
月月

572 21.4 20.2
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

火火 水水 木木 金金

572 22.0 19.2 545 24.6 20.1 614 25.3 21.4

527 27.1 17.9 523 25.6 16.5 597 25.2 22.1 683 28.4 31.5 534 30.1 15.8

平均栄養量平均栄養量
へい きん えい よう りょう
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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

Ⓒ

フェジョ
アーダ

フランゴ
パッサリーニョ ヴィナグレッチ

サラダ

ごはん

ブラジルでは毎日のように白いごはんと豆の煮

物を一緒に食べるそうです。豆にはたんぱく

質、鉄分、食物せんいなどの栄養素が豊富に含

まれています。

まいにち しろ まめ に

いっしょ た まめもの

しつ てつぶん しょくもつ えいようそ ほうふ ふく

Ⓒ

とうふの
みそしる

ぶたにくの

しょうがやき

きゅうりと

わかめの

すのもの

ごはん

堅下南中学校の生徒が考えてくれました。栄養

バランスをしっかり考えてくれていますね。

かたしもみなみちゅうがっこう せいと かんが えいよう

かんが

ポークチャップ

オニオン
スープ

Ⓓ

のりしお
ポテト

コッペパン

みんなが大好きなフライドポテトに青のりを

ふっています。磯の香りを楽しんでください

ね！

だいす あお

いそ かお たの

コーン
スープ

とりからの
オニオン
ソース

ポテトサラダ

コッペパン

Ⓓ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

もとはヨーロッパの料理ですが、今は色々な国

で食べられています。日本のようにマヨネーズ

で和えたり、酢やオリーブオイルで味付けする

国もあるそうです。

りょうり いま いろいろ くに

た にほん

あ す あじつ

くに

とうふ

ハンバーグ

ごぼうサラダ

Ⓑ

とうもろこし
ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

約7000年前から育てられていたそうで、とて

も歴史のある作物です。旬のとうもろこしは甘

さと栄養がたっぷりです。

やく ねんまえ そだ

れきし さくもつ しゅん あま

えいよう

Ⓒ

チキンボールの
あまずあん

もやしのナムルマーボー

どんぶり

㊥別盛り

骨や体をつくるたんぱく質、カルシウム、鉄分

などが含まれていて、元気な体をつくってくれ

ます。

ほね からだ しつ てつぶん

ふく げんき からだ

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 

おさかなナゲット

フルーツカクテル

こめこのカレー

スープ

Ⓐ さかな

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。

しろみざかな 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

きくのはなの

おひたし

Ⓒ
ちょうよう せっ く

かやくごはん

たらの

からあげ

みぞれあん

菊酒を飲んで長寿を願ったことから「菊の節

句」ともいわれています。みなさんの健康を

願っておひたしに菊の花びらを入れました。

きくざけ の ちょうじゅ ねがきく

く

せっ

けんこう

ねが きく はな い

オムレツ

コッペパン

チンゲンサイの

ごまずあえじゃがいもの

カレーに

Ⓐ

名前の由来はイギリスの「メイ・クイーン（５

月の女王）」というお祭りにちなんでつけられ

ました。しっとりなめらかな食感で、煮崩れし

にくいため煮物にぴったりです。
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堅下南中学校２年　K・Y さん12日

重
ちょ

う

陽
よう

の節
せっ

句
く

運
うんどうかい

動会・体
たいいくさい

育祭の練
れんしゅう

習がはじまりますね。本
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98

ぶたにく 35 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 5 緑
ケチャップ 6
ワイン 1.7
ウスターソース 1.3
のうこうソース 1.3
さとう 0.5 黄
しお 0.05
こしょう 0.01
サラダあぶら 0.3 黄

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお、こしょう  
たくじょうマヨネーズタイプ組1本 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

しろごま 0.5 黄
ごぼう 20 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  
うすくちしょうゆ 1
す 0.5
さとう 0.3 黄
たくじょうマヨネーズタイプ組1本 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

チキンボール 40 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 黄

もやし 25 緑
にんじん 5 緑
うすくちしょうゆ 2
さとう 1.2 黄

カットゼリー 10 黄
りんごかん 15 緑
パインかん 10 緑

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  
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

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 0.2
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう 1.2 黄
ゆでしお

きゅうり 20 緑
たまねぎ 5 緑
にんじん 5 緑
オリーブあぶら 1.5 黄
す、さとう、ワイン
しお、こしょう、ゆでしお 

わかめ 0.3 赤
はるさめ 1 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、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 4 黄

とりにく 45 赤
しょうが 0.1 緑
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
でんぷん 7 黄
こめこ 4 黄
たまねぎ 3 緑
けずりぶし 0.2
こいくちしょうゆ 1.5
みりん、さとう  
でんぷん、あぶら

とうふハンバーグ 1こ 赤
たまねぎ 5 緑
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

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 0.1
チリパウダー 0.06
こしょう、サラダあぶら

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

たらのからあげ 45 赤
だいこん 5 緑
けずりぶし  
こいくちしょうゆ 1.5
みりん 1
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄
あぶら 4.5 黄

プレーンオムレツ 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 0.6 黄

とりにく 40 赤
たまねぎ 3 緑
にんにく 0.02 緑
ワイン 2
しお 0.1
こしょう 0.01
でんぷん 10 黄
パセリ 0.1 緑
あぶら 4 黄

ぶたにく 35 赤
たまねぎ 20 緑
しょうが 0.4 緑
こいくちしょうゆ 3
さけ 1.7
みりん 1
さとう 0.5 黄
しお 0.1
こしょう 0.02
サラダあぶら、でんぷん

ポークチャップ

ポテトサラダ

ごぼうサラダ

チキンボールのあまずあん

もやしのナムル

フルーツカクテル

きくのはなのおひたしチンゲンサイのごまずあえ

ヴィナグレッチサラダ

きゅうりとわかめのすのもの

のりしおポテト

とりからのオニオンソース

とうふハンバーグ

マーボーどんぶり

おさかなナゲット

たらのからあげみぞれあんオムレツ

フランゴパッサリーニョ

ぶたにくのしょうがやき

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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
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  

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 0.6
ワイン 0.5
こしょう 0.03
ローリエ

ぶたにく 20 赤
ミックスビーンズ 10 赤
くろいんげんまめ 5 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2
ワイン 1
しお 0.5
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  

カットとうふ 30 赤
ぶたにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
たまねぎ 15 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 0.7
サラダあぶら 0.3 黄
こいくちしょうゆ

オニオンスープ

コーンスープ

　

　

　

　

1こ 黄

1こ 黄

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 10 赤
ホールコーン 20 緑
にんじん 10 緑
カットさやいんげん 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 4
みりん 1.2
さけ 0.5
しお 0.2

こめ 65 黄

1こ 黄

1こ 黄

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 25 黄
たまねぎ 25 緑
にんじん 15 緑
トマトかん 10 緑
とんこつ 3
こめこのカレールウ 9 黄
ウスターソース 3
ケチャップ 2
のうこうソース 2
ワイン 0.5
カレーこ 0.1
しお 0.2
こしょう 0.02
サラダあぶら 0.3 黄
ローリエ  

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

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
こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 3
さとう 2 黄
さけ 1.2
みりん 1
カレーこ 0.3
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

こめ 65 黄

こめ 65 黄

コッペパン

コッペパン

とうもろこしごはん

ごはん

コッペパン

コッペパン

こめこのカレースープ

かやくごはん

じゃがいものカレーに

ごはん

ごはん

フェジョアーダ

とうふのみそしる

献
こんだて
立のテーマ

運
うんどう

動できる体
からだ

をつくる献
こんだて

立

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 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

９月の平均 738 30.7g
(16.6%)

25.2g
(30.7%) 2.6 380 99 4.1 263 0.71 0.62 27 6.1

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

576
24.7g
(17.2%)

21.3g
(33.3%) 2.1 344 80 3.1 221 0.54 0.54 22 4.7

ブラジル

みんなで協
きょうりょく

力しよう

今
こんげつ

月は、堅
かたしもみなみちゅうがっこう

下南中学校2

年
ねんせい

生の生
せ い と

徒が考
かんが

えてくれた

献
こんだて

立を採
と

りいれました。ごは

んがすすむ生
しょうがや

姜焼きと、酢
す

の物
もの

の組
く

み合
あ

わ

せで、味
あじ

のバラ

ンスも良
よ

いです

ね！

堅下南中2年K・Yさん

うんどうかい たいいくさい れんしゅう ほんばん ひ び れんしゅう せ い か は っ き

運
うんどう

動した日
ひ

の夜
よる

毎
まいにち

日の食
しょくじ

事 運
うんどう

動する前
まえ

ちから はっき

しゅしょく

しょくじ

令和7年9月分
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月月 火火 水水 木木 金金

593 25.0 24.3 552 22.3 16.9 573 24.6 25.3 572 22.4 18.4

618 29.0 26.7 589 16.4 23.1 550 23.7 22.4 592 30.8 20.0

612 23.1 23.6 534 22.9 19.3

トマトに

デミグラス
ハンバーグ

パンプキンの
ホットサラダ

コッペパン

Ⓐ

この時期のかぼちゃは甘みが増え、おいしくな

ります。カロテンが多く、かぜを予防したり、

目に良い働きがあります。

じき あま ふ

おお よぼう

め よ はたら

ぶん

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ小

しょう

学
がく

生
せい

2本
ほん

中
ちゅう

学
がく

生
せい

3本
ほん

チキンウインナー

フレンチサラダ

こめこの

ポーク

シチュー

コッペパン

Ⓐ

小麦粉や乳製品は使っていません。米粉でとろ

みをつけた、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

あじ

ろう

ぶたじる

Ⓒ

さばの
からあげ

あまからあん

はくさいの

ゆずあえ

ごはん

背中が青いことから、魚へんに「靑」（青の昔の

漢字）で「鯖」と書きます。

せなか あおさかなあお むかし

かんじ さば か

Ⓑ

キャベツ
つくねの

あまからあん ひじきサラダ

とりにくと

くずきりの
にもの

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

カルシウムや鉄分などの栄養素が多く含まれて

います。昔からひじきを食べると元気で長生き

できるといわれ、お祝いの料理によく使われて

いました。

てつぶん えいよう そ おお ふく

むかし た げんき なが い

いわ りょうり つか

Ⓑ
さわ に わん

さわにわん

コロッケ

ぶたにくと
やさいの
いために

ごはん

「沢」とは「沢山の」という意味があり、たくさ

んの食材を細く切って作る汁物です。

さわ たくさん いみ

しょくざい ほそ き つく しるもの

 
小

しょう

学
がく

生
せい

1本
ほん

 

中
ちゅう

学
がく

生
せい

2本
ほん

 

はるまき

いとこんにゃくの

あえもの

Ⓑ
チャーハン

日本では 300 年以上前から食べられていまし

た。「腸のほうき」と呼ばれ、「体をきれいにす

る薬みたいな食べ物」として大事にされてきた

そうです。

にほん ねんいじょうまえ た

ちょう よ からだ

くすり た もの だいじ

とりにくの
からあげ

Ⓓ

ちゅうかあえ

コッペパン

にくだんごの

ちゅうか

スープ

70 年ほど前に日本で生まれた料理です。最近

では日本人の宇宙飛行士のために宇宙食のから

あげまで開発されたそうです。

ねん まえ にほん う りょうり さいきん

にほんじん うちゅう ひこうし うちゅうしょく

かいはつ

Ⓓ

ポテトの
マヨドレやき

チキンボールの
トマトにやさい

たっぷり
スープ

コッペパン

じゃがいもが日本に伝わったのは、400 年くら

い前の江戸時代。最初は「こんな変な形だから

食べられないだろう」と、見て楽しんでいたそ

うです。

にほん つた ねん

まえ えど じだい さいしょ へん かたち

た み たの

イタリアンサラダ

フランク
フルト

Ⓑ
こん だて

こめこの

ポーク

カレー

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥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

アセロラ
ゼリー

ベビーコッペ

Ⓓ

ごもくうどん

ぶたからの
レモンソース

疲労回復に役立つビタミン C が多く含まれてい

る果物です。レモンの約 34 倍も入っているそ

うです。

ひろう かいふく やくだ おお ふく

くだもの やく ばい はい

15

22

29

19

26

18

25

17

24

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

カットかぼちゃ 20 緑
たまねぎ 5 緑
にんじん 3 緑
しお 0.1
こしょう 0.01
サラダあぶら 0.3 黄
さとう  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 組1本 黄
ドレッシング

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

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、でんぷん

さばのからあげ 40 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
あぶら 4 黄

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

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

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ズタイプ組1本 黄
ドレッシング

パンプキンのホットサラダ

フレンチサラダ

デミグラスハンバーグ

チキンウインナー

さばのからあげあまからあん

キャベツつくねのあまからあん

はくさいのゆずあえ

ひじきサラダ

16

23

30

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

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 組1本 黄
ドレッシング

れいとううどん 70 黄
けずりぶし  
うすくちしょうゆ 1.1
しお 0.1

とりにく 45 赤
りんごピューレ 2.5 緑
しょうが 0.1 緑
こいくちしょうゆ 3
さとう 0.5 黄
でんぷん 8 黄
こめこ 4.5 黄
あぶら 4.5 黄

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
サラダあぶら 0.6 黄

わかめ 0.3 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう 1.2 黄
ごまあぶら、ゆでしお

チキンボール 25 赤
たまねぎ 15 緑
トマトかん 10 緑
ウスターソース 2
さとう 0.5 黄
しお 0.1
でんぷん  黄

コロッケ 1こ 黄
あぶら 5 黄

はるまき  
　　小学生 1本 赤
　　中学生 2本 赤
あぶら 5 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
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 0.3 黄

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

チキンフランクフルト 1本 赤

ぶたにく 40 赤
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
でんぷん 8 黄
うすくちしょうゆ 2
さとう 1.5 黄
レモンじる 0.7 緑
でんぷん 0.3 黄
あぶら 4 黄

イタリアンサラダ

うどん

とりにくのからあげ

ポテトのマヨドレやき

ちゅうかあえ

チキンボールのトマトに

コロッケ

はるまき

ぶたにくとやさいのいために

いとこんにゃくのあえもの

フランクフルト

ぶたからのレモンソース

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とりにく 25 赤
じゃがいも 35 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
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、ローリエ

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 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

とりにく 25 赤
じゃがいも 30 黄
くずきり 3 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2
こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 3
さとう 1.5 黄
さけ 1.2
みりん 1.2

トマトに

こめこのポークシチュー

ぶたじる

とりにくとくずきりのにもの

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

１こ 黄

１こ 黄

こめ 65 黄

こめ 65 黄

こめ 65 黄

こめ 50 黄
もちごめ 20 黄
やきぶた 10 赤
たまねぎ 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 1.2
うすくちしょうゆ 1.8
さけ 0.5
しお 0.5
ごまあぶら 0.3 黄
こしょう 0.04

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
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

アセロラゼリー 1こ 黄

１こ 黄

１こ 黄

チキンボール 15 赤
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
ほししいたけ 0.5 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 0.3
こしょう 0.03

ぶたにく 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
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
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  

とりにく 20 赤
あぶらあげ 5 赤
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
あおねぎ 5 緑
ぶなしめじ 5 緑
けずりぶし 4
だしこんぶ 0.5
こいくちしょうゆ 1
うすくちしょうゆ 3.5
みりん 1.2
さけ、しお

コッペパン

コッペパン

ごはん

ごはん

ごはん

チャーハン

さわにわん

ごはん

ベビーコッペ

アセロラゼリー

コッペパン

コッペパン

にくだんごのちゅうかスープ

やさいたっぷりスープ

こめこのポークカレー

ごもくうどん

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

給
きゅうしょく

食センターの
ホームページも
ご覧

らん

ください

右
みぎ

の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。

　ブラジルの伝
でんとうてき

統的な家
かていりょうり

庭料理です。ポルトガル語
ご

で「豆
まめりょうり

料理」と
いう意

い み

味があり、黒
くろ

いんげん豆
まめ

と豚
ぶたにく

肉やソーセージ、玉
たま

ねぎなどを
加
くわ

えて、じっくり煮
に

て作
つく

ります。ブラジルではカレーのようにして、
炊
た

いた米
こめ

と一
いっしょ

緒に食
た

べることが多
おお

いそうです。

　ブラジルには、先
せんじゅうみん

住民や

ヨーロッパ、アフリカ、ア

ジアなど、さまざまな地
ち い き

域

から来
き

た人
ひとびと

々が暮
く

らしてい

て、食
しょくぶんか

文化もとても多
たよう

様です。

肉
にくりょうり

料理や豆
まめりょうり

料理が有
ゆうめい

名です。

　「小
ちい

さく切
き

った鶏
とりにく

肉を揚
あ

げた料
りょうり

理」という意
い み

味があります。ニン
ニク、パセリを使

つか

ったスパイシーな味
あじつ

付けが特
とくちょう

徴のブラジル風
ふう

のフ
ライドチキンです。

名
なまえ

前は、酢
す

を意
い み

味するヴィネガーに由
ゆらい

来しています。野
やさい

菜を細
こま

か
く刻

きざ

み、酢
す

や油
あぶら

であえたさっぱりとしたサラダです。ブラジルの
肉
にくりょうり

料理には欠
か

かせない付
つ

け合
あ

わせです。

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

フェジョアーダ

フランゴパッサリーニョ

ヴィナグレッチサラダ

５日（金
きん

）【ブラジル】

かていりょうり

庭料理です。ポルトガル語
ご

で「豆
まめりょうり

料理」と

５日（金）


