
546 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

月月 火火 水水 木木 金金

556 22.7 21.8 632 28.2 20.7 575 24.7 24.5 597 21.5 26.6

541 23.2 15.4 554 24.8 19.6 606 28.0 25.8 549 25.5 24.3 533 21.1 16.6

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

国分中学校２年　N・H さん11日

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

ごぼうの

ちゅうかいため

はるまき

はっぽう

さいⒶ

コッペパン

小学生
しょうがくせい

1 本

中学生
ちゅうがくせい

2 本

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。ごぼうの中華炒めは、カミカミ献立のひと

つです。よくかみましょう。

かんじ ごぼう か み め うし お に

よ

ちゅうかいた こんだて

まぐろカツ

はくさいのゆずあえ

かやくごはん

Ⓑ

止まると息ができなくなってしまうので、寝て

いる間も泳ぎ続けています。EPA や DHA など

の栄養素が豊富に含まれています。

と いき ね

あいだ およ つづ イーピーエー ディーエイチエー

えいようそ ほうふ ふく

キャベツと

コーンのサラダ

コッペパン

オムレツ

ポーク
ビーンズⒶ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポークビーンズは、豚肉と大豆をトマトと一緒

に煮込んだアメリカの家庭料理です。豚肉と

大豆はよくかんで食べましょう。

ぶたにく だいず いっしょ

にこ かてい りょうり ぶたにく

だい ず た

チキンボールの

ケチャップソース

アスパラソテー

Ⓓ
やさいたっぷり

スープ

コッペパン

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

きゅうりとわかめのすのもの

あじつけ

じゃこ

とりにくの

からあげ

ぶたじゃが

Ⓒ
は けん こう しゅう かんくち

ごはん

４日から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よ。

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 とうじょう

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

コッペパン

コーン

スープⒶ

ハンバーグにとうふを入れることで、骨や歯を

作るカルシウムもとることができます。

い ほね は

つく

Ⓑ

こまつなのおひたし

あつあげの

にもの

やきししゃも

ごはん

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

いろどりやさい

Ⓑ

さばの

しおやき

わかめの

みそしる

ごはん

赤ピーマンやいんげんなど色鮮やかな野菜を使

い、見た目にもおいしそうな和食を考えてくれ

ました。

あか いろあざ や さい つか

み め わしょく かんが

こくとうコッペ

ぶたからの
あまずソース

はるさめ

スープ

ちゅうかあえ

Ⓓ

豚肉には、ビタミン B１が多く含まれていて、

疲れた体を元気にしてくれる働きがあります。

ぶたにく ビーワン おお ふく

つか からだ げん き はたら

ヨーグルト

キャベツ
つくねの

ピリからあん

チンゲンサイのごまずあえ

さわにわん

Ⓑ
ごはん

トルコ語の「ヨウルト」がヨーグルトになった

そうです。骨や歯を作るカルシウムがたっぷり

です。おなかの調子も整えてくれます。

ご

ほね は つく

ちょうし ととの

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。

身
み

のまわりを清
せいけつ

潔にしよう

６月は

国分中２年 N・Hさん

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しょう。

　○のところは洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い

部
ぶぶ ん

分です！

机
つくえ

や配
はいぜんだい

膳台

をきれいにし

ましょう。

清
せいけつ

潔なマスク、

エプロン、ぼうし

を正
ただ

しく身
み

につけ

ましょう。

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３食
しょく

を

しっかり食
た

べていま

すか？

「いただきます」

「ごちそうさま」の

あいさつをしていま

すか？

食
しょくじ

事の準
じゅんび

備や後
あとかた

片づ

けをしていますか？

ふり返
かえ

ってみよう！

毎
まいにち

日の

食
しょくせいかつ

生活

好
す

ききらいをしない

で食
た

べていますか？

家
かてい

庭や地
ちいき

域で受
う

け継
つ

がれてきた料
りょうり

理を

大
たいせつ

切にして食
た

べてい

ますか？

できるだけ家
か ぞ く

族そ

ろって食
しょくたく

卓を囲
かこ

むよ

うにしていますか？

食
しょくひん

品を買
か

うときには、

表
ひょうじ

示をよく見
み

ていま

すか？

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

から国
こくぶちゅうがっこう

分中学校の生
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。

成
せいちょうき

長期の皆
みな

さんに必
ひつよう

要な栄
えいようそ

養素を考
かんが

えな

がら、おいしいごはんを食
た

べて欲
ほ

しいとい

う思
おも

いをこめて献
こんだて

立を考
かんが

えてくれました。

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

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

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
さとう 2 黄
す 1.6
こいくちしょうゆ 1
ケチャップ 0.4
でんぷん、あぶら  

キャベツつくね 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
テンメンジャン 0.2
チリパウダー 0.01

きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
にんじん 3 緑
うすくちしょうゆ 2
す、さとう  
ごまあぶら、ゆでしお 

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  
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう、ゆでしお  1こ 赤

ぶたからのあまずソースキャベツつくねのピリからあん

ちゅうかあえ
チンゲンサイのごまずあえ

ヨーグルト

3

10

2

9

　

　

　

　

　

　

　

　

キャベツ 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
たくじょうマヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング

わかめ 0.3 赤
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、す 
さとう、ゆでしお  1ふくろ 赤

キャベツ 20 緑
きゅうり 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  
たくじょうイタリアン 組1本 黄
ドレッシング

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  

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
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

やきぶた 5 赤
ごぼう 15 緑
にんじん 5 緑
こいくちしょうゆ 1
さとう 0.6 黄
す 0.5
ごまあぶら 0.3 黄
さけ 0.2
トウバンジャン 0.03
サラダあぶら 0.3 黄

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

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
サラダあぶら 0.6 黄
でんぷん  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、あぶら  

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 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄
サラダあぶら 0.5 黄

からふとししゃも 2ひき 赤
サラダあぶら 0.6 黄

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
あぶら 5 黄

さば 1きれ 赤
しお 0.2

キャベツ 20 緑
あかピーマン 3 緑
カットさやいんげん 3 緑
にんじん 3 緑
バター 0.5 黄
しお 0.13
こしょう 0.01

はるまき  
　　小学生 1本 赤
　　中学生 2本 赤
あぶら 5 黄

まぐろカツ 1こ 赤
あぶら 4 黄

キャベツとコーンのサラダ
きゅうりとわかめのすのもの

あじつけじゃこ

イタリアンサラダ

こまつなのおひたし

アスパラソテー

ごぼうのちゅうかいため

はくさいのゆずあえ

オムレツとりにくのからあげとうふハンバーグやきししゃも

チキンボールのケチャップソースさばのしおやき

いろどりやさい

はるまき

まぐろカツ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 3
さけ 0.5
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.2
こしょう 0.03

ぶたにく 15 赤
だいず 10 赤
じゃがいも 25 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 11
ウスターソース 4
のうこうソース 2.5
ワイン 0.7
しお 0.2
こしょう、サラダあぶら 
こいくちしょうゆ、さとう
セロリ、ローリエ  

ぶたにく 15 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 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  

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 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、す  
しお、サラダあぶら  

ぶたにく 15 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
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 0.7
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2
こしょう、サラダあぶら

はるさめスープ

ポークビーンズ

やさいたっぷりスープさわにわん
　

　

　

　

　

　

1こ 黄こめ 65 黄

1こ 黄こめ 65 黄

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
こいくちしょうゆ 4
うすくちしょうゆ 2
さとう 2.5 黄
みりん、さけ  
サラダあぶら、ゆでしお 

1こ 黄

ベーコン 5 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
クリームコーン 10 緑
ホールコーン 10 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 0.6
ワイン 0.2
こしょう 0.03
ローリエ  

カットあつあげ 50 赤
ぶたにく 10 赤
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
しろねぎ 5 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2.2
こいくちしょうゆ 3
うすくちしょうゆ 3
でんぷん 2.5 黄
さとう 2 黄
みりん 1
さけ 0.5
サラダあぶら 0.3 黄

こめ 65 黄

1こ 黄

1こ 黄

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 15 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 0.7
す 0.5
しお 0.2
ゆでしお  

こめ 65 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
けずりぶし 3
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.5
こいくちしょうゆ  

こくとうコッペごはん

コッペパンごはん

ぶたじゃが

コッペパン

コーンスープあつあげのにもの

ごはん

コッペパン

コッペパン

かやくごはんごはん

わかめのみそしる

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

はっぽうさい

献
こんだて

立のテーマ

歯
は

の健
け ん こ う

康によい献
こん だ て

立 食
し ょ く い く げ っ か ん

育月間

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％ 2.0 350 50 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

６月の平均 734 31.0g
(16.9%)

25.3g
(31.0%) 2.6 427 105 4.9 269 0.72 0.65 27 6.2

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

570
25.1g
(17.6%)

21.4g
(33.8%) 2.1 382 86 3.6 226 0.55 0.56 18 4.6

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

うときには、

令和7年6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

620 36.6 27.4 583 22.1 27.7 547 26.7 17.1 533 21.8 18.8 563 22.1 17.5

564 29.8 18.6 555 25.1 21.6 580 26.0 21.2 627 23.4 22.8 571 22.9 20.9

546 24.2 20.8

ポテトサラダ

ハンバーグ

コッペパン

Ⓐ
レタスの

スープ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

サラダなど生で食べることが多いレタスですが、

炒め物や鍋、スープなど、加熱してもおいしく食

べられます。生とは違った食感を味わいましょう。

なま た おお

いた もの なべ か ねつ た

なま ちが しょっかん あじ

ぶたにくのポンずいため

とうふの

ピリからに

さわらの
からあげ

Ⓐ

コッペパン

体が細長く腹の部分が狭いことから「狭い腹」

から「さわら」と呼ばれるようになったそうです。

成長とともに名前が変わる出世魚です。

からだ ほそなが はらぶ ぶん せませまはら

よ

せいちょう な まえ か しゅっせうお

ごはん

こぎつねごはんだしまきたまご

Ⓑ ぶたじる

あげそらまめ

のせてね

細かく刻んだ油揚げなどの具材を、甘辛く味付

けしています。ごはんがすすむように、濃いめ

の味に仕上げているので、ごはんと一緒に食べ

ましょう。

こま きざ あぶらあ ぐ ざい あまから あじ つ

こ

あじ し あ いっしょ た

マーボー

どうふ

もやしのナムル

あげぎょうざ

コッペパン

Ⓐ

小学生
しょうがくせい

2 こ

中学生
ちゅうがくせい

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、今回は給食センターで、

パリッとおいしく揚げています。

や む いろいろ

ちょうりほうほう こんかい きゅうしょく

あ

Ⓐ

アセロラゼリー

トマトに

<中学生
ちゅうがくせい

のみ>
キャベツの

カレーソテー

コッペパンフランクフルト

フランクフルトとキャベツのカレーソテーを

コッペパンにはさんで、ホットドッグにして食

べてもいいですね。

た

ローストチキン

ごまドレサラダ

ジュリアン

スープ

アップルコッペ

Ⓓ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ジュリアンとは、フランス語で髪のように細長

いという意味があります。たまねぎやにんじん

など、野菜を千切りにしたスープです。

ご かみ ほそなが

い み

や さい せんぎ

うめわかめ

ごはん

こまつなのにびたし

とりごぼう
フライ

Ⓑ

乾燥したうめぼしを使ったたきこみごはんです。

うめの実は５月下旬から６月に旬を迎えます。

かんそう つか

み がつげじゅん がつ しゅん むか

ちゅうかポテト

コッペパン

ぶたにくと
やさいのいために

わかめ
スープⒹ

わかめスープの中のわかめは緑色ですが、海の中

では茶色っぽい色をしています。ゆでて火を通す

と、わかめがきれいな緑色になります。

なかみどりいろ うみなか

ちゃいろ いろ ひ とお

みどりいろ

フィラハバネー

コシャリ

トマト

ソース

フライド

オニオン

Ⓒ

ケース

しょっかん

コシャリとは「混ぜる」という意味です。ひよ

こ豆が入ったごはんに、トマトソースとフライ

ドオニオンをのせて食べましょう。

ま いみ

まめ はい

た

ベジタブルソテー

ボロニア

ソーセージ

こめこの
ポークカレーⒷ

こん だて

㊥別盛り

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

おさかな

ナゲット

フレンチサラダ

こめこの
ポーク

シチューⒶ

コッペパン

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

小学生
しょうがくせい

2 こ

中学生
ちゅうがくせい

3 こ

エソという白身魚のすり身を使って作られた

ナゲットです。エソは細長い体で、大きな口

と鋭い歯が特徴の魚です。

しろみさかな み つか つく

ほそなが からだ おお くち

するど は とくちょう さかな

26日（木）
・コシャリ

・フィラハバネー

【エジプト】【エジプト】

16

23

30

24 25

20

27

19

26

18
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

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお 0.15
こしょう 0.01
たくじょうマヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング

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

さわらのからあげ 1こ 赤
しお 0.2
あぶら 4 黄

だしまきたまご 1こ 赤
サラダあぶら 0.6 黄

ぎょうざ  
　　小学生 2こ 赤
　　中学生 3こ 赤
あぶら 3.4 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、でんぷん  

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
こいくちしょうゆ 1.5
みりん 1.5
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.3 黄
サラダあぶら 0.3 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
サラダあぶら 0.3 黄
うすくちしょうゆ  

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  
こいくちしょうゆ 2
さとう 2 黄
さけ 0.5
みりん 0.5

もやし 20 緑
きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
うすくちしょうゆ 2
さとう 1.2 黄
す 1
ゆでしお  

1ふくろ 黄

キャベツ 25 緑
にんじん 5 緑
しお 0.2
カレーこ 0.05
こしょう、サラダあぶら 

＜中学生のみ＞ 1こ 黄

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
たくじょうごまドレッシング組1本 黄

ポテトサラダ

ハンバーグさわらのからあげ

だしまきたまご

あげぎょうざ

フランクフルト ローストチキン

ぶたにくのポンずいため

こぎつねごはん

もやしのナムル

あげそらまめ

キャベツのカレーソテー

アセロラゼリー
ごまドレサラダ

17

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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

キャベツ 20 緑
きゅうり 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  
たくじょうフレンチドレッシング 組1本

カットさつまいも 45 黄
さとう 4 黄
こいくちしょうゆ 0.4
でんぷん 0.15 黄
あぶら 4.5 黄

とりにく 45 赤
たまねぎ 5 緑
トマトピューレ 5 緑
パンこ 12 黄
こむぎこ 5 黄
しお 0.3
こしょう 0.03
あぶら 4.5 黄

ぶたにく 15 赤
はくさい 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
こいくちしょうゆ 1.5
うすくちしょうゆ 0.5
さけ 0.7
しお 0.1
こしょう 0.01
サラダあぶら、でんぷん 

フライドオニオン 1 黄

とりごぼうフライ 1こ 赤
あぶら 4 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

ボロニアソーセージ 1 まい 赤
サラダあぶら 0.6 黄

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

ベジタブルソテー

フレンチサラダ

ちゅうかポテト

フィラハバネー

ぶたにくとやさいのいために

フライドオニオン

とりごぼうフライ

こまつなのにびたし ボロニアソーセージ

おさかなナゲット

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ベーコン 10 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
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 3
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 50 赤
とりにく 25 赤
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 2
こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 3
コチュジャン 1.5
さとう 1.5 黄
さけ 1.2
みりん 1.2
ごまあぶら 0.5 黄

こめ 65 黄

１こ 黄

１こ 黄 1こ 黄

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 20 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 0.5
しお 0.3
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  

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
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  
ゆでしお  

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
こいくちしょうゆ 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、チリパウダー  
こしょう、サラダあぶら 

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
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ、さとう
セロリ、ローリエ  

レタスのスープとうふのピリからに

ごはん

コッペパン

コッペパン アップルコッペ

ジュリアンスープぶたじる

マーボーどうふ

トマトに

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ 黄１こ 黄 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
きざみうめ 2.5 緑
けずりぶし 3.2
さけ 0.5
しお 0.05

こめ 65 黄１こ 黄

１こ 黄こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
ひよこまめ 15 黄
けいこつ 3
オリーブあぶら 1 黄
しお、ローリエ

ぶたにく 15 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.03 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
さけ 0.7
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3
こしょう 0.03
サラダあぶら 0.3 黄

こめこのマカロニ 5 黄
たまねぎ 15 緑
トマトかん 15 緑
トマトピューレ 15 緑
にんにく 0.02 緑
しお 0.2
くろこしょう 0.02
クミン 0.01
コリアンダー 0.01
サラダあぶら 0.3 黄
こめこ  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
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  
ローリエ  

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
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ  
ローリエ  

コッペパンコッペパン うめわかめごはん ごはんコッペパン

コッペパンコシャリ

わかめスープ

トマトソース

こめこのポークカレー

こめこのポークシチュー

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

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
ふじ い で ら し

井寺市では、現
げんざい

在、万
ばんぱくこくさいこうりゅう

博国際交流プログラム事
じぎょう

業として富
とんだばやしし

田林市・羽
は び き の し

曳野市・大
おおさかさやまし

阪狭山市ととも
に、エジプト・アラブ共

きょうわこく

和国との国
こくさいこうりゅう

際交流を進
すす

めています。エジプトといえばピラミッド、藤
ふじい で ら し

井寺市に
は古

ふるいちこふんぐん

市古墳群と、どちらも古
こだい

代の王
おう

やリーダーを祀
まつ

るために造
つく

られた「巨
きょだい

大なお墓
はか

」があり、共
きょうつうてん

通点が
あります。この国

こくさいこうりゅうじぎょう

際交流事業の一
いっかん

環として、給
きゅうしょく

食では、エジプトの文
ぶんか

化にふれるメニューが登
とうじょう

場します。
食
しょく

を通
つう

じて、世
せかい

界の文
ぶんか

化にも興
きょうみ

味を持
も

ってもらえると嬉
うれ

しいです！

　エジプトで日
にちじょうてき

常的に食
た

べられている定
ていばんりょうり

番料理で、名
なまえ

前には「混
ま

ぜ合
あ

わせる」とい
う意

い み

味があります。米
こめ

・パスタ・豆
まめ

を組
く

み合
あ

わせ、トマトソースとフライドオニオ
ンをかけて仕

し あ

上げます。家
かてい

庭でもよく作
つく

られますが、街
まちなか

中にもコシャリ専
せんもんてん

門店がた
くさんあります。

　エジプトのチキンカツです。とり肉
にく

をケチャップやヨーグルト、すりお
ろした玉

たま

ねぎ、スパイスなどの下
したあじ

味につけこみ、パン粉
こ

をつけて揚
あ

げた
料
りょうり

理です。今
こんかい

回は給
きゅうしょくよう

食用に、ヨーグルトを使
しよう

用せずに作
つく

りました。

食
しょくじ

事をおいしく食
た

べて健
けんこう

康な体
からだ

をつくるためには、
歯
は

と口
くち

の健
けんこう

康がとても大
たいせつ

切です。そのためには、
日
ひ

ごろから「よくかんで食
た

べる習
しゅうかん

慣」を身
み

につける
ことがポイントです。この期

きかん

間の給
きゅうしょく

食では、
・かみ応

ごた

えのある食
しょくざい

材を使
つか

った献
こんだて

立
・歯

は

や口
くち

の健
けんこう

康に役
やくだ

立つ栄
えいようそ

養素を含
ふく

む献
こんだて

立
が登

とうじょう

場します。

豆
まめ

・米
こめ

・パンを中
ちゅうしん

心と
した素

そ ぼ く

朴でボリューム
のある家

かていりょうり

庭料理が特
とくちょう

徴。
スパイスは使

つか

いすぎず、
素
そざい

材の味
あじ

を活
い

かします。

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

エジプト

26日（木）

はは くちくち

けんけん こうこう かんかんしゅうしゅう


