
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

火火 水水 木木 金金

592 23.1 19.5 584 20.7 22.2 601 25.1 18.3

634 28.9 21.6 570 20.8 22.1 627 28.1 21.2 567 24.9 20.5 607 32.3 22.2

560 22.0 20.6
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

月月

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

当
とう

番
ばん

の人
ひと

に協
きょう

力
りょく

して、早
はや

く準
じゅん

備
び

や後
あと

片
かた

付
づ

けができるようにしま

しょう。また、どうすればスムーズに配
はい

膳
ぜん

できるか考
かんが

えてみましょう。

● 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。

● 後
あと

片
かた

付
づ

けは、人
ひと

が交
まじ

わら

　 ないように行
おこな

いましょう。

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。

● 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。
インド料

りょう

理
り

は、

様
さま

々
ざま

なスパイスや

ハーブを使
つか

った

料
りょう

理
り

が特
とく

徴
ちょう

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。

【インド】11 日
（水

すい

）

細
ほそ

切
ぎ

り肉
にく

やひき肉
にく

で作
つく

ったカレーという意
い

味
み

です。給
きゅう

食
しょく

では、大
だい

豆
ず

を肉
にく

のような食
しょっ

感
かん

に加
か

工
こう

した「大
だい

豆
ず

ミート」も合
あ

わせて使
つか

って作
つく

ります。

　スパイスで下
した

味
あじ

をつけた鶏
とり

肉
にく

を、「タンドール」という土
つち

釜
がま

で焼
や

く

ことから、この名
な

前
まえ

が付
つ

きました。

　「チャナ」はひよこ豆
まめ

のことで、インドでよく食
た

べられるサラダです。

キーマカレー

タンドリーチキン

チャナサラダ

ポークチャップ

のりしおポテト

コッペパン

オニオン

スープ

Ⓓ

みなさんが大好きなフライドポテトに青のり

をふっています。いつもとは、一味ちがう磯

の香りを楽しんでくださいね！

だい す あお

ひとあじ いそ

かお たの

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ジュリアン
スープ

まぐろカツ
とうもろこしコッペ

Ⓐ

こめこのマカロニサラダ

とうもろこし

北海道産のホールコーンが

入ったほんのり甘みがある

コッペパンです。

ほっかいどうさん

はい あま

ごはん

とりにくのからあげ

ささみの
すましじる

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。みなさんの長寿を願って、

おひたしに菊の花を入れています。

ご せっく べつめい きく せっく

ちょうじゅ ねが

きく はな い

ごはん ぐだくさん
みそしる

こぎつね
ごはん

キャベツつくねの

ピリからあん

Ⓑ

のせてたべてね

きつねの好物だといわれている油揚げをきざ

んで使っているので「こぎつねごはん」とい

う献立名にしました。甘辛く煮たこぎつねご

はんの具を、ごはんに混ぜて食べてください。

こうぶつ あぶら あ

つか

こんだてめい あまから に

ぐ ま た

イ
ン
ド
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

キーマカレー

チャナサラダ

タンドリー

チキン

Ⓒ
ふう

トマトケチャップとパプリカ色素で鮮やかな

色合いが特徴です。玉ねぎ、にんじん、赤ピー

マンなど野菜がたっぷり入っていて、野菜の

甘みを感じるドレッシングです。

しき そ あざ

いろ あ とくちょう たま あか

や さい や さいはい

あま かん

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

カラフル
ピラフ

イタリアン
サラダ

Ⓒ

チキンボールの
ケチャップソース

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。給食時間を笑顔で過

ごして欲しいという想いをこめて作りました。

しょく げんいん しょく つか

く ふう こんだて きゅうしょく じ かん え す

ほ おも つく

がお

もつ ざい

さやいんげん

フランクフルト

ベジタブルソテー

コッペパン

かぼちゃの
シチューⒶ

とうもろこし

にんじん

ホールコーンとにんじ

ん、さやいんげんを使っ

た彩のよいソテーです。

シンプルに塩とこしょう

のみで味を付けました。

つか

いろどり

しお

あじ つ

ち
ゅ
う
か

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

こんにゃくサラダ

Ⓑ
マーボー

どんぶり

いかナゲット

ナゲットとは、もともと金のかたまりのこと

で、色や形が似ていることから名付けられま

した。今日のいかナゲットは、いかとたらの

すり身を使って作られた物を綿実油で揚げて

います。いかの形が楽しいですね。

きん

いろ かたち に な づ

きょう

み つか つく もの めんじつ あ

かたち たの

ゆ

おおむぎいり
ごはん

だしまきたまご

ぶたにくの

ポンずいため

Ⓑ

あつあげの
にもの

ず

しょうゆや酢に柑橘類の果汁を加えて作った

調味料で、独特のさわやかな酸味が特徴です。

給食では和え物に使うことが多いですが、

今日は炒め物に使っています。

す かんきつるい か くわ つく

ちょう み どくとく さん み とく

きゅうしょく あ もの つか おお

きょう いた もの つか

じゅう

りょう ちょう

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

インドの国
こ っ き

旗

みんなで協
きょう

力
りょく

しよう

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％ 2.0 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

９月の平均 767 31.3g
(16.3%)

23.9g
(28.1%) 2.7 392 102 4.6 278 0.8 0.6 29 6.0

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 7.0

600
25.3g
(16.8%)

19.9g
(29.9%) 2.2 356 82 3.55 233 0.6 0.6 29 4.4

９

６

13

５

12

４

11

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

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、あぶら  

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  　

あおのり 0.09 赤
フライドポテト 40 黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

まぐろカツ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ケチャップ 6 　
ウスターソース 1.3 　
のうこうソース 1.3 　
ワイン 1.2 　
さとう 0.5 黄
しお、こしょう  

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 0.3 黄
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

とりにくのからあげ

きくのはなのおひたし

のりしおポテト

まぐろカツ

ポークチャップ

こめこのマカロニサラダ

３

10

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ 20 緑
にんじん 3 緑
卓上イタリアンドレッシング 組1本 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 　

わかめ 0.5 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
ゆでしお  　
卓上ちゅうかドレッシング 組１本 黄

ぶたにく 30 赤
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
ポンず 4
さけ 1.5 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　

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

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

キャベツつくね 1こ 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
テンメンジャン 0.2
チリパウダー 0.01

あぶらあげ 10 赤
にんじん 5 緑
ほししいたけ 0.3 緑
けずりぶし  　
さとう 2 黄
しょうゆ、さけ、みりん  

とりにく 45 赤
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.05 緑
ワイン 1 　
カレーこ 0.3 　
しお 0.3 　
パプリカこ 0.1
こしょう 0.01 　

ひよこまめ 3 赤
キャベツ 10 緑
きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上インドふうドレッシング 組1本 黄

いかナゲット
　　小学生 2こ 赤・黄
　　中学生 3こ 赤・黄
あぶら 3 黄

だしまきたまご 1こ 赤

イタリアンサラダ

ベジタブルソテー

こんにゃくサラダ

ぶたにくのポンずいため

チキンボールの
ケチャップソース

フランクフルト

キャベツつくねのピリからあん

こぎつねごはん

タンドリーチキン

チャナサラダ

いかナゲット

だしまきたまご

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とうふ 20 赤
ささみ 15 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 10 緑
みつば 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
しお 0.3 　

ささみのすましじる
　

　

こめ 50 黄
もちごめ 20 黄
ウインナー 10 赤
たまねぎ 10 緑
ホールコーン 5 緑
あかピーマン 3 緑
ピーマン 3 緑
にんにく 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 2 　
しお 0.6 　
オリーブあぶら 0.5 黄
ワイン 0.5 　
ターメリック 0.3
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 10 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 0.6 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 20 緑
あおねぎ 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 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 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

こめ 70 黄
  だいずミート 15 赤
ぶたにく 10 赤
じゃがいも 20 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 0.5 　
しお 0.2 　
カレーこ 0.1 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

ベーコン 10 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 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 10 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 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

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 0.5 黄
さけ、しお  
チリパウダー、こしょう  

あつあげ 50 赤
ぶたにく 15 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 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 　

カラフルピラフ

かぼちゃのシチュー

ぐだくさんみそしる

キーマカレー

オニオンスープ

ジュリアンスープ

マーボーどんぶり

あつあげのにもの

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 65 黄

こめ 70 黄1こ 黄

1こ 黄 1こ 黄
ごはん

ごはんコッペパン

とうもろこしコッペ コッペパン

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

重陽の節
せっく

句献立
こんだてちょう

よう

インド

こめ 59 黄
おおむぎ 6 黄

おおむぎいりごはん
　

　

令和6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
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月月 火火 水水 木木 金金

609 30.7 19.8 590 23.6 19.6 613 21.6 21.4

605 22.6 21.3 594 30.7 17.1 583 22.0 24.3 593 30.4 18.5

694 25.0 26.4

586 24.3 12.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

ごはん

グリルチキンの

わふうあん

こまつなのごまあえ

つきみじる

Ⓑ

おつきみ
ゼリー

つき み じる

日本では、月の模様は「もちをついているう

さぎ」に見立てられることが多いので、うさ

ぎの模様の飾りかまぼこと、満月をイメージ

した里芋を入れました。

に つき も

み た おお

も かざ まんげつ

さといも い

ほん よう

よう

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こくとうコッペ

アセロラゼリー

ボロニアソーセージ

やさい
たっぷり
スープ

ポテトサラダ

Ⓐ

ビタミンＣはレモンの約 34 倍、ポリフェノール

も豊富に含まれておりスーパーフードと呼ばれて

います。日本では沖縄県でのみ生産されています。

やく ばい

ほう ふく よ

に ほん おきなわけん せいさん

ふ

㊥別盛り

ウインナー

フルーツカクテル

Ⓑ
チキンカレー

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

バターと焙煎小麦粉をよく炒めて作ったセン

ター特製の手作りルウを使っています。たく

さんの野菜と鶏肉のうま味が合わさったまろ

やかなカレーです。

ばいせん こ むぎ こ いた つく

とくせい て づく つか

や さい とりにく み あ

さばの
しおやき

チンゲンサイのにびたし

ヨーグルトヨーグルト ひじきの
たきこみ
ごはんⒷ

日本の伝統的な食材の１つです。栄養価が高

く、特に食物せんいやカルシウムが豊富に含

まれています。給食では、柔らかい芽ひじき

を使っています。

に でんとうてき しょく えいよう たか

とく しょく ほう ふく

きゅうしょく やわ め

つか

ふもつ

ほん ざい か

ごはん

とりからの
バジルソース

ほうれんそうと
はくさいの

ポンずあえ

ごぼうと
わかめの
みそしるⒸ

道明寺中学校の生徒が考えてくれました。自

分が好きな物と、藤井寺で作られているバジ

ルソースを組み合わせてくれています。

どう じ ちゅう せい かんが

ぶん す もの ふじ い つく

く あ

じ

でら

がっこうみょう と

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごまドレサラダ
コッペパン

ポトフ

Ⓐ

こめこの
ささみフライ

フランスの家庭料理です。野菜を主役にした

煮込み料理で、シンプルな味つけが特徴です。

暖かい季節から寒い季節まで幅広い時期に楽

しむことができます。

か りょう や しゅやく

に りょう あじ とく

あたた き せつ さむ き はばひろ じ たのせつ き

ちょう

さい

こ り

てい り

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

デミグラス

ハンバーグ

フレンチサラダ

トマトスープ

うずまきパン

Ⓐ

うずまきパン

フランス語で「ソースドゥミグラス」と言い

ます。ドゥミ（半分に）グラス（煮詰めた）

という意味があり、煮込んで凝縮させること

からこの名前がつきました。

ご い

はんぶん に

い に ぎょうしゅく

な

つ

こみ

まえ

㊥別盛り

はるまき

もやしのナムル

Ⓑ
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

中華料理の点心の１つで、炒めた肉と野菜を小麦

粉で作った皮で包み、油で揚げたものです。アメ

リカでは、スプリングロールと呼ばれています。

ちゅう りょう てんしん いた にく や

こ つく かわ つつ あぶら あ

よ

さい こ むぎか り

おおむぎいり
ごはん

あじの
からあげ

スタミナどんぶり

Ⓑ
ちゅうか
スープ

のせてたべてね

ゼイゴと呼ばれるトゲ状のうろこがあることが

特徴の魚です。味がよいので、あじという名前

がついたといわれており、うま味成分である

アミノ酸やイノシン酸を豊富に含んでいます。

よ じょう

とくちょう さかな あじ な

み せいぶん

さん さん ほう ふくふ

まえ

運
う ん

動
ど う

会
か い

・体
た い

育
い く

祭
さ い

　　　がんばれ！
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

から道
どう

明
みょう

寺
じ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３

年
ねん

生
せい

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

りいれました。藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

の

特
とく

産
さん

品
ひん

である「バジルソース」をから揚
あ

げにかけるアレンジを

考
かんが

えてくれました。

道明寺中学校３年　K・R さん25日

　もうすぐ運
うん

動
どう

会
かい

・体
たい

育
いく

祭
さい

がありますね。日
ひ

頃
ごろ

の練
れん

習
しゅう

の成
せい

果
か

を発
はっ き

揮

するために、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で気
き

を付
つ

けたいポイントをまとめました。

　　　がんばれ！

使
つか

った栄
えい

養
よう

を補
ほ

給
きゅう

し、傷
きず

ついた

筋
きん

肉
にく

を修
しゅう

復
ふく

するため、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

、

たんぱく質
しつ

、ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

を

多
おお

く食
た

べるようにしましょう。

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を基
き

本
ほん

に、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。

消
しょう

化
か

の良
よ

い、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

中
ちゅう

心
しん

の物
もの

を

食
た

べましょう。

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。

給
きゅう

食
しょく

用
よう

に特
とく

別
べつ

にカシューナッツを抜
ぬ

いてもらっています。

当
とう

日
じつ

の夜
よる

前
ぜん

日
じつ

まで 当
とう

日
じつ

バジルソース

16

23

30

20

27

19

26

18

25

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 赤

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

カットゼリー 10 黄・緑
りんご缶 15 緑
もも缶 10 緑

グリルチキン １こ 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

ボロニアソーセージ １まい 赤

1こ 黄・緑

しろごま 0.5 黄
キャベツ 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  

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  

ヨーグルト

ウインナー

フルーツカクテル

グリルチキンのわふうあん

ボロニアソーセージ

アセロラゼリー

こまつなのごまあえ

ポテトサラダ

17

24

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ 20 緑
ホールコーン 7 緑
にんじん 3 緑
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
卓上フレンチドレッシング 組1本

もやし 20 緑
きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
しょうゆ 2 　
さとう 1.2 黄
す 1 　
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

ぶたにく 30 赤
たまねぎ 25 緑
にんじん 10 緑
ピーマン 5 緑
しょうが 0.1 緑
にんにく 0.05 緑
しょうゆ、さけ  
さとう、でんぷん  
しお、こしょう  

こめこのささみフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

ポークチキンバーグ 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  黄

さば 1きれ 赤
しお 0.2

とりにく 45 赤
でんぷん 7.2 黄
こめこ 4 黄
バジルソース 2 緑
ワイン 2 　
しお 0.2 　
かんそうバジル 0.02
こしょう 0.01 　
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 3 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

はくさい 25 緑
ほうれんそう 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし、ポンず、ゆでしお  　

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

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

ごまドレサラダ

フレンチサラダ

もやしのナムル

スタミナどんぶり

こめこのささみフライ

デミグラスハンバーグ

さばのしおやき

とりからのバジルソース

チンゲンサイのにびたし

ほうれんそうとはくさいのポンずあえ

はるまき

あじのからあげ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄
  とりにく 25 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 1.2 　
カレーこ 0.4 　
しお、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

チキンカレー
　

　

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  　

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 15 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 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 　
こめこ 2 黄
ワイン 0.5 　
しお、こしょう  　
さとう、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 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

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
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 0.5 　
す 0.5 　
しょうゆ  　

とうふ 20 赤
うさぎかまぼこ 10 赤
さといも 8 黄
だいこん 10 緑
にんじん 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 　
こんぶパウダー 0.03 　

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  　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 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 　

ぶたにく 15 赤
もやし 20 緑
にんじん 15 緑
チンゲンサイ 10 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

ポトフ

トマトスープ

ひじきのたきこみごはん

ごぼうとわかめのみそしる

つきみじる

やさいたっぷりスープ

ちゅうかどんぶり

ちゅうかスープ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 65 黄

こめ 65 黄

1こ 黄・緑

1こ 黄

1こ 黄

1こ 黄
ごはん

ごはん

おつきみゼリー

こくとうコッペ

コッペパン

うずまきパン

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

お月
つき

見
み

献
こん

立
だて

道明寺中3年 K・Rさん

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

敬
け い

老
ろ う

の 日
ひ

振
ふ り

替
か え

休
きゅう

日
じ つ


