
月月 火火 水水 木木 金金

580 20.3 21.4 668 29.8 29.8 625 22.3 21.9 583 22.4 19.5

569 29.7 20.4 542 25.6 16.0 571 25.2 18.5 570 19.0 14.6

564 26.0 19.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

～ロヒケイット～

〈５日〉さばの塩
し お や

焼き

〈１２日〉みそカツ〈７日〉いよかん
～ピッティパンナ～

さわらの
からあげ

チンゲンサイの
ごまあえ

Ⓑ
ぶたすき

ごはん

漢字では「魚」へんに「春」と書き、冬から春

が旬の魚です。成長にともない「さごし」「なぎ」

「さわら」と名前が変わる出世魚です。

かんじ さかな はる か ふゆ はる

しゅん さかな せいちょう

なまえ か しゅっせうお

みそカツ

はくさいの
ゆずあえ

のっぺい
じる

あじつけ
じゃこ

Ⓑ
じる

ごはん

季節の野菜を入れたとろみのある汁のことで、

日本各地で作られています。入れる材料や味付け、

とろみの具合は地域や家庭ごとに異なります。

きせつ やさい い しる

にっぽん かくち つく い ざいりょう あじつ

ぐあい ちいき かてい こと

グリルチキンの
ケチャップあん

フルーツミックス

さつまいもコッペ

Ⓐ
やさいたっぷり

スープ

ビタミンＣ、ビタミンＫ、葉酸、食物繊維などが

豊富な野菜です。特にビタミンＣは、大きめの葉

２枚分で、１日の摂取基準をクリアするほどです。

野菜たっぷりスープに入っています。

ようさん しょくもつせんい

ほうふ やさい とく おお は

まいぶん にち せっしゅきじゅん

やさい はい

ハートの
オムレツ

ベジタブルソテー

Ⓑ
こめこの

ポークカレー

アセロラゼリー

 
小学生
しょうがくせい

１こ 

中学生
ちゅうがくせい

２こ 

㊥別盛り

ケ
チ
ャ
ッ
プ

今日はバレンタインにちなんで、ハートの形のオ

ムレツが登場します。ケチャップをかけて食べて

くださいね。

きょう かたち

とうじょう た

Ⓑ

いよかん

マーボー
どんぶり

あげシューマイ
しょうがくせい

小学生２こ

ちゅうがくせい

中学生３こ

た よかん

㊥別盛り

受験生への応援の気持ちを込めて、いよかんが

登場します。頑張ってください　果汁と香りが

豊かで、甘く濃厚な味わいがあり、冬に旬をむ

かえます。

じゅけんせい おうえん きも こ

とうじょう がんば かじゅう かお

ゆた あま のうこう あじ ふゆ しゅん

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フレンチ
サラダ

ハンバーグ

カラフル

ピラフ

ヨーグルト

Ⓑ

ターメリックというスパイスを入れることで、

お米を黄色く炊きあげています。ターメリック

は、カレー粉やたくあんの色付けなどに使われ

ています。

い

こめ きいろ た

こ いろづ つか

きゅうりと
わかめの
すのもの

さばの

しおやき

あつあげの

あんかけ

Ⓑ
あつ あ

ごはん

豆腐を厚めに切り、油で揚げて作ります。油揚

げとは違い、中の方は豆腐の状態を保つように

揚げているので、生揚げとも呼ばれます。

とうふ あつ き あぶら あ つく あぶらあ

ちが なか ほう とうふ じょうたい たも

あ なまあ よ

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

アップルコッペ

ポテトの
マヨドレやき

オニオン
スープ

Ⓓ

サウザンサラダ

たっぷりの玉ねぎをじっくり炒めて甘みとコク

を引き出したスープです。野菜のやさしい味わ

いを楽しんでください。「オニオン」は英語で玉

ねぎを意味します。

たま いた あま

ひ だ やさい あじ

たの えいご たま

いみ

わかさぎの
あまずづけ

ごもく
きんぴら

みそしる

Ⓒ

ごはん

藤井寺中学校の生徒が考えてくれました。「体の

筋肉をつくるもと」になるタンパク質をしっか

りとれる献立になっていますね。

ふじいでらちゅうがっこう せいと かんが からだ

きんにく しつ

こんだて

【北
ほくおう

欧】25 日（火
か

）
フィンランド
スウェーデン

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

たのしく
食
た

べよう

がんばれ　受
じ ゅ け ん せ い

験生‼

　　　受
じ ゅ け ん お う え ん こ ん だ て

験応援献立

バレン
タイン献

こん

立
だ て141312

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

さわらのからあげ	１こ	赤・黄
しお	 0.2	 　
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	 1.8	 　
みりん	 1.2	 　
ゆでしお	 	 　

さわらのからあげ

チンゲンサイのごまあえ

10

　

　

　

　

もも缶	 15	 緑
りんご缶	 15	 緑
パイン缶	 10	 緑

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	 　

	 １こ	黄・緑

グリルチキン	 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

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	 1	 　
さけ	 0.5	 　
でんぷん	 0.1	 黄
あぶら	 3	 黄

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

ハートのオムレツ	 	
　　小学生	 １こ	 赤
　　中学生	 ２こ	 赤
卓上ケチャップ	 組１本	

フルーツミックス
ベジタブルソテー

アセロラゼリー

グリルチキンのケチャップあん
みそカツ

はくさいのゆずあえ

ハートのオムレツ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ベーコン	 15	 赤
キャベツ	 20	 緑
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 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	 	 　

とりにく	 15	 赤
さといも	 15	 黄
だいこん	 15	 緑
つきこんにゃく	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ごぼう	 5	 緑
けずりぶし	 3.2	 　
しょうゆ	 3.5	 　
みりん	 1.2	 　
でんぷん	 1	 黄
さけ、す	 	
しお、ゆでしお	 	 　

カットやきとうふ	 50	 赤
ぶたにく	 20	 赤
いとこんにゃく	 20	 緑
はくさい	 20	 緑
しろねぎ	 10	 緑
にんじん	 10	 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	 	 　

こめ	 65	 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	 	 　

のっぺいじるぶたすき
　

　

　

　

　

　

こめ	 65	 黄 	 1こ	 黄こめ	 65	 黄

	 １ふくろ	 赤

ごはん さつまいもコッペ

やさいたっぷりスープ

ごはん

あじつけじゃこ

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤 こめこのポークカレー

　食
しょくじ

事を楽
たの

しむうえで、自
じ ぶ ん じ し ん

分自身だけ

でなく、周
まわ

りの人
ひと

も一
いっしょ

緒に、楽
たの

しむこ

とができるように心
こころ

がけましょう。

　献
こんだてひょう

立表を確
かくにん

認して、

その日
ひ

の食
しょくざい

材などに

注
ちゅうもく

目してみましょう。

　豊
ゆた

かな 湖
みずうみ

や海
うみ

で獲
と

れる鮭
さけ

を主
しゅやく

役に、

じゃがいもや玉
たま

ねぎなど身
み ぢ か

近な食
しょくざい

材を使
つか

い、生
なま

クリームや牛
ぎゅうにゅう

乳でまろやかに仕
し あ

上

げたフィンランドの郷
きょうどりょうり

土料理です。

　北
ほくおう

欧の冬
ふゆ

はとても寒
さむ

いので、温
あたた

かく

栄
えいようまんてん

養満点な料
りょうり

理として、昔
むかし

から食
た

べられ

てきたそうです。

　じゃがいも、玉
たま

ねぎ、ソーセージやハ

ムなどを細
こま

かく刻
きざ

み、フライパンで炒
いた

め

たスウェーデンの家
かていりょうり

庭料理です。

　“フライパンの中
なか

の小
ちい

さなもの”という

意
い み

味があり、余
あま

った食
しょくざい

材を無
む だ

駄なく活
かつよう

用

する工
く ふ う

夫から生
う

まれた料
りょうり

理だそうです。

　机
つくえ

の周
まわ

りをきれいに

片
かた

づけて、気
き も

持ちよく

食
た

べましょう。

　かむことに集
しゅうちゅう

中し

て、味
あじ

や食
しょっかん

感などの

発
はっけん

見をしてみましょう。

76543
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きれ	 緑

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

さば	 １きれ	 赤
しお	 0.2	

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	

わかさぎフリッター	 30	赤・黄
にんじん	 3	 緑
カットさやいんげん	2	 緑
けずりぶし、す、さとう	 	 　
しょうゆ、でんぷん、あぶら	 	

キャベツ	 25	 緑
にんじん	 3	 緑
卓上フレンチドレッシング	組１本	

わかめ	 0.3	 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	 	 　

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	 	

ぎゅうにく	 5	 赤
しろごま	 0.3	 黄
つきこんにゃく	 15	 緑
ごぼう	 10	 緑
ぶなしめじ、にんじん	 	
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		

シューマイ	 	
　　小学生	 ２こ	赤・黄
　　中学生	 ３こ	赤・黄
あぶら	 3	 黄

	 １こ	 赤

いよかん

ハンバーグさばのしおやきポテトのマヨドレやきわかさぎのあまずづけ

フレンチサラダ

きゅうりとわかめのすのもの

サウザンサラダ
ごもくきんぴら

あげシューマイ

ヨーグルト

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ	 65	 黄
	 	れいとうとうふ	 70	 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	 0.5	 　
しお	 0.1	 　
チリパウダー、こしょう	 	 　

こめ	 50	 黄
もちごめ	 20	 黄
ウインナー	 10	 赤
たまねぎ	 20	 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	 	 　

こめ	 65	 黄	 1こ	 黄こめ	 65	 黄

カットあつあげ	 50	 赤
とりにく	 15	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
だいこん	 10	 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	 0.7	 　

ベーコン	 10	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
ソテードオンオン	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	 	 　

カットとうふ	 30	 赤
ぶたにく	 10	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 15	 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	 	 　

マーボーどんぶりカラフルピラフごはんアップルコッペごはん

あつあげのあんかけオニオンスープみそしる

　QRコードを読
よ

み込
こ

む

と、過
か こ

去の献
こんだてひょう

立表などを

見
み

ることができます。

藤井寺中1年K・Yさん

　給
きゅうしょく

食センターから、受
じゅけんせい

験生

のみなさんへ応
おうえん

援の気
き も

持ちを

込
こ

めた献
こんだて

立が登
とうじょう

場します。

　 さ ば の 脂
あぶら

で あ る DHA 

( ディーエイチエー ) や EPA 

( イーピーエー ) は、血
けつえき

液をサ

ラサラにし、脳
のう

の働
はたら

きをよくす

るといわれています。

　「受
じゅけん

験に勝
か

つ」にかけたゲン担
かつ

ぎ料
りょうり

理です。豚
ぶたにく

肉に入
はい

っている

ビタミン B₁ は、疲
ひ ろ う か い ふ く こ う か

労回復効果

や脳
のう

の働
はたら

きを

よくする効
こ う か

果

があります。

　「いい予
よ か ん

感しかない！」

　かぜを予
よ ぼ う

防するビタミン C や、

頭
あたま

をすっきりさせたり、リラック

ス効
こ う か

果のあるリモネンが入
はい

ってい

ます。

ひ

けん こく き ねん

令和7年2月分
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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



月月 火火 水水 木木 金金

582 24.8 20.0 603 25.6 29.8 540 19.9 19.0 607 25.1 21.8 584 22.5 19.1

574 27.1 22.8 614 27.2 24.5 560 25.4 23.2 600 28.6 18.5

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

マセドアンサラダ

コッペパン

ローストチキン

Ⓓ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポトフ

マセドアンとは、フランス語で「さいのめ切り」

という意味です。さいのめ切りとは１ｃｍくら

いのサイコロ状に切ることです。食感が楽しく

彩りもきれいです。

ご ぎ

いみ ぎ

じょう き しょっかん たの

いろど

もやしのあえもの

Ⓒ ぶたじゃが

にくだんごの

あまずあん

しょくもつ

ごはん

原因となる食べ物を食べたり触ったりすると、

体に様々な症状が表れます。食物アレルギーが

ない人も、知っておいてくださいね。

げんいん た もの た さわ

からだ さまざま しょうじょう あらわ しょくもつ

ひと し

ピッティパンナ

めだまやき

コッペパン

ロヒケイット

Ⓐ

のせてね

スウェーデンの料理です。中食缶のウインナー・

じゃがいも・たまねぎを炒めた料理に、小食缶

のめだま焼きを乗せると完成します。

りょうり ちゅうしょっかん

いた りょうり しょうしょっかん

や の かんせい

コッペパン

ぶたにくとやさいの
いために

ちゅうか
ポテト

Ⓓ はるさめ
スープ

揚げたさつまいもに、甘いタレをかけています。

ホクホクとした食感のさつまいもに、甘いタレ

がからんでおいしいですね。

あ あま

しょっかん あま

とりにくの
からあげ

ベビーコッペ

みそ
ラーメンⒹ

こめこの
チキンカツ

こまつなの
にびたし

Ⓑ

とりにくと

ごぼうの

たきこみごはん

にびた

今日の小松菜は、柏原市で収穫されたものを使

用しています。地元の農家さんが、新鮮な小松

菜を届けてくれています。

きょう こまつな かしわらし しゅうかく

よう

し

じもと のうか しんせん

な

こまつ

とど

コッペパン

トマトに

ツナとはなやさい

のサラダ

ボロニア
ソーセージ

Ⓐ
はな や さい

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

花が咲く前のつぼみを食べる野菜のことで、ブ

ロッコリーやカリフラワーなどがあります。つ

ぼみには、花を咲かせ、種を作るために必要な

栄養素がたくさん含まれています。

はな さ まえ た やさい

はな さ たね つく ひつよう

えいよう そ ふく

ごはん

たらのからあげ

みぞれあん

さつまじる

こぎつねごはん

Ⓒ

ちゅうがくせい

〈中学生のみ〉

りんごゼリー

のせて

たべてね

漢字では魚へんに雪と書きます。初雪の後に獲

れはじめ、雪の季節においしくなるために雪と

いう漢字が使われています。身が雪のように白

いからとも言われています。

かんじ さかな ゆき か はつゆき あと と

ゆき きせつ ゆき

かんじ つか み ゆき しろ

い

フランクフルト

イタリアンサラダ

Ⓑ
ハッシュド

ポーク
ライス

㊥別盛り

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

「ハッシュド」とは、「細切りにした」「薄く切った」

という意味です。細く切ったぶた肉と、たっぷ

りのたまねぎを炒めて作る料理です。

ほそ ぎ うす き

いみ ほそ き にく

いた つく りょうり

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。

このマークが付
つ

いてる日
ひ

は柏
か し わ ら し さ ん

原市産の小
こ ま つ な

松菜を使
し よ う

用する予
よ て い

定です。

17 2120

27 28

19

26

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

きゅうり	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
ホールコーン	 5	 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	 	

とりにく	 45	 赤
にんにく	 0.03	 緑
ワイン	 2	 　
しお	 0.1	 　
こしょう	 0.01	 　
しょうゆ	 1.5	 　
みりん	 1.5	 　
さとう、でんぷん	 	

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

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

マセドアンサラダ

ローストチキンにくだんごのあまずあん

もやしのあえもの

18

25

　

　

　

　

　

　

　

　

まぐろオイルづけ	 5	 赤
ブロッコリー	 15	 緑
カリフラワー	 10	 緑
ワイン	 0.5	
ゆでしお	 	
卓上ごまドレッシング	組１本	 黄

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、しょうゆ	 	
さけ、みりん	 	

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

こめこのチキンカツ	１こ	赤・黄
けずりぶし
しょうゆ	 1.5	 　
みりん	 1	 　
さとう	 0.8	 黄
さけ	 0.5	 　
でんぷん、あぶら

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、みりん	 	 　
さけ、さとう	 	

ボロニアソーセージ	１まい	 赤
たらのからあげ	 50	赤・黄
だいこん	 5	 緑
けずりぶし	 	 　
しょうゆ	 1.5	 　
みりん	 1	 　
さとう	 0.8	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
あぶら	 3	 黄

カットさつまいも	 45	 黄
さとう	 4	 黄
しょうゆ	 0.4	 　
でんぷん	 0.15	 黄
あぶら	 3	 黄

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	

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

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

ツナとはなやさいのサラダ

こぎつねごはん

イタリアンサラダ

こめこのチキンカツ

こまつなのにびたし

ボロニアソーセージ
たらのからあげみぞれあん

ちゅうかポテト

ぶたにくとやさいのいために

とりにくのからあげ

フランクフルト

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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	 	

ちゅうかめん	 70	 黄
サラダあぶら	 1.5	 黄
	 	
ぶたにく	 10	 赤
キャベツ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 10	 緑
こまつな	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
しょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 3	 　
あかみそ	 8	 赤
しろみそ	 5	 赤
しょうゆ	 3	 　
さとう、さけ、しお	 	
チリパウダー、こしょう	 	

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	 	 　

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	 0.3	
こしょう	 0.03	 　

ぶたにく	 15	 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
みりん	 1.2	
さけ	 0.7	 　
ゆでしお	 	 　

トマトにみそラーメン

ポトフ はるさめスープぶたじゃが
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 1こ	 黄

	 １こ	 黄 	 １こ	 黄
こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 10	 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	 0.5	 　
す	 0.5	 　
しお	 0.2	 　

さけ	 20	 赤
ベーコン	 5	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
にんにく	 0.02	 緑
とんこつ	 3	 　
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
こめこ	 2	 黄
チーズ	 2	 赤
バター	 1	 黄
ワイン	 1.5	 　
しお	 0.6	 　
こしょう	 0.03	 　
ローリエ	 	 　

こめ	 65	 黄 こめ	 65	 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	 	 　

	 1こ	 黄 	 1こ	 黄 こめ	 65	 黄

〈中学生のみ〉	 １こ	黄・緑

とりにく	 10	 赤
さつまいも	 20	 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	 0.5	 　
しょうゆ	 	 　
ゆでしお	 	 　

ベビーコッペ

コッペパン コッペパン
とりにくとごぼうのたきこみごはん

ロヒケイット〈フィンランド〉

ごはん ハッシュドポークライス

コッペパン コッペパン ごはん

りんごゼリー

さつまじる

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

　2月20日はアレルギーの日
ひ

、17日～23日の1週
しゅうかん

間はアレルギー週
しゅうかん

間です。食
しょくもつ

物アレル

ギーとは、特
とくてい

定の食
た

べ物
もの

を食
た

べたり、触
さわ

ったりすると、かゆくなったり、息
いき

が苦
くる

しくなっ

たりするなどのアレルギー症
しょうじょう

状があらわれることです。

「子
こ

どもたちが、笑
え が お

顔で給
きゅうしょくじかん

食時間を

過
す

ごしてくれますように」という想
おも

いを込
こ

めて、食
しょくもつ

物アレルギーの原
げんいん

因

となる食
しょくざい

材をなるべく使
つか

わないよう

に考
かんが

えた献
こんだて

立を毎
まいつきじっし

月実施しています。

めだまやき	 １こ	 赤
しお	 0.2	

ウインナー	 15	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 20	 緑
しお	 0.3	 　
こしょう	 0.01	 　

めだまやき

ピッティパンナ〈スウェーデン〉

　

　

　

　

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

1 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

1 月 の 平 均 740 30.4g
(16.3%)

24.8g
(29.9%) 2.7 423 102 4.3 259 0.6 0.6 30 5.4

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

585
24.8g
(17.0%)

21.1g
(32.5%) 2.1 380 83 3.4 219 0.5 0.5 25 4.0

食
しょくもつ

物アレルギーってなに？

　血
け つ あ つ て い か

圧低下や意
いしきしょうがい

識障害などのショック症
しょうじょう

状を伴
ともな

う場
ば あ い

合を

「アナフィラキシーショック」と呼
よ

びます。

唇
くちびる

やまぶたの腫
は

れ、鼻
はなみず

水など

息
いきぐる

苦しさ、咳
せき

、ゼーゼーする（ぜん鳴
めい

）など

アナフィラキシー

腹
ふくつう

痛、嘔
お う と

吐など

かゆみ、じんましんなど

呼
こ き ゅ う き

吸器

皮
ひ ふ

膚

消
し ょ う か き

化器

全
ぜんしん

身

粘
ねんまく

膜

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

給
きゅうしょく

食センターの

取
と

り組
く

み

　今
こんげつ

月は、藤
ふじいでらちゅうがっこう

井寺中学校の生
せ い と

徒が考
かんが

えてく

れた献
こんだて

立を採
と

り入
い

れました。

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

である「わかさぎ」を採
と

り入
い

れ、栄
えいよう

養バランスもしっかり整
ととの

っています。

　バレンタインの日
ひ

は、昔
むかし

とある王
おうさま

様が

兵
へいたい

隊の結
けっこん

婚を禁
き ん し

止したことに、キリス

ト教
きょう

の神
し ん ぷ

父バレンタイン司
し さ い

祭が反
はんたい

対し、

兵
へいたい

隊たちを次
つぎつぎ

々に結
けっこん

婚させました。これ

に怒
おこ

った王
おうさま

様は、決
き

まりを破
やぶ

ったバレ

ンタイン司
し さ い

祭に罰
ばつ

を与
あた

え、亡
な

くなった日
ひ

が2月14日だったことから、2月14日が

愛
あい

の記
き ね ん び

念日（バレンタインデー）として、

広
ひろ

まっていったそうです。

　14日 の バ レ ン タ イ ン

献
こんだて

立には、ハート型
がた

のオム

レツが登
とうじょう

場‼

藤井寺中学校１年　K・Y さん3日

食
しょくもつ

物アレルギーの症
しょうじょう

状

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

フィンランド・スウェーデン

ふり

たん

て
ん び

のう じょう

かえ きゅう じつ


