書き、見た目が牛の尾に

似ていたことからそう呼ばれるようになっ

たそうです。

かん ごぼう か み め うし お

に よ

じ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

コッペパン

フレンチサラダ

プレーン

オムレツ

ポーク

ビーンズⒶ
は くち けんこうしゅうかん

4 ～10日は歯と口の健康週間です。口内の

健康を保つためには、よくかむことが大切で

す。この期間はカミカミ献立が登場します。

は くち けんこうしゅうかん こうない

けんこう たも たいせつ

き かん こんだて じょうとう

ごはん

さわにわん

こまつなの

にびたし

みそカツ

ブルーベリゼリー

<中学生
ちゅうがくせい

のみ>

Ⓑ

みそカツは、愛知県名古屋市が発祥と言われ

ており、八丁みそを使った甘辛いソースはご

飯にもよくあいます。

あい ち けん な ご や し いしょう

ちょう つか あまから

はん

はっ

はっ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓓ

ベビーコッペ

ひじきサラダ

ちくわリングの

いそべあげ

にこみカレー

うどん

Ⓓ

「いつもと違う食感やおいしさを楽しみなが

ら味わってほしい」という思いをこめて、

人気のカレーライスをカレーうどんにアレ

ンジしてくれました。

しょっ

あじ おも

にん き

かんちが たの

ごはん

ししゃも

にくじゃがこんぶふりかけ

やきししゃも
はくさいの

ポンずあえ

Ⓑ

漢字で「柳葉魚」と書きます。骨ごと食べら

れるのでカルシウムたっぷりです。よくかん

で食べましょう。

かん じ ししゃも か ほね た

た

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓒ

キャベツとわかめ

のわふうサラダ

とりにくの

からあげ

とうふの

すましじる

ああ

とりにくのから揚げ
から揚げは、江戸時代初期に中国から伝わっ

たとされています。当時は小さく切った豆腐

を揚げていたそうです。

あ え じ しょ ちゅう つた

とう ちい き とう

あ

ど だい き ごく

じ ふ

れんこんの

きんぴら

とりにくの

てりやき

ももゼリー

かやく
ごはん

Ⓒ

昔、薬問屋の集まる大阪では、薬を混ぜるこ

とを加薬と表現し、料理に加える薬味なども

「かやく」と呼んでいたそうです。

むかし くすりどん や あつ おおさか くすり ま

か やく ひょうげん りょう くわ やく み

よ

り

フルーツ

カクテル

Ⓐ

ハンバーグ

うずまきパン

オニオン

スープ

玉ねぎは辛いイメージがありますが、実は

フルーツ並の糖度があります。加熱するこ

とで、辛味が抜けて本来の甘みを感じるこ

とができます。

たま から じつ

なみ とう か

から ぬ ほんらい あま かん

ど ねつ

み

㊥別盛り

Ⓑ
マーボー

どんぶり

こんにゃくの

ちゅうかあえ
かみかみ

だいず

いかナゲット

だい ず

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

大豆は畑の肉といわれるほど、高たんぱく質、

低脂質な食べ物です。さとうで甘くなってい

ますが、よくかんでいると大豆本来の甘みも

感じられます。

だい はたけ にく こう しつ

てい しつ た もの あま

だい ず ほんらい あま

かん

ず

し

㊥別盛り

ウインナー

Ⓑ

アスパラソテー

Ⓑ

ハッシュド

ポークライス ちゅうがくせい

しょうがくせい

ほん

ほん

小学生 2 本

中学生 3 本

グリーン

アスパラガス

旬のグリーンアスパラガスと

にんじん、ホールコーンが入っ

た彩りのよいソテーです。

しゅん

はい

いろど

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

藤井寺中学校２年　H・G さん11日

今
こん

月
げつ

は、昨
さく

年
ねん

度
ど

応
おう

募
ぼ

いただいた献
こん

立
だて

の中
なか

から藤
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

を採
と

り入
い

れました。人
にん

気
き

の

カレーライスをカレーうどんにアレン

ジしたり、工
く

夫
ふう

されていますね！

　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。

給給
きゅう
食食
しょく
センターホームページセンターホームページ

石
せっ

けんでしっか

り手
て

を洗
あら

い、きれ

いなハンカチでふ

きましょう。

机
つくえ

や配
はい

膳
ぜん

台
だい

をきれいに

しましょう。

清
せい

潔
けつ

なマスク、エプロ

ン、ぼうしを正
ただ

しく身
み

に

つけましょう。

平
へい

成
せい

１７年６月に食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

が成
せい

立
りつ

しまし

た。食
しょく

育
いく

は生
い

きる上
うえ

での基
き

本
ほん

であり、知
ち

育
いく

・

徳
とく

育
いく

・体
たい

育
いく

の基
き

礎
そ

になるべきものです。

食
しょく

事
じ

のマナーや朝
あさ

ごはんを食
た

べているかな

ど、自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

って「食
しょく

」について

考
かんが

えてみましょう。

○のところは

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

です！

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。

食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べて、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健
けん

康
こう

でなくてはなりません。丈
じょう

夫
ぶ

で健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つ

ために、日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。

　この期
き

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

は、カミカミ献
こん

立
だて

（かみ応
ごた

えのある献
こん

立
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や、歯
は

と口
くち

の健
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康
こう
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だ
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養
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素
そ

を含
ふく

む献
こん

立
だて

）が登
とう

場
じょう

します。

かむ習
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慣
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をつけて、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
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を保
たも

つには・・・

★ 一
ひと

口
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30回
かい

を意
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識
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て食
た

べる

★かみごたえのある食
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識
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分
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決
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間
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食
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べた後
あと
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かり歯

は
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こん ぶ
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だい せいひんず

こ こ なまつざかな

せいにゅうにゅうぎゅう ひん
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赤
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牛
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乳
にゅう
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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本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１こ
ベビーコッペ

黄

ぶたにく 20 赤
だいずみずに 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 3 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 4 　
のうこうソース 2.5 　
ワイン 1 　
しお、こしょう  　
さとう、しょうゆ  　
セロリ、ローリエ  

ぶたにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
うどん 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
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 　
さけ 1 　
しょうゆ 0.5 　
でんぷん 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 8 赤
にんじん 15 緑
えだまめ 5 緑
ごぼう 5 緑
けずりぶし 3.2
しょうゆ 4 　
みりん、さけ  　
す、しお  　

とりにく 45 赤
しょうが 0.1 緑
けずりぶし  　
さけ 2 　
しょうゆ、みりん  　
さとう、でんぷん  　
しお、こしょう  

ベーコン 15 赤
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 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ぎゅうにく 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  　

ぶたにく 15 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 0.7 　
す 0.5 　
しお 0.3 　

れいとうとうふ 25 赤
だいこん 15 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 緑
ぶなしめじ 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 63 黄
おおむぎ 7 黄
  れいとうとうふ 80 赤
ぶたにく 10 赤
あおねぎ 5 緑
たけのこ 5 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、さけ、しお  
チリパウダー、こしょう  

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 9 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  　

こめ 65 黄 1こ 黄こめ 70 黄

プレーンオムレツ 1こ 赤
こめこのハヤシルウ 1.2 黄
のうこうソース 1 　
さとう 0.25 黄
でんぷん 0.15 黄

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

からふとししゃも ２ひき 赤ぶたヒレカツ １こ 赤・黄
けずりぶし  　
はっちょうみそ 1.5 赤
さとう 1 黄
みりん、さけ  　
でんぷん、あぶら  

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 4.5 黄
しょうゆ 3 　
さとう 0.5 黄
あぶら 3 黄

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

にんじん 10 緑
グリーンアスパラガス 8 緑
ホールコーン 5 緑
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　
ゆでしお  　

はくさい 30 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  　

ちくわ 15 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、みりん  
さとう、さけ  

わかめ 0.3 赤
キャベツ 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 2 緑
卓上わふうドレッシング 組1本

いかナゲット  
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄

わかめ 0.3 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  　

ポークビーンズ

にこみカレーうどん

かやくごはん

とりにくのてりやき

オニオンスープ

にくじゃがさわにわん

とうふのすましじる

マーボーどんぶり

ハッシュドポークライスごはん うずまきパンごはん

プレーンオムレツ

フレンチサラダ

やきししゃもみそカツ

とりにくのからあげ ウインナー

アスパラソテー

はくさいのポンずあえ
こまつなのにびたし

キャベツとわかめのわふうサラダ

いかナゲット

こんにゃくのちゅうかあえ
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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
みかん缶 15 緑
りんご缶 15 緑

ハンバーグ

フルーツカクテル

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄こめ 70 黄 1こ 黄

ごはんごはん コッペパン

1ふくろ 赤
かみかみだいず

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

とりにく 20 赤
さつまいも 30 黄
たまねぎ 10 緑
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 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 1 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

さつまじる
　

　

ごぼう・こなつき 35 黄・緑
けずりぶし  　
さけ 1 　
さとう 1 黄
しょうゆ、みりん  　
でんぷん、あぶら  　

ちくわ 45 赤
あおのり 0.1 赤
こめこ 6 黄
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

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 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  

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 　
でんぷん 0.3 黄
しお、こしょう  

あげごぼうのあまからだれ ちくわリングのいそべあげ

ひじきサラダ
ぶたにくとやさいのいために

　

　

　

　

　

　

　

　

＜中学生のみ＞ 1こ 黄・緑 1ふくろ 赤

ブルーベリーゼリー こんぶふりかけ

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

歯
は と口の健康週間

けんこうしゅうかん
くち

藤中2年 H・Gさん

よくかんで
たべよう！

ぎゅうにく 5 赤
しろごま 0.3 黄
つきこんにゃく 15 緑
れんこん 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  
しょうゆ、みりん  　
さとう、す  　
ごまあぶら、さけ  
チリパウダー、ゆでしお  

れんこんのきんぴら
　

　

1こ 黄・緑
ももゼリー

令和6年6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

612 26.3 24.4 615 27.0 22.1 576 23.0 19.7 621 23.5 19.1

578 26.4 16.5 578 23.3 25.4 573 24.1 15.2 606 29.0 20.4 577 20.8 19.4

575 25.0 17.3
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

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

Ⓐ
ぶたにくのソテー だいこんサラダ

ソフトフランスパン
チャーゾー

フォー・ガー

は
さ
ん
で
た
べ
て
ね

（ケース食缶に

入っています）

フランスパンに、手で切り込みを入れ、豚肉の

ソテーと大根サラダをはさんで、一緒に食べま

しょう。

て き こ い ぶたにく

だいこん いっしょ た

ごはん

Ⓒ

チンゲンサイのごまずあえ

にくだんごの

あまからあん

す こう か

あつあげの

にもの

酸味が苦手な人も多い酢ですが、疲労回復や

消化吸収促進、食欲増進など体にいい効果が

たくさんあります。

さん にが ひと おお す ひ かいふく

しょう きゅうしゅうそくしん しょく ぞうしん からだ こう か

み て ろう

か よく

ごはん

Ⓑ

メバルの

からあげ

ぶたじる

こまつなの

おひたし

アセロラゼリー

目が大きく張っていることから「眼張」といい

ます。岩場に隠れじっと休んでいることから

「鮴」とも書きます。

め おお は め ばる

いわ かく やす

めばる か

ば

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グボロニアソーセージ

Ⓐ

ポテトサラダ

コッペパン

ボロニアソーセージ

Ⓐ
コーンスープ

ボロニアソーセージは、北イタリアのロマー

ニャ州の州都ボローニャで生まれたソーセージ

です。

きた

しゅう しゅう と う

ごはん

げんまい

ふりかけ

だしまきたまご

Ⓑ

きゅうりと

わかめの

すのもの

とりにくとくず

きりのにもの

くずきり…葛（植物の根）

ところてん…天草（海藻）

はるさめ…でん粉（じゃがいも など）

見た目が似ていても材料が違います。

くず しょく ね

てんぐさ かいそう

ぷん

み め に ざい ちが

ぶつ

りょう

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓓ

サウザンサラダ

とりからの

オニオンソース

レタスの

スープ

あげそらまめ

こくとうコッペ

鶏肉の部位
ぶ いとり にく

今日の鶏肉は、にわとりの胸肉を使っています。

胸肉は脂質が少なくヘルシーで、さっぱりとし

た味わいです。

きょう とりにく むねにく つか

むねにく し すく

あじ

しつ

㊥別盛り

あげぎょうざ

Ⓑ

もやしのあえもの

Ⓑ

ちゅうか

どんぶり

あ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

ぎょうざには焼く、蒸す、ゆでるなど色々な

調理方法がありますが、今回は揚げ物機で、

パリッとおいしく揚げています。

や む いろいろ

ちょう ほうほう こんかい あ もの き

あ

り

ごはん

Ⓒ

すりみだんごの

カレーあげ

スタミナ丼

のせて

たべてね！

スタミナどんぶり

はるさめ
スープ

どんぶり

疲労回復に効果がある豚肉やにんにくが入って

います。しっかり食べて、暑さに負けない体を

作りましょう！

ひ かいふく こう ぶたにく はい

た あつ ま からだ

つく

かろう

はくさいのにびたしまぐろカツ

うめわかめ

ごはん

ヨーグルト

<中学生
ちゅうがくせい

のみ>

Ⓑ うめ

梅にはカリウムや鉄、ビタミン E などの

ミネラルが、果物の中でも豊富に含まれ

ています。

うめ てつ

くだもの なか ほう ふくふ

㊥別盛り

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フランク
フルト

キャベツのサラダ

Ⓑ
こん だて

こめこの

チキンカレー

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

●フォー・ガー

●チャーゾー

●豚
ぶ た

肉
に く

のバインミー

　フォーは平
ひら

たいライスヌードル、ガーは鶏
とり

という意
い

味
み

です。地
ち

域
いき

によって具
ぐ

材
ざい

やスープの味
あじ

が異
こと

な

ります。給
きゅう

食
しょく

では、魚
さかな

を発
はっ

酵
こう

して作
つく

られた『ヌクマム』というベトナムの伝
でん

統
とう

的
てき

な調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
し

用
よう

して

います。

揚
あ

げ春
はる

巻
ま

きのことです。ベトナムの家
か

庭
てい

や屋
や

台
たい

でよく食
た

べられており、野
や

菜
さい

や肉
にく

などの具
ぐ

材
ざい

をライ

スペーパーでつつんだ料
りょう

理
り

です。揚
あ

げずにサラダのように食
た

べる『生
なま

春
はる

巻
ま

き』も有
ゆう

名
めい

です。給
きゅう

食
しょく

では、

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の皮
かわ

の春
はる

巻
ま

きを揚
あ

げています。

　やわらかめのフランスパンに、炒
いた

めた肉
にく

と、大
だい

根
こん

や人
にん

参
じん

を酢
す

で味
あじ

付
つ

けした『なます』などを挟
はさ

んだ

ベトナムのサンドイッチです。朝
ちょう

食
しょく

や昼
ちゅう

食
しょく

によく食
た

べられているそうです。

【 ベトナム 】【 ベトナム 】

主
しゅ

食
しょく

は米
こめ

や米
こめ

を使
し

用
よう

した

ライスヌードルです。

コーヒーやドラゴンフルーツ

などの生
せい

産
さん

が盛
さか

んです。

ベトナムの国
こ っ き

旗
18日（火

か

）
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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 黄

ぶたにく 20 赤
たまねぎ 20 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.02 緑
しょうゆ 1.5 　
さけ 1 　
さとう 0.3 黄
でんぷん 0.3 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

だいこん 15 緑
にんじん 3 緑
す 1 　
さとう、しょうゆ  　

やきぶた 10 赤
はるさめ 3 黄
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
たけのこ 5 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 0.2 　
こしょう 0.03 　

とりにく 30 赤
じゃがいも 40 黄
くずきり 3 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 5 　
さけ 1.5 　
さとう 1.5 黄
みりん 1.2 　

1こ 黄・緑 ＜中学生のみ＞ １こ 赤

メバルのからあげ 1こ 赤・黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

キャベツ 20 緑
こまつな 10 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  　

とりにく 45 赤
たまねぎ 3 緑
しょうが 0.1 緑
けずりぶし 0.2 　
でんぷん 7.2 黄
こめこ 4 黄
さけ、しょうゆ  
みりん、さとう  
しお、こしょう、あぶら  

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  

きゅうり 25 緑
にんじん 5 緑
ゆでしお  　
卓上サウザンアイランド 組1本
ドレッシング  

ささみ 20 赤
ライスパスタ 10 黄
もやし 15 緑
にんじん 10 緑
にら 3 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3 　
さけ、しお  　
ヌクマム、こしょう  　

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

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
カレーこ 0.15 　
しお、あぶら  　

ぶたにく 20 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.05 緑
しょうゆ 2.5 　
さけ 1 　
さとう 1 黄
でんぷん 0.5 黄
しお、こしょう  　

ソフトフランスパン

ぶたにくのソテー

だいこんサラダ

ぶたにくのバインミー

はるさめスープ とりにくとくずきりのにもの

アセロラゼリー ヨーグルト

メバルのからあげ

こまつなのおひたし

とりからのオニオンソース

ポテトサラダ

サウザンサラダ

フォー・ガー

チャーゾー

すりみだんごのカレーあげ

スタミナどんぶり

18

24

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

だしまきたまご １こ 赤

ぶたにく 20 赤
はくさい 15 緑
こまつな 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
さけ 1 　
みりん、さとう  　

キャベツ 20 緑
きゅうり 10 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

まぐろカツ 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

チキンボール 45 赤
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

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 0.2 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  　

だしまきたまご

はくさいのにびたし
キャベツのサラダ

まぐろカツにくだんごのあまからあん

チンゲンサイのごまずあえ

フランクフルト

きゅうりとわかめのすのもの

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とうふ 20 赤
ぶたにく 15 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 0.7 　
す 0.5 　
しょうゆ、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 0.03 　
ローリエ  　

ベーコン 15 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
レタス 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ぶたじる

コーンスープ レタスのスープ

　

　

　

　

　

　

1こ 黄

ボロニアソーセージ １まい 赤

1こ 黄

1ふくろ 黄

こめ 70 黄こめ 70 黄
コッペパン

ボロニアソーセージ

こくとうコッペ

あげそらまめ

ごはんごはん

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 8 赤
わかめ 0.5 赤
にんじん 10 緑
えだまめ 5 緑
かんそううめぼし 2.5 緑
けずりぶし 3.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.05 　

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 　

こめ 70 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 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  　

うめわかめごはん

あつあげのにもの

こめこのチキンカレー
　

　

　

　

　

　

こめ 65 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

６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

６月の平均 762 30.4g
(16.0%)

23.4g
(27.6%) 2.8 402 106 4.2 282 0.8 0.6 33 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

590
24.5g
(16.6%)

19.9g
(30.4%) 2.2 354 86 3.1 235 0.6 0.5 25 4.5

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

もやし 25 緑
にんじん 5 緑
しょうゆ 2 　
さとう 1.5 黄
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

もやしのあえもの
　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 20 赤
はくさい 35 緑
にんじん 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
たけのこ 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 4.5 　
でんぷん 3.5 黄
さけ 1 　
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　

ちゅうかどんぶり
　

　

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

あげぎょうざ
　

　

ベトナム スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

1ふくろ 黄
げんまいふりかけ


