
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

575 26.2 17.7 573 27.9 18.3 578 25.9 19.7

633 23.3 20.9 571 23.9 19.4 595 23.0 20.6 675 22.9 28.9 591 22.7 19.0

601 23.0 20.5
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

むし歯を予防する
ば よ ぼう

あごの発育を

助ける
たす

はついく

肥満を予防する
ひ まん よ ぼう

味覚の発達を
うながす

はったつみ かく

栄養の吸収が
よくなる

えいよう きゅうしゅう

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

よくかんで

食
た

べると、

こんないい

ことがあり

ます！

緑
みどり

・白
しろ

・赤
あか

は

国
こく

土
ど

・平
へい

和
わ

・情
じょう

熱
ねつ

を

表
あらわ

すともいわれて

います

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。

29日（火
か

）
西
にし

日
に

本
ほん

最
さい

古
こ

のワイナリーがある大
おお

阪
さか

府
ふ

柏
かし

原
わら

市
し

と、地
ち

中
ちゅう

海
かい

気
き

候
こう

に恵
めぐ

まれたグロッセート市
し

（イタリアのトスカー

ナ州
しゅう

グロッセート県
けん

）は、ともにぶどうとワインの産
さん

地
ち

であることがきっかけで1999年
ねん

に友
ゆう

好
こう

都
と

市
し

提
てい

携
けい

を結
むす

び、

今
ことし

年、25周
しゅう

年
ねん

を迎
むか

えました。その記
き

念
ねん

に両
りょう

市
し

で連
れん

携
けい

した様
さま

々
ざま

な行
ぎょう

事
じ

が開
かい

催
さい

されています。

ポークチャップ

フライド

ポテト

コッペパン

Ⓓ オニオン

スープ

メープル
ジャム

アメリカ発祥の料理「ポークチョップ」をもと

に日本で考案されたメニューと言われています。

豚肉とケチャップの組み合わせは、パンによく

合う味付けです。

はっしょう りょう り

こうあん い

ぶたにく く あ

あ あじ つ

に ほん

はるさめ

スープⒶ

さつまいもコッペしろみさかなの

ちゅうかあん

もやしのナムル

白身の深海魚です。日本にはいないので、ニュー

ジーランドや南米などの南太平洋で獲れたもの

が、日本へ運ばれています。

しろ み しんかいぎょ に ほん

なんべい みなみたいへいよう と

に ほん はこ

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

サウザンサラダ

フランクフルト

ハッシュド

ポークライスⒷ
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。

げんいん しょくざいしょくもつ つか

く ふう こんだて きゅうしょく じ かん え がお す

ほ おも つく

ごはん ぶたすき

Ⓑ

こめこの

ささみフライ

きゅうりのすのもの

こめ こ

米粉の衣はパン粉に比べて、油を吸いにくいため、

揚げた後もベタつきにくく、冷めてもサクサク感

が残り、さっぱりヘルシーな仕上がりになります。

こめ こ ころも こ くら あぶら す

あ あと さ かん

のこ し あ

ごはん
さわにわん

Ⓒ

とりにくの

からあげ

はくさいのポンずあえ

ず

しょうゆ、酢、みりん、だし汁などを混ぜて一度

煮立てるだけなので、簡単に作ることができます。

レモンやゆずのしぼり汁を加えると、さっぱりし

た味でおいしくなります。

す じる ま いち

に かんたん つく

じる くわ

あじ

た

ど

かやく

ごはん

こまつなのにびたし

チキンボールの
あまからあん

Ⓒ

地域や季節によって具材が変わることも多く、関

西では「かやく」と呼びますが、他の地域では「炊

き込みごはん」や「混ぜごはん」とも呼ばれます。

ち いき き ぐ か おお

さい よ ほか ち いき た

こ ま よ

せつ ざい かん

かやくごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポテトサラダ

コッペパンボロニアソーセージ

ブルーベリー

ゼリー

にんじんの

ポタージュⒶ
め あい ご

この日は目の健康を守るための日です。ブルー

ベリーには、目に良いとされる、アントシアニ

ンやビタミン類がたくさん含まれます。

ひ め けんこう まも ひ

め よ

るい ふく

おおむぎいり
ごはん

ぶたじる

いわしの
かばやきふう

チンゲンサイのごまあえ

Ⓑ

小さな青魚で、体が細長く銀色をしています。

カルシウムがたくさん含まれているので、骨を

強くしてくれます。

ちい あお さかな からだ ほそなが ぎんいろ

ふく ほね

つよ

㊥別盛り

Ⓑ

いとこんにゃくの

ちゅうかあえ

マーボー

どんぶり

おさかな
ナゲット

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

こんにゃくの材料で、春に植え、秋に収穫する

作業を３年程繰り返して、出荷するそうです。

こんにゃくいもは寒さに弱いため、冬の間は

13 度以下にならない場所で保存されます。

ざいりょう はる う あき しゅう

さ ぎょう ねんほど く かえ しゅっか

さむ よわ ふゆ あいだ

ど い か ば しょ ほ ぞん

かく

イタリアの国
こ っ き

旗

【イタリア】【イタリア】

　イタリア語
ご

で「具
ぐ

だくさん、ごちゃまぜ」

という意
い

味
み

があり、イタリアの家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。今
こん

回
かい

は、柏
かし

原
わら

市
し

のカタシモワイナリー

がデラウエアのぶどうから作
つく

ったカタシモワ

インを使
し

用
よう

しています。白
しろ

ワインが肉
にく

の旨
うま

味
み

を引
ひ

き出
だ

し、香
かお

りよく仕
し

上
あ

げてくれます。

　コトレッタと呼
よ

ばれるミラノ風
ふう

カツ

レツは、パン粉
こ

をまぶした薄
うす

切
ぎ

りの肉
にく

を油
あぶら

で焼
や

いて作
つく

る、イタリアの名
めい

物
ぶつ

料
りょう

理
り

です。豚
ぶた

カツなどの“カツ”はこの

料
りょう

理
り

に由
ゆ

来
らい

します。今
こん

回
かい

は米
こめ

粉
こ

の衣
ころも

を

使
し

用
よう

しています。

大
おお

阪
さか

産
もん

に認
にん

定
てい

されている藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

のバジルソースを

使
し

用
よう

しています。バジルソースは、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。給
きゅう

食
しょく

用
よう

に、カシューナッツを使
し

用
よう

せずに作
つく

っていただきま

した。マカロニは、イタリア発
はっ

祥
しょう

のパスタの一
いっしゅ

種です。

ミネストローネ 米
こめ

粉
こ

のチキンカツレツ 米
こめ

粉
こ

のマカロニサラダ・バジルソース

グロッセート市
し

今

よくかんでよくかんで食食
た

べようべよう

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

10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

10月の平均 767 30g
(15.6%)

24.7g
(29%) 2.6 396 98 4 286 0.8 0.6 32 5.9

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

603
24.3g
(16.1%)

21.1g
(31.5%) 2.1 361 79 3.1 239 0.6 0.5 27 4.6

７

４

11

３

10

２

９

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

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 20 緑
きゅうり 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
ドレッシング  

フライドポテト 50 黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

しろみさかなのからあげ １こ 赤・黄
しょうゆ 1.5 　
さとう 1 黄
す 1 　
でんぷん 0.2 黄
ごまあぶら 0.1 黄
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 5 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 0.05 　
こしょう 0.01 　

もやし 25 緑
にんじん 5 緑
にんにく 0.02 緑
しょうゆ 2 　
さとう 1.2 黄
ごまあぶら 0.3 黄

フランクフルト

サウザンサラダ

フライドポテト

しろみさかなのちゅうかあん

ポークチャップ

もやしのナムル

１

８

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

チキンボール 50 赤
たまねぎ 3 緑
けずりぶし  
しょうゆ 1.7
みりん 1
さとう、でんぷん  

ぶたにく 20 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 　
さけ 1 　
みりん、さとう  　

１こ 黄・緑

ボロニアソーセージ １まい 赤

しろごま 0.5 黄
キャベツ 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん、ゆでしお  

おさかなナゲット  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄
あぶら 3 黄

いとこんにゃく 15 緑
キャベツ 15 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 0.3 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  

こめこのささみフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 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  

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

はくさい 25 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  　

いわしのからあげ １こ 赤・黄
しょうが 0.1 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
あぶら 3 黄

チキンボールのあまからあん

こまつなのにびたし

ブルーベリーゼリー

ボロニアソーセージ

チンゲンサイのごまあえ

おさかなナゲット

いとこんにゃくのちゅうかあえ

ポテトサラダ

こめこのささみフライ

きゅうりのすのもの

とりにくのからあげ

はくさいのポンずあえ

いわしのかばやきふう
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 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  　

ハッシュドポークライス
　

　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 20 赤
にんじん 15 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

ベーコン 10 赤
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 緑
にんじんピューレ 10 緑
ホールコーン 5 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 2 黄
バター 2 黄
ポタージュルウ 2 黄
しお 0.5 　
ワイン 0.5 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

カットやきとうふ 40 赤
ぶたにく 20 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 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 1 　
ゆでしお  　

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 10 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 　

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  　

ぶたにく 20 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 1 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

カットとうふ 15 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  　

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  

かやくごはん

にんじんのポタージュ

ぶたすき

さわにわん

オニオンスープ

はるさめスープ

ぶたじる

マーボーどんぶり

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄1こ 黄

1こ 黄 こめ 70 黄 1こ 黄

ごはんコッペパン

さつまいもコッペ ごはん 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

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

１ふくろ 黄
メープルジャム

目の愛護デー
あい

め
ご

令和6年10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

602 26.3 21.0 612 29.6 21.0 639 19.2 18.9

583 28.4 17.4 615 23.9 24.2 602 19.7 18.5 636 25.2 34.1 597 22.3 16.5

571 26.6 19.4 588 23.4 24.2 582 26.7 18.6 621 21.8 23.9

640 24.8 23.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

トマトに

こくとうコッペ

ミンチカツ

フルーツミックス

Ⓐ ち さん ち しょう

地元で生産されたものを地元で消費するという

意味があり、作り手の顔が見える安心感や運ぶ

距離が短いので、地球環境にやさしい取り組み

です。フルーツミックスに大阪府産のみかんが

入っています。

じ もと せいさん じ もと しょう ひ

い み つく て かお み あんしんかん はこ

きょ り みじか ち きゅうかんきょう と く

おおさか ふ さん

はい

ベジタブルソテー

ベビーコッペ

ウインナー

マカロニの

トマトソースⒶ

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

病気を予防するビタミンＣや体の細胞を守る

手助けをするリコピンが多く含まれています。

びょう よ からだ さいぼう まも

て おお ふく

き ぼう

だす

ごはん

ぶたにくとやさいのいために

だしまきたまご

Ⓑ けんちん
じる

関西では、だしを多くした味付けが特徴です

が、関東では、しょうゆや砂糖を使って、少

し甘めにした味付けが特徴です。

かんさい おお あじ とくちょう

かんとう さ とう つか すこ

あま あじ とくつ ちょう

つ

こめこのマカロニ
サラダバジルソース

こめこのチキン
カツレツ

オリーブパン

ⒶⒶ
ミネスト
ローネ

オリーブパン

イタリア語でおいしい＝ブォーノですが、

その他にも

　ブオニッシモ＝すごくおいしい

　オッティモ＝完璧だ

　スクイズィート＝幸せだ

と色々な表現があります。

ご

ほか

かんぺき

しあわ

いろいろ ひょうげん

㊥別盛り

ちゅうか

どんぶり

こんにゃくの

ちゅうかあえ

たらのからあげ

ケチャップあん

Ⓒ

ほ

干すことで、うま味や栄養が濃縮され、香り

もよくなります。また、乾燥させることで、

長い間保存することもできます。

ほ み えいよう のう かお

かんそう

なが あいだ ほ

しゅく

ぞん

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

かぼちゃの

ミニボーロ
ブロッコリーの

サラダ

ポテトの

マヨドレやき

コーンスープⒹ

コッペパン

藤井寺市にある大阪前田製菓のかぼちゃの

ミニボーロが今年も登場します！パッケー

ジがいろいろなハロウィンのイラストに

なっていてかわいいですね。

ふじ おおさかまえ だ せい か

ことし とうじょう

い でら し

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはん
じゃがいもの

みそしる

とりにくの
ねぎしおだれ

ひじきサラダ

Ⓒ

血液をサラサラにする硫化アリルや風邪を予防

するビタミンＣ、骨を丈夫にするカルシウムな

ど、体に良い栄養素がたくさん含まれています。

けつえき りゅう か か ぜ よ ぼう

ほね じょうぶ

からだ えいようよ そ ふく

ごはん とうふと

くずきりの

にもの

メバルのからあげ
チンゲンサイの

ごまずあえ

Ⓑ

磁気感覚をもっているため、20キロメートル

離れた、見知らぬ場所からでも、もとの場所

へ帰ってこられるそうです。

じ き かんかく

はな み し ば しょ ば しょ

かえ

ごはん

わかめ
スープ

ちゅうか
ポテト

ピビンパ

Ⓒ
れき し

のせて
たべてね

中南米からヨーロッパ、中国、そして日本へ

と地球をほぼ一周し、約 400 年前に伝わった

そうです。その後、薩摩藩（現在の鹿児島県）

から全国へ広まりました。

ちゅう ちゅうごく に

ち いっ やく ねんまえ つた

ご さつ ま はん げんざい か ご しまけん

ぜんこく ひろ

きゅう しゅう

なんべい ほん

とりにくと

ごぼうの

たきこみごはん

はくさいのにびたし

さばの
しおやき

アセロラゼリー

Ⓑ
さかな み いろ

赤身魚と白身魚の２種類に分けられます。さば

の身は白色ですが、赤身魚の仲間です。身の色

ではなく、色素たんぱく質という成分の量で分

かれるそうです。

あか しろ み しゅるい わ

み しろいろ あか なか ま み いろ

しき そ しつ せいぶん りょう わ

み さかな さかな

み さかな

魚の身の色魚の身の色魚の身の色魚の身の色魚の身の色魚の身の色魚の身の色魚の身の色

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

キャベツのサラダ

パーカーパン

スライス

チーズ

ハンバーグ

ぐだくさん

たっぷり

スープ

Ⓐ

道明寺中学校の生徒が考えてくれました。パン

にハンバーグ、キャベツのサラダ、スライス

チーズを一緒にはさんで食べてみよう。

どう ちゅう せい かんが

いっしょ た

みょう じ がっこう と

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

わふうサラダ

かぼちゃコロッケ

Ⓑ

こめこの

ポークカレー

だいこん

秋から冬にかけて旬を迎える大根は、煮物や

汁物、和え物、薬味、干物など、様々な方法

で食べることができます。

あき ふゆ しゅん むか だいこん に もの

しるもの あ もの やく み ひ もの さまざま ほうほう

た

おおむぎいり
ごはんⒷ ぶたじゃが

いかメンチカツ

はくさいのゆずあえ

いかの口を口球、上あごはカラス、下あごは

トンビといいます。いかはカラスとトンビで

獲物をかみ砕き、おろし金のような舌で細か

くし、食べるそうです。

くち こう うわ した

え くだ がね した こま

た

きゅう

もの

揚揚
あ

げパンげパン 22日

今
こん

月
げつ

は、道
どう

明
みょう

寺
じ

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。「体
からだ

に良
よ

いハンバーガー」を目
め

指
ざ

して、工
く

夫
ふう

してくれていますね。

　２学
がっき

期に中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

、３学
がっき

期

に小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

生
せい

を対
たい

象
しょう

に揚
あ

げパン

を実
じっし

施する予
よ

定
てい

です。

道明寺中学校２年　S・K さん24日

　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。
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乳
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赤

こめ 70 黄

だしまきたまご １こ 赤

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 0.1 　
こしょう 0.01 　

ミンチカツ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

１ふくろ 黄

みかん缶 15 緑
りんご缶 15 緑
もも缶 10 緑

ポークウインナー  
　　小学生 ２本 赤
　　中学生 ３本 赤
のうこうソース、ウスターソース  
さとう、でんぷん  

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  

こめこのチキンカツ１こ 赤・黄
あぶら 3 黄

こめこのマカロニ 5 黄
キャベツ 15 緑
にんじん 3 緑
バジルソース 1.5 緑
す 0.5
さとう 0.3 黄
しお  
ゆでしお  

ごはん

だしまきたまご

ぶたにくとやさいのいために

ミンチカツ

かぼちゃのミニボーロ

フルーツミックス

ウインナー

ベジタブルソテー

こめこのチキンカツレツ

こめこのマカロニサラダ
バジルソース

15

22

29

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 10 赤
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 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

キャベツ 20 緑
きゅうり 10 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  

ブロッコリー 30 緑
ゆでしお  
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

わかめ 0.3 赤
だいこん 25 緑
にんじん 3 緑
卓上わふうドレッシング 組1本

はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
さとう 1 黄
ゆずじる 0.2 緑

さば １きれ 赤
しお 0.2

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

ウインナー 15 赤
フライドポテト 30 黄
マヨネーズタイプ 3.5 黄
ドレッシング  
しお 0.06
こしょう 0.01

とりにく 45 赤
しろねぎ 3 緑
にんにく 0.05 緑
さけ 2 　
しお、ごまあぶら  
でんぷん、こしょう  

メバルのからあげ １きれ 赤・黄
しお 0.2
あぶら 3 黄

カットさつまいも 40 黄
さとう 4 黄
しょうゆ 0.4 　
でんぷん、あぶら  

たらのからあげ 45 赤・黄
ケチャップ 4
さとう 1.5 黄
しょうゆ 1.5
す 1
でんぷん 0.25 黄
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  

しろごま 0.5 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  　

ぎゅうにく 15 赤
もやし 15 緑
にんじん 10 緑
ほうれんそう 5 緑
ほししいたけ 1 緑
にんにく 0.1 緑
しょうゆ 4.5 　
さとう 1.5 黄
コチュジャン、みりん  
さけ、ごまあぶら  

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、ゆでしお  

かぼちゃコロッケ １こ 黄・緑
あぶら 3 黄

いかメンチカツ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

はくさいのにびたし

キャベツのサラダ

ブロッコリーのサラダ

わふうサラダ

はくさいのゆずあえ

さばのしおやき

ハンバーグ

ポテトのマヨドレやき

とりにくのねぎしおだれ

メバルのからあげ ちゅうかポテト

たらのからあげケチャップあん

ひじきサラダ

チンゲンサイのごまずあえ
ピビンパ

こんにゃくのちゅうかあえ

かぼちゃコロッケ

いかメンチカツ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

れいとうとうふ 25 赤
とりにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

けんちんじる
　

　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
ごぼう 15 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
す 0.5 　
しお 0.2 　

ぶたにく 15 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 15 緑
ブロッコリー 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 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 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
ポタージュルウ 2 黄
ばいせんこむぎこ 1 黄
バター 1 黄
しお、ワイン  　
こしょう、ローリエ  

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 15 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 0.5 　
しょうゆ  　

カットとうふ 50 赤
とりにく 30 赤
くずきり 3 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 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 　

ぶたにく 15 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 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 　

こめ 70 黄
  ぶたにく 25 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 10 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 　

とりにく 20 赤
じゃがいも 35 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 10 　
ウスターソース 3 　
のうこうソース 2 　
ワイン 1 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
さとう、しょうゆ  
セロリ、ローリエ  

ベーコン 10 赤
ペンネマカロニ 30 黄
たまねぎ 50 緑
にんじん 10 緑
トマトピューレ 6 緑
トマト缶 3 緑
ピーマン 3 緑
とんこつ 2 　
ケチャップ 15 　
ウスターソース 4 　
のうこうソース 3 　
ワイン 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
さとう、しょうゆ、ゆでしお  　
セロリ、ローリエ  

ベーコン 20 赤
じゃがいも 15 黄
ひよこまめ 5 黄
たまねぎ 30 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 5 緑
にんじん 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
カタシモワイン 1.2 　
オリーブあぶら、しお、こしょう  
さとう、しょうゆ、セロリ、ローリエ  

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 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 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  　

とりにくとごぼうのたきこみごはん

ぐだくさんたっぷりスープ

コーンスープ

じゃがいものみそしる

とうふとくずきりのにもの わかめスープ

ちゅうかどんぶり

トマトに

マカロニのトマトソース

ミネストローネ

こめこのポークカレー

ぶたじゃが

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 70 黄 こめ 70 黄

こめ 70 黄

1こ 黄

1こ 黄

1こ 黄

１こ 黄・緑

1こ 黄

１まい 赤

1こ 黄

ごはん ごはん

ごはん

こくとうコッペ

ベビーコッペ

オリーブパン

アセロラゼリー

パーカーパン

スライスチーズ

コッペパン

１本
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赤

１本
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乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

道明寺中２年 S・Kさん

イタリア ハロウィン献立
こんだて

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

は、
揚
あ

げパンです。
お楽

たの

しみに！
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