
月月 火火 水水

628 28.0 26.0
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

木木 金金

520 22.7 17.1

555 24.7 18.7 531 23.7 19.9 570 26.4 23.7

581 25.5 22.3 525 25.9 17.2 569 20.0 19.5 581 20.8 21.5 603 25.5 21.7

にくだんごの

あまずあん

ベビーコッペ
コーン

ラーメン

Ⓓ

もやしのナムル

とりにくの

からあげ

コッペパン

はっぽうさい

Ⓓ

「ナムル」とは、韓国の家庭料理で、ゆでた野菜

を調味料とごま油で和えたものです。

かんこく か ていりょうり や さい

ちょうみりょう あぶら あ

チンゲンサイのおひたし

わふう
ハンバーグ

わかたけじるⒷ
じる

わかめ

たけのこ

ごはん

旬のたけのことわかめを使った

汁物です。季節を感じながら味

わって食べてください。

しゅん つか

しるもの きせつ かん あじ

た

チキン

ウインナー

キャベツのカレーソテー

Ⓐ

コッペパン

トマトに

はさんでね

小学生
しょうがくせい

2 本 

中学生
ちゅうがくせい

3 本 

一般的なウインナーは豚肉や牛肉で作られるこ

とが多いですが、鶏肉を使って作られたものを

使用しています。

いっぱんてき ぶたにく ぎゅうにく つく

とりにく つか つく

しよう

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポテトの

マヨドレやき

イタリアンサラダ

こくとうコッペ

ミネスト

ローネⒹ

イタリアで古くから食べられてきた具だくさん

のスープです。季節や地方によって入れる野菜

が変わります。豆やパスタを入れることもあり

ます。

ふる た ぐ

きせつ ちほう い やさい

か まめ い

サ
ウ
ザ
ン
ア
イ
ラ
ン
ド

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓓ

とりからの
レモンソース

サウザンサラダ

コッペパン

クリーム

シチュー

とりのむね肉を使い、綿実油で揚げて、給食セ

ンター特製のレモンソースをかけています。

にく つか めんじつゆ あ きゅうしょく

とくせい

プラトート

Ⓑ

ヤムウンセン

カオパット・

ガイ

カタクチイワシなどを塩に漬け込んで発酵させ

て作った調味料です。タイでは色々な料理に使

われており、日本のしょうゆのような存在です。

しお つ こ はっこう

つく ちょうみりょう いろいろ りょうり つか

にほん そんざい

Ⓑ

おさかな

ナゲット

えんどうまめと

ベーコンの

ガーリックソテー
カラフル

ピラフ

小学生
しょうがくせい

2 こ

中学生
ちゅうがくせい

3 こ

うすいえんどうという種類のまめで、ホクホク

とした食感が特徴です。羽曳野市の碓井で作ら

れたのが始まりだそうです。

しゅるい

しょっかん とくちょう はびきのし うすい つく

はじ

わかめのサラダ

ABCマカロニ

スープ

とうふ
ハンバーグ

コッペパン

アセロラゼリー

Ⓐ

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

人気の ABC マカロニスープが入った献立を考

えてくれました。肉と野菜をしっかり使ってお

り、栄養満点で見た目も美味しそうですね。

にんき はい こんだて かんが

にく やさい つか

えいようまんてん み め おい

Ⓑ

ひじきサラダ

メバルの

からあげ

しんたまねぎの

みそしる

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

給食で人気のサラダです。初めて食べる小学校

1 年生のみなさんも好きになってくれるとうれ

しいです。

きゅうしょく にんき はじ た しょうがっこう

ねんせい す

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

食
しょくじ

事のマナーを守
まも

ろう

第三中２年 M・Aさん

　口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

っ

たまましゃべらない

　ひじをついたり、姿
しせい

勢

が悪
わる

いまま食
た

べない

　食
しょくじちゅう

事中にふさわし

くない話
はなし

をしない

　立
た

ち上
あ

がったり、

歩
ある

き回
まわ

らない

　ふざけたり、

遊
あそ

んだりしない

　残
のこ

した食
た

べ物
もの

は、

きれいにかたづける

　配
はいぜんだい

膳台や机
つくえ

の上
うえ

はきれいにする

　食
しょっき

器はからにして、

きちんと重
かさ

ねる

　給
きゅうしょく

食には、食
た

べ物
もの

を作
つく

ってくれる人
ひと

やおいしく調
ちょうり

理してくれる人
ひと

など、たくさんの人
ひと

たちの想
おも

いがこもっています。また、食
た

べ物
もの

に

は命
いのち

があり、それらをいただいています。

　食
た

べ物
もの

へのマナーとして、感
かんしゃ

謝の想
おも

いを込
こ

めて「いただきます」

「ごちそうさま」のあいさつをしましょう。

　みなさんは食
しょくじ

事をするときに、マナーを守
まも

って食
た

べることができて
いるでしょうか？食

しょくじ

事は家
かぞ く

族や周
まわ

りの人
ひと

たちと一
いっしょ

緒に過
す

ごす時
じか ん

間で
す。みんなで気

き も

持ちよく食
しょくじ

事をするために、マナーを守
まも

りましょう。

9

16

8

15

7

14

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

とうふハンバーグ	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、でんぷん

メバルのからあげ	1こ	 赤
しお	 0.2	
あぶら	 4	 黄

わかめ	 0.5	 赤
はるさめ	 1.5	 黄
きゅうり	 20	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	
たくじょうちゅうか	組1本	 黄
ドレッシング

	 1こ	 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	 	
うすくちしょうゆ	 0.8	
さとう	 0.3	 黄
たくじょうﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟ	 組1本	 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

とうふハンバーグメバルのからあげ

わかめのサラダ

アセロラゼリー

ひじきサラダ

6

13

5

12

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ	 30	 緑
にんじん	 3	 緑
しお	 0.2	
カレーこ	 0.05	
こしょう	 0.01	
サラダあぶら	 0.3	 黄

はるさめ	 3	 黄
もやし	 15	 緑
きゅうり	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
にんにく	 0.02	 緑
うすくちしょうゆ	 2	
す	 1.5	
さとう、レモンじる

キャベツ	 20	 緑
ホールコーン	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
たくじょうイタリアンドレッシング	組1本	 黄

れいとうちゅうかめん	 70	 黄
サラダあぶら	 1.5	 黄

もやし	 30	 緑
にんじん	 3	 緑
うすくちしょうゆ	 2	
さとう	 1.2	 黄
す	 1	
ごまあぶら	 0.3	 黄

チキンウインナー	 	
　　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

あじ	 1きれ	 赤
でんぷん	 6.2	 黄
にんにく	 0.05	 緑
ナンプラー	 1.5	
うすくちしょうゆ	 1	
さとう	 1	 黄
こしょう、あぶら

ウインナー	 10	 赤
フライドポテト	 35	 黄
マヨネーズタイプドレッシング	 3.5	 黄
しお	 0.06	
こしょう	 0.01	

おさかなナゲット	 	
　　小学生	 2こ	 赤
　　中学生	 3こ	 赤
あぶら	 4	 黄

ベーコン	 5	 赤
にんじん	 10	 緑
えんどうまめ	 5	 緑
たまねぎ	 5	 緑
にんにく	 0.02	 緑
ワイン	 0.2	
しお	 0.13	
こしょう	 0.01	
サラダあぶら	 0.3	 黄
ゆでしお	 	

チキンボール	 45	 赤
たまねぎ	 3	 緑
す	 1.3	
こいくちしょうゆ	 1	
さとう	 1	 黄
でんぷん	 0.25	 黄
あぶら	 4.5	 黄

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
こいくちしょうゆ	 3	
さとう	 0.5	 黄
あぶら	 4.5	 黄

キャベツのカレーソテー
ヤムウンセン

イタリアンサラダ

ラーメン（めん）

もやしのナムル

チキンウインナープラトート

ポテトのマヨドレやきおさかなナゲット

えんどうまめとベーコンの
ガーリックソテー

にくだんごのあまずあん

とりにくのからあげ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく	 15	 赤
ＡＢＣマカロニ	 4	 黄
たまねぎ	 20	 緑
キャベツ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
とんこつ	 3	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 3	
ワイン	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
サラダあぶら	 0.3	 黄
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

とりにく	 25	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
トマトかん	 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	 1.2	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
こいくちしょうゆ	 	
さとう	 	 黄
セロリ、ローリエ

ぶたにく	 15	 赤
ひよこまめ	 5	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
トマトかん	 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	 0.7	
オリーブあぶら	 0.5	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
こいくちしょうゆ、さとう
セロリ、ローリエ

ぶたにく	 10	 赤
しんたまねぎ	 30	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ぶなしめじ	 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	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	

ぶたにく	 15	 赤
キャベツ	 30	 緑
ホールコーン	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
しょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 3	
こいくちしょうゆ	 1	
うすくちしょうゆ	 4	
さけ	 0.7	
しお	 0.3	
こしょう	 0.04	
サラダあぶら	 0.3	 黄

ぶたにく	 20	 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	 10	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
しょうが	 0.13	 緑
とんこつ	 2	
こいくちしょうゆ	 3.5	
うすくちしょうゆ	 1	
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	
サラダあぶら	 0.3	 黄

ＡＢＣマカロニスープ

トマトに

ミネストローネしんたまねぎのみそしる

　

　

　

　

　

　

	 1こ	 黄こめ	 65	 黄

	 1こ	 黄こめ	 45	 黄
もちごめ	 20	 黄
とりにく	 25	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
カットさやいんげん	 5	 緑
しょうが	 0.13	 緑
にんにく	 0.05	 緑
とんこつ	 3	
こいくちしょうゆ	 2	
うすくちしょうゆ	 0.5	
さけ	 1.2	
オイスターソース	0.5	
しお	 0.4	
ナンプラー	 0.3	
レモンじる	 0.3	 緑
トウバンジャン	 0.05	
こしょう	 0.03	
サラダあぶら	 0.3	 黄

	 1こ	 黄

	 1こ	 黄

	 1こ	 黄こめ	 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	
うすくちしょうゆ	 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	 	

コッペパンごはん

コッペパンカオパット・ガイ

こくとうコッペ

ベビーコッペ

コッペパンカラフルピラフ１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

コーンラーメン

はっぽうさい

21
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

ささみ	 10	 赤
わかめ	 0.5	 赤
しんたけのこ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
えのきたけ	 3	 緑
けずりぶし	 3.2	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 3	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
しお	 0.2	

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

とりにく	 45	 赤
でんぷん	 7	 黄
こめこ	 4	 黄
ワイン	 2	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
うすくちしょうゆ	 2	
さとう、レモンじる
でんぷん、あぶら

キャベツ	 20	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
けずりぶし	
こいくちしょうゆ	 0.7
うすくちしょうゆ	 1.1
みりん	 1.2
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	
たくじょうｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ	組1本
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

わかたけじる
わふうハンバーグとりからのレモンソース

チンゲンサイのおひたし
サウザンサラダ 　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ	 65	 黄	 1こ	 黄

ベーコン	 10	 赤
じゃがいも	 35	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 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	 0.7	
ワイン	 0.5	
こしょう	 0.03	
ローリエ	 	

ごはんコッペパン

クリームシチュー食
しょくじちゅう

事中のマナー

後
あ と か た づ

片付けのマナー 食
た

べ物
も の

へのマナー

ごちそうさま

いただきます

　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。

献
こんだて

立のテーマ

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

タイ

５月５日は「端
たんご

午の節
せっく

句」で、こ

いのぼりを飾
かざ

ったり、かしわもち

を食
た

べたりして男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな

成
せいちょう

長を祈
いの

ってお祝
いわ

いする日
ひ

です。

１９４８年
ねん

には「子
こ

どもの日
ひ

」が

制
せいてい

定され、今
いま

では子
こ

どもたちみん

なをお祝
いわ

いする日
ひ

になりました。

春
はる

野
や さ い

菜を使
つ か

った献
こ ん だ て

立

振
ふ り か え き ゅ う じ つ

替休日こどもの日
ひ

令和7年5月分

No.591

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

525 23.1 15.5 530 24.2 16.9 525 25.0 14.8 588 22.4 24.2 582 23.9 20.0

591 27.9 21.1 592 27.0 24.7 625 29.7 25.8 569 24.6 21.2 591 25.0 20.5

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

フルーツカクテル

コッペパン

ぶたにくの

ピリからソテー

こめこの
シチュー

Ⓓ
こめ こ

小麦粉や乳製品は使っていません。米粉を使っ

たルウでとろみを付けたやさしい味のシチュー

です。

こむぎこ にゅうせいひん つかこめ こつか

つ あじ

こまつなのおひたし

まぐろカツ

Ⓑ
さわにわんごはん

まぐろには、多くの種類がありますが、今日の

まぐろカツは、「びんながまぐろ」を使って作ら

れています。

おお しゅるい きょう

つか つく

　

Ⓑ

こめこの

チキンカツ

かいそうサラダ

とんじる

かつお

ふりかけ

ごはん

あ
お
じ
そ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごはんが食べやすくて、野菜がしっかりとれる

献立です。アレルギーの事や配膳のしやすさも

考えてくれました。

た やさい

こんだて こと はいぜん

かんが

アスパラサラダ

ぶたからの

バーベキュー

ソース

コッペパン

Ⓓ
ポトフ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

原産地は南ヨーロッパからウクライナ地方だと

いわれています。日本には江戸時代に観賞用と

して伝わりました。

げんさんち みなみ ちほう

にほん えど じだい かんしょうよう

つた

Ⓑ

かやく

ごはん

こまつなのにびたし

さばのしおやき

こ まつ な

ビタミンや鉄分、カルシウムが豊

富に含まれるアブラナ科の緑黄色

野菜です。

てつぶん ほう

ふ ふく か りょくおうしょく

やさい

Ⓑ

だしまきたまご

きゅうりのすのもの

ぶたじゃが

す もの

ごはん

けずり節でとった出し汁と、酢・さとう・しょ

うゆで作ったセンター特製の酸味をおさえた

調味料で和えています。

ぶし だ じる す

つく とくせい さんみ

ちょうみりょう あ

コッペパン

オニオン

スープ

まかない

ロールキャベツ

フライドポテト

Ⓓ
ま

「ミートボールのトマト煮にキャベツを入れたら

ロールキャベツっぽくなるね！」という調理員

さんのひとことから生まれた献立です。

に い

ちょうりいん

う こんだて

ベジタブルソテー

フランクフルト

こめこの

ポーク

シチュー

コッペパン

Ⓐ

いんげん豆を若い時に収穫し、さやごと食べ

る野菜です。一年に三度収穫できるというこ

とから、三度豆とも呼ばれています。

まめ わか とき た

やさい いちねん さんどしゅうかく

しゅうかく

さんどまめ よ

キャベツの

しおこんぶいため

ボロニア

ソーセージ

Ⓑ

ポーク

カレー

て づく

㊥別盛り

バターと焙煎小麦粉を釜で焦がさないように丁

寧に炒って作った給食センター特製のルウです。

カレーやクリームシチューに使っています。

ばいせん こむぎこ かま こ

ねい

てい

い つく きゅうしょく とくせい

つか

いとこんにゃくの

ちゅうかあえ

あげシューマイ

しゅう ま い

コッペパン

マーボー

どうふ

Ⓐ

小学生
しょうがくせい

2 こ

中学生
ちゅうがくせい

3 こ

中国では「焼」という字には料理を作るという

意味があります。街頭で作って売ったことから

この名前が付けられたそうです。

ちゅうごく じ りょうり つく

いみ がいとう つく う

なまえ つ

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。

７日（水
すい

）
～カオパット・ガイ～

～プラトート～ ～ヤムウンセン～

【タイ】 タイの国
こ っ き

旗
第三中学校２年　M・A さん13日 堅上中学校２年　K・K さん26日
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21
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

カットゼリー	 10	 黄
みかんかん	 15	 緑
りんごかん	 15	 緑

ぶたにく	 30	 赤
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
にんにく	 0.02	 緑
こいくちしょうゆ	 1.5	
うすくちしょうゆ	 0.5	
さけ	 1.5	
さとう	 1	 黄
でんぷん	 0.3	 黄
しお	 0.1	
チリパウダーミックス	 0.02	
こしょう	 0.01	
サラダあぶら	 0.3	 黄

まぐろカツ	 1こ	 赤
のうこうソース	 2	
ウスターソース	 1	
さとう	 0.5	 黄
でんぷん	 0.15	 黄
あぶら	 4	 黄

こめこのチキンカツ	1こ	 赤
あぶら	 4	 黄

ぶたにく	 40	 赤
でんぷん	 8	 黄
さけ	 2	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
ケチャップ	 3	
のうこうソース	 2	
こいくちしょうゆ	 0.5	
さとう	 0.5	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
あぶら	 4	 黄

さば	 1きれ	 赤
しお	 0.2	

キャベツ	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
こいくちしょうゆ	 0.7	
うすくちしょうゆ	 1.1	
みりん	 1.2	
ゆでしお	 	

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	 	
たくじょうあおじそドレッシング	 組1本	

	 1ふくろ	 赤
キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
グリーンアスパラガス	 3	 緑
ゆでしお	 	
たくじょうごまドレッシング	 組1本	 黄

ぶたにく	 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	 	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 1	
さけ	 0.7	
みりん	 0.7	
さとう	 0.5	 黄
サラダあぶら	 0.3	 黄

フルーツカクテル

ぶたにくのピリからソテーまぐろカツ

こめこのチキンカツ ぶたからのバーベキューソース さばのしおやき

こまつなのおひたし

かいそうサラダ

かつおふりかけ
アスパラサラダ

こまつなのにびたし

20

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

しおこんぶ	 0.2	 赤
キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.1	
うすくちしょうゆ	 	

いとこんにゃく	 15	 緑
キャベツ	 15	 緑
にんじん	 3	 緑
うすくちしょうゆ	 2	
す	 1.5	
さとう	 1.2	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄

フライドポテト	 50	 黄
しお	 0.2	
あぶら	 5	 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

チキンボール	 30	 赤
キャベツ	 20	 緑
トマトかん	 3	 緑
ケチャップ	 5	
ウスターソース	 0.5	
のうこうソース	 0.5	
ワイン	 0.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
さとう	 	 黄
でんぷん	 	 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	
サラダあぶら	 0.3	 黄

だしまきたまご	 1こ	 赤
サラダあぶら	 0.6	 黄

きゅうり	 20	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 	
うすくちしょうゆ	 2	
す	 1.5	
さとう	 1.2	 黄
ゆでしお	 	

ボロニアソーセージ	 1 まい	 赤
サラダあぶら	 0.6	 黄

シューマイ	 	
　　小学生	 2こ	 赤
　　中学生	 3こ	 赤
あぶら	 4	 黄

キャベツのサラダ

いとこんにゃくのちゅうかあえ

フライドポテト

フランクフルト

まかないロールキャベツ

ベジタブルソテー

だしまきたまご

きゅうりのすのもの

ボロニアソーセージ

あげシューマイ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ベーコン	 15	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 15	 緑
とんこつ	 3	
こめこのホワイトルウ	 7	 黄
ワイン	 0.7	
しお	 0.02	
こしょう	 0.01	
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	
こいくちしょうゆ	 4	
うすくちしょうゆ	 2	
さとう	 2.5	 黄
さけ	 1.2	
みりん	 1.2	
サラダあぶら	 0.3	 黄
ゆでしお	 	

ぶたにく	 20	 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	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 3	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
す	 0.5	
しお	 0.3	
サラダあぶら	 0.3	 黄

こめ	 65	 黄 	 １こ	 黄 こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
とりにく	 20	 赤
にんじん	 10	 緑
ごぼう	 5	 緑
つきこんにゃく	 5	 緑
ほししいたけ	 1	 緑
けずりぶし	 3.2	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 4	
みりん	 1.2	
さけ	 1	
す	 0.5	
しお	 0.2	
ゆでしお	 	

カットとうふ	 20	 赤
ぶたにく	 15	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
だいこん	 10	 緑
たまねぎ	 10	 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	
しろみそ	 7.5	 赤
あかみそ	 6.5	 赤
さけ	 0.5	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	
ゆでしお	 	

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	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 2.5	
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	 	

こめこのシチュー ぶたじゃがさわにわん

ごはん コッペパン かやくごはん

とんじる ポトフ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 １こ	 黄こめ	 65	 黄 こめ	 65	 黄 こめ	 65	 黄	 １こ	 黄

	 １こ	 黄	 １こ	 黄

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	
こいくちしょうゆ	 0.5	
うすくちしょうゆ	 3	
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	 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	 3	 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	 3	
ワイン	 0.7	
しお	 0.2	
こしょう	 0.03	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

ぶたにく	 20	 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	
カレーこ	 0.4	
しお	 0.2	
こしょう、サラダあぶら
こいくちしょうゆ、ローリエ

れいとうとうふ	 80	 赤
ぶたにく	 20	 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	
こいくちしょうゆ	 4.5	
でんぷん	 3.5	 黄
あかみそ	 3	 赤
さけ	 1	
さとう	 1	 黄
テンメンジャン	 1	
ごまあぶら	 0.5	 黄
しお	 0.1	
チリパウダー	 0.06	
こしょう、サラダあぶら

コッペパンごはん ごはん ごはんコッペパン

コッペパンコッペパン

オニオンスープ

こめこのポークシチュー

ポークカレー

マーボーどうふ

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

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

５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 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

５月の平均 732 30.7g
(16.8%)

24.5g
(30.1%) 2.5 372 97 4.0 257 0.72 0.61 28 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

569
24.8g
(17.4%)

20.6g
(32.6%) 2.0 340 79 2.9 216 0.55 0.53 18 4.4

　カオは「お

米
こめ

」、パットは

「炒
いた

める」とい

う意
い み

味がある、

タイ風
ふう

のチャー

ハンです。

　辛
からみ

味、酸
さんみ

味、甘
あまみ

味が

絶
ぜつみょう

妙に調
ちょうわ

和し、ナンプ

ラーやパクチー、ココ

ナッツミルクなどを活
い

かした香
かお

り豊
ゆた

かな味
あじ

わ

いが特
とくちょう

徴です。

　プラは「魚
さかな

」、

トートは「揚
あ

げ

る」という意
い み

味

がある、揚
あ

げた

魚
さかな

です。

　ヤムは「混
ま

ぜ

る」、ウンセン

が「春
はるさめ

雨」とい

う意
い み

味がある、

春
はるさめ

雨サラダです。

　藤
ふじい で ら し

井寺市と柏
かしわらし

原市

の中
ちゅうがくせい

学生が献
こんだて

立を考
かんが

えてくれました。

今
こんげつ

月は、昨
さくねんどおうぼ

年度応募

いただいた献
こんだて

立の中
なか

から、第
だいさんちゅうがっこう

三中学校と

堅
かたかみちゅうがっこう

上中学校の生
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。

　自
じぶん

分の好
す

きな献
こんだて

立を採
と

り入
い

れつつ、栄
えいよう

養バラン

スや彩
いろど

りも工
くふ う

夫されてい

ますね。

　白
しろ

ごはんが食
た

べにくい

人
ひと

や栄
えいよう

養バランス、食
しょくもつ

物

アレルギーにも配
はいりょ

慮して

考
かんが

えられていますね。

堅上中２年 K・Kさん


