
金金

603 23.5 21.3 580 29.1 15.9 588 28.4 22.2 581 24.7 18.4

611 29.3 24.3 581 18.9 19.2 601 26.4 21.3 605 31.6 20.7 586 23.1 18.2

水水火火月月 木木

587 23.8 20.7
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

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
こんだてひょう

立表の数
すうりょう

量は、小
しょうがっ

学
校
こう

中
ちゅうがくねん

学年の1人
り あ

当たりの
分
ぶんりょう

量で、単
た ん い

位はgです。
（低
ていがくねん

学年は15％減
げん

、高
こうがく

学
年
ねん

は15％増
ぞう

、中
ちゅうがくせい

学生は
30％増

ぞう

）

やむをえない事
じじょう

情によ
り、献

こんだて

立を変
へんこう

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

こんにゃくの
ちゅうかあえ

ちゅうか

どんぶりヨーグルト

あげシューマイ

Ⓑ

㊥別盛り

丈夫な骨や歯をつくるもとになるカルシウム

がたっぷり含まれています。カルシウムを

しっかりととり、骨や歯にカルシウム貯金を

しておこう！

じょうぶ ほね は

ふく

ほね は ちょきん

ぶたヒレカツ

アスパラサラダ

Ⓑ こめこの
ポークカレー

㊥別盛り ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

名前にそっくりな「アスパラギン酸」という

栄養素がたっぷり含まれています。体の疲れを

とり、元気のもとになるエネルギーを作って

くれます。

なまえ さん

えいようそ ふく からだ つか

げん き つく

ごはん

チンゲンサイのおひたし

とうふの

すましじるⒸ

こんぶと

けずりぶしの
ふりかけ

とりにくの

からあげ

ケース食缶の

ふりかけをかけてね！

しょっかん

ぶしこんぶ

すまし汁に使用したけずり節とだし昆布を

使って作りました。甘辛い味つけで、ごはん

がすすむふりかけにしました。

じる しよう ぶし こんぶ

つか つく あまから あじ

Ⓐ
やさいたっぷり

スープ

ジャーマンポテト

とうふ

ハンバーグ

こくとうコッペ

じゃがいも、玉ねぎ、ベーコンを一緒に炒め、

塩こしょうで味つけしています。

たま いっしょ いた

しお あじ

Ⓑ

はくさいのゆずあえ
あじのからあげ

あまからあん

ぶたじゃがごはん

6月～7月の初夏が旬の魚です。「味が良い」

からアジと名付けられたそうです。

しょか しゅん さかな あじ よ

なづ

キャベツの

カレーソテー

コッペパン

こめこのポーク
ビーンズ
シチューⒶ

は けん こう しゅう かんくち

チキン

フランクフルト

パンに

はさんでね

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

ぶたからの
レモンソース

Ⓓ

ベビーコッペ

ちゃんぽん

メープルジャム

まぜながら
かけよう

①中食缶のめんを入れる　②大食缶の具をかける

（大食缶のスープを少し

入れるとほぐしやすいよ）

ちゅうしょっかん だいしょっかん

だいしょっかん

い

すこ

い

ぐ

れんこんのきんぴら

Ⓑ
あつあげと

じゃがいもの

みそしる

わふう
ハンバーグ

ごはん

先が見通せる縁起のいい野菜です。お腹の調子

を整える食物繊維や、風邪をひきにくくする

ビタミンＣがたっぷり含まれています。よく

かんで味わって下さいね。

さき みとお えんぎ やさい なか ちょうし

ととの しょくもつせんい かぜ

ふく

あじ くだ

チャーハン

もやしのサラダ

はるまき

Ⓑ こん だて

しょうがくせい ほん

小学生１本
ちゅうがくせい ほん

中学生２本

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

今日のチャーハンには、角切りの豚肉が使われ

ていて、かみごたえがありますね。しっかり

かむことでだ液がたくさん出て、虫歯を防ぐ

手助けをしてくれます。

きょう かくぎ ぶたにく つか

えき で むしば ふせ

てだす

ごぼうサラダ

Ⓑ

やきししゃも

ぶたすき

あげそらまめ

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ごぼうサラダは、よくかんで食べる「カミ

カミ献立」です。ごぼうには、お腹の調子を

整える食物繊維がたくさん含まれています。

しっかりかんで食べましょう。

た

こんだて なか ちょうし

ととの しょくもつせんい ふく

た

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。

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

4

8

1 5

12

4

11

6

10

3
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

もやし 25 緑
きゅうり 5 緑
にんじん 5 緑
ゆでしお  
たくじょうちゅうか 組1本 黄
ドレッシング

ベーコン 5 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 5 緑
しお 0.5
ワイン 0.2
こしょう 0.01
サラダあぶら 0.3 黄

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
ドレッシング

キャベツ 20 緑
チンゲンサイ 15 緑
にんじん 5 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、ゆでしお  

あげそらまめ 1ふくろ 黄

はるまき  
 小学生1本 赤
 中学生2本 赤
あぶら 5 黄

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 0.6 黄

からふとししゃも 2ひき 赤
サラダあぶら 0.6 黄

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、あぶら  

もやしのサラダ

ジャーマンポテト

ごぼうサラダ

チンゲンサイのおひたし

あげそらまめ

はるまき

とうふハンバーグ

やきししゃも

とりにくのからあげ

5

9

2

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 10 赤
キャベツ 25 緑
にんじん 8 緑
ワイン 0.5
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

れいとうちゅうかめん 70 黄
サラダあぶら 1.5 黄

メープルジャム1ふくろ 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

ぶたにく 50 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、あぶら

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、みりん  
さとう、でんぷん  

あじ 1きれ 赤
でんぷん 5 黄
こめこ 3 黄
しお 0.5
たまねぎ 3 緑
けずりぶし  
こいくちしょうゆ 1.7
みりん、さとう  
でんぷん、あぶら

ぎゅうにく 5 赤
しろごま 0.5 黄
つきこんにゃく 15 緑
れんこん 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  
こいくちしょうゆ 1
うすくちしょうゆ 0.3
みりん、さとう  
す、ごまあぶら、さけ  
チリパウダー、ゆでしお  

はくさい 25 緑
にんじん 5 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

シューマイ  
 小学生2こ 赤
 中学生3こ 赤
あぶら 4 黄

ぶたヒレカツ 1こ 赤
あぶら 4 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 1.5
さとう 1 黄
す 1
サラダあぶら、こしょう  
しお、ゆでしお  

ヨーグルト 1こ 赤

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

キャベツのカレーソテー

ラーメン(めん)

メープルジャム

チキンフランクフルト

ぶたからのレモンソースわふうハンバーグ

あじのからあげあまからあん

れんこんのきんぴら

はくさいのゆずあえ

あげシューマイ

ぶたヒレカツ

こんにゃくのちゅうかあえ

ヨーグルト

アスパラサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 15 赤
キャベツ 25 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  

カットやきとうふ 50 赤
ぶたにく 25 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 10 緑
しろねぎ 5 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

れいとうとうふ 30 赤
だいこん 15 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑
えのきたけ 3 緑
けずりぶし、だしこんぶ  
こいくちしょうゆ、うすくちしょうゆ  
みりん、さけ、しお  

けずりぶし 3.2 赤
だしこんぶ 0.5 赤
しろごま 0.5 黄
こいくちしょうゆ、さとう  
みりん、さけ  

やさいたっぷりスープ

ぶたすき

とうふのすましじる

こんぶとけずりぶしのふりかけ

　

　

　

　

　

　

こめ 65 黄

こめ 65 黄

こめ 65 黄 1こ 黄

こめ 65 黄

れいとうあつあげ 20 赤
ぶたにく 15 赤
じゃがいも 15 黄
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 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  

ぶたにく 30 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 3
うすくちしょうゆ 3
さとう 2.5 黄
さけ 1.5
みりん 1.2
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

こめ 65 黄1こ 黄

こめ 65 黄

ぶたにく 30 赤
はくさい 30 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
こいくちしょうゆ 4.3
うすくちしょうゆ 1
でんぷん 3.5 黄
さけ 1.5
ごまあぶら 0.7 黄
さとう、しお  
こしょう、サラダあぶら  

ぶたにく 15 赤
じゃがいも 35 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  

ごはん

ごはん

ごはん ベビーコッペ

ごはん

あつあげとじゃがいものみそしる

ぶたじゃが

ごはんコッペパン

ごはん

ちゅうかどんぶり

こめこのポークカレー

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

だいずみずに 15 赤
ぶたにく 15 赤
じゃがいも 25 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、ローリエ  

ぶたにく 15 赤
かのこいか 5 赤
キャベツ 20 緑
もやし 20 緑
たまねぎ 10 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3
ぎゅうにゅう 10 赤
こいくちしょうゆ、うすくちしょうゆ  
さけ、しお、こしょう、サラダあぶら  

1こ 黄
こめこのポークビーンズシチュー

ちゃんぽん(しる)

こくとうコッペ

身
み

のまわりを清
せいけつ

潔にしよう
・ 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
ふきましょう。

・ 机
つくえ

や配
はい

ぜん台
だい

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

に付
つ

けま
しょう。

歯
は

の健
けんこう

康によい献
こんだて

立

献
こんだて

立のテーマ

　

　

　

　

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 775 32.2g
(16.6%)

24.7g
(28.7%) 2.6 490 122 5.2 279 0.8 0.6 35 6.4

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

600
25.9g
(17.2%)

20.9g
(31.4%) 2.1 408 95 3.8 234 0.6 0.5 28 4.9

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

こめ 55 黄
もちごめ 20 黄
ぶたにく 20 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 10 緑
しろねぎ 5 緑
にんにく 0.05 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 1
しお 0.5
こしょう 0.04
サラダあぶら 0.3 黄

チャーハン
　

　

1ふくろ 黄

小小
しょうがっこうしょうがっこう

学校学校５５年年
ねんせいねんせい

生生は、は、揚揚
ああ

げげ

パンです。メープルパンです。メープル

ジャムは、つきません。ジャムは、つきません。

きれいなハンカチで
ふきましょう。

しましょう。

○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！

脳の発達

胃腸快調歯の病気予防

全力投球ガン予防

肥満予防

味覚の発達

言葉の発音

はっきり
ひまんよぼう

びょうきよぼう

よぼう ぜんりょくとうきゅう

いちょうかいちょう

か だいこうよう

ことば はつおん

みかく はったつ のう はったつ

は

歯
は

と口
くち

の健
けんこうしゅうかん

康週間
６月 4日～ 10日

令和8年6月分

No.603

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

591 23.9 18.9 582 25.1 23.5 637 25.7 26.9 627 27.5 21.7 599 25.8 17.4

600 23.4 19.8 614 22.8 19.6 615 27.4 27.2 613 31.8 18.9 580 23.0 16.7

629 29.2 24.7 587 24.6 23.0

ひじきと

ウインナーのソテー

Ⓐ

オムレツ

トマトに

コッペパン

見た目が鹿の黒い尻尾に似ていることから、

漢字では「鹿尾菜」と書きます。
かんじ か

み め しか くろ しっぽ に

きゅうりとわかめのすのもの

キャベツ
つくねの

ピリからあん

とうふと

くずきりの

にもの

Ⓑ

やさいゼリー

や さ い

ごはん

野菜と果物の果汁で作られているゼリーです。

風邪などのウイルスから体を守るβ—カロテン

やビタミンＣがたくさん含まれています。

やさい くだもの かじゅう つく

かぜ からだ まも ベータ

ふく

ぶたにくと
キャベツのソテー

あつあげの

からあげ

ケチャップソース

こくとうコッペ

Ⓓ
オニオン

スープ

たま

玉ねぎの辛味成分は、熱を加えると和らぎ

ます。オニオンスープが甘くておいしいの

は、玉ねぎのおかげです。

たま からみせいぶん ねつ くわ やわ

あま

たま

コッペパン

クリーム

スープ

しろみさかなの
カリカリフライ

カラフルゼリー

Ⓐ
しろみさかな

カリカリした衣には、じゃがいもや米粉、

でんぷんが使われています。

ころも こめこ

つか

フレンチサラダ

チキン

ウインナー

Ⓑ
こん だて

ハッシュド

ポークライス

しょうがくせい ほん

小学生2本
ちゅうがくせい ほん

中学生3本

㊥別盛り フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

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

いとこんにゃく
のあえもの

にくだんごの

あまからあん

マーボー

どんぶり

Ⓒ
とう ふ

㊥別盛り

「畑の肉」と呼ばれる大豆から作られています。

お肉に負けないくらい、体をつくるもとに

なるたんぱく質がたくさん含まれています。

はたけ にく よ だいず つく

にく ま からだ

しつ ふく

ピリから
スープ

マカロニサラダ

のりチキン

Ⓒ
ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

第三中学校の生徒が考えてくれました。栄養

バランスがよく、食欲をそそる献立ですね。

だいさんちゅうがっこう せいと かんが えいよう

しょくよく こんだて

チンゲンサイのごまずあえ

こんぶふりかけ

さばの

しおやき

Ⓑ
けんちんじる

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

じる

ごはん

神奈川県の鎌倉にある「建長寺」というお寺で

作られたのが始まりと言われています。「建長

汁」がなまって「けんちん汁」になったそうです。

かながわけん かまくら けんちょうじ てら

つく はじ い けんちょう

じる じる

かやくごはんⒸ

こまつなのにびたし

はっこうにゅう

＜中学生のみ＞
ちゅうがくせい

ぶたからの
あまからソース

こ まつ な

骨や歯を丈夫にするカルシウムがとても豊富で

す。また、疲労回復や免疫力を高めるビタミ

ンＣも含まれていて、栄養満点の野菜です。

ほね は じょうぶ ほうふ

ひろうかいふく めんえきりょく たか

ふく えいようまんてん やさい

レタスの

スープ

ポークチャップ

ポテトの

マヨドレやき

Ⓓ

さつまいもコッペ

サラダなどの生食が一般的ですが、鍋や炒

め物、スープなど加熱しても甘みが増して、

おいしく食べられる食材です。

なましょく いっぱんてき なべ いた

もの かねつ あま ま

た しょくざい

チンゲンサイのにびたし

まぐろカツ

Ⓑ
ぶたじる

アセロラゼリー

ごはん

口から入った海水が、エラを通り抜ける時に

酸素をとり入れる方法で呼吸をしています。

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。

くち はい かいすい とお ぬ とき

さんそ い ほうほう こきゅう

と いき

ね あいだ およ つづ

ごはん

ちゅうかポテト キムチ

どんぶり

Ⓒ
はるさめ

スープ

のせてたべてね

「生きた乳酸菌」がたっぷりの発酵食品です。

ヨーグルトと同じように、お腹の調子を整え

る働きがあります。

い にゅうさんきん はっこうしょくひん

おな なか ちょうし ととの

はたら
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24 25

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

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ウインナー 10 赤
ひじき 1 赤
ホールコーン 10 緑
にんじん 5 緑
みりん 1.5
こいくちしょうゆ 0.8
ごまあぶら 0.3 黄
こしょう 0.01
サラダあぶら、しお アセロラゼリー 1こ 黄

わかめ 0.3 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 5 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  

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
ケチャップ 0.8
さとう 0.15 黄
サラダあぶら 0.6 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
トウバンジャン 0.01 ひじきとウインナーのソテー

アセロラゼリー

きゅうりとわかめのすのもの

オムレツキャベツつくねのピリからあん

16

23

30

　

　

　

　

　

　

　

　

まぐろカツ 1こ 赤
のうこうソース 1.5
ウスターソース 1
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄
あぶら 4 黄

カットさつまいも 50 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 5 黄

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  
こいくちしょうゆ 0.5
うすくちしょうゆ 1
みりん、さけ  
さとう、サラダあぶら  

ぶたにく 25 赤
はくさいキムチ 15 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 5 緑
あおねぎ 3 緑
こいくちしょうゆ 1.5
さけ 1.2
さとう 0.5 黄
しお、こしょう、サラダあぶら  

ウインナー 15 赤
フライドポテト 30 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

ぶたにく 30 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 5 緑
ケチャップ 4.5
ワイン 1.5
ウスターソース 1
のうこうソース 1
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

カットとうふ 25 赤
ぶたにく 20 赤
はくさい 15 緑
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
にら 5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3
あかみそ 3 赤
さけ 1
トウバンジャン 0.15
さとう 0.1 黄
しお 0.1
こしょう、サラダあぶら  

れいとうとうふ 25 赤
とりにく 15 赤
あぶらあげ 5 赤
にんじん 10 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
あおねぎ 5 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
さけ 0.7
す 0.5
しお 0.2
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

ぶたにく 50 赤
さけ 2
しお 0.1
こしょう 0.01
でんぷん 8 黄
こいくちしょうゆ 1.7
みりん、さとう  
でんぷん、あぶら  

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、うすくちしょうゆ  
さけ、みりん  
さとう、サラダあぶら  

れいとうあつあげ 30 赤
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
ケチャップ 4
うすくちしょうゆ、さとう  
す、でんぷん、あぶら  

しろみさかなのカリカリフライ
 小学生2こ 赤
 中学生3こ 赤
あぶら 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

チキンボール 50 赤
たまねぎ 3 緑
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 5 黄

ぶたにく 10 赤
キャベツ 25 緑
にんじん 10 緑
ウスターソース 1
のうこうソース 0.5
さけ、しお  
こしょう、サラダあぶら  

りんごカットゼリー 20 黄
やさいカットゼリー 15 黄

キャベツ 20 緑
ホールコーン 10 緑
にんじん 5 緑
たくじょうフレンチ 組1本
ドレッシング

いとこんにゃく 10 緑
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう 1.2 黄

とりにく 40 赤
きざみやきのり 0.1 赤
しょうが 0.1 緑
こいくちしょうゆ 1.5
さとう 0.3 黄
でんぷん 6.5 黄
こめこ 4 黄
あぶら 4 黄

さば 1きれ 赤
しお 0.2

サラダマカロニ 3 黄
きゅうり 20 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 3 緑
す、さとう  
サラダあぶら、ゆでしお  
たくじょうマヨネーズタイプ 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  
うすくちしょうゆ 2
す 1.5
さとう 1.2 黄
ゆでしお  

こんぶふりかけ1ふくろ 赤
<中学生のみ>  

はっこうにゅう 1本 赤
<中学生のみ>  

まぐろカツ

ちゅうかポテト

チンゲンサイのにびたし

キムチどんぶり

ポテトのマヨドレやき

ポークチャップ

ピリからスープ

けんちんじる
ぶたからのあまからソース

こまつなのにびたし

あつあげのからあげケチャップソース

しろみさかなのカリカリフライ

チキンウインナー

にくだんごのあまからあん

ぶたにくとキャベツのソテー

カラフルゼリー

フレンチサラダ

いとこんにゃくのあえもの

のりチキン

さばのしおやき

マカロニサラダ

チンゲンサイのごまずあえ

こんぶふりかけ はっこうにゅう

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　　

　

チキンボール 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 0.5
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  

カットとうふ 50 赤
とりにく 20 赤
くずきり 3 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
あおねぎ 3 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
みりん 1.2
さけ 1

トマトにとうふとくずきりのにもの
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1こ 黄こめ 65 黄

こめ 50 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 4.3
みりん 1.3
さけ 0.7
す 0.5
しお 0.2
サラダあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

ぶたにく 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
サラダあぶら 0.3 黄
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

ぶたにく 20 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 15 緑
ホールコーン 8 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
ワイン 1
しお 0.7
こしょう 0.03
サラダあぶら、ローリエ  

こめ 65 黄

こめ 65 黄

ぶたにく 25 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 3 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 3
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、ローリエ  

カットとうふ 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
あかみそ 4 赤
こいくちしょうゆ 4
でんぷん 3.5 黄
さけ、さとう  
テンメンジャン、ごまあぶら  
しお、チリパウダー  
こしょう、サラダあぶら  

こめ 65 黄

こめ 65 黄

こめ 65 黄

こめ 65 黄

1こ 黄

1こ 黄

1こ 黄

ぶたにく 15 赤
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
レタス 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 0.3
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  

カットとうふ 20 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
ごぼう 5 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.7
す、サラダあぶら  
こいくちしょうゆ、ゆでしお  

ぶたにく 20 赤
わかめ 0.5 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
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 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 1
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

コッペパンごはん

かやくごはん

オニオンスープ

クリームスープ

ごはん

ごはん

ハッシュドポークライス

マーボーどんぶり

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

さつまいもコッペ

こくとうコッペ

コッペパン

レタスのスープ ぶたじる

はるさめスープ

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

今
こんげつ

月は、昨
さくねんど

年度 第
だいさんちゅうがっこう

三中学校の生
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。

　から揚
あ

げをアレンジして、

栄
えいよう

養のこともしっかり考
かんが

えて

くれていますね。給
きゅうしょく

食では、

のりを巻
ま

くことはできなかっ

たので、のりを混
ま

ぜ込
こ

んで揚
あ

げています。

だいさんちゅうがっこう ねん

17日 第三中学校２年　H・Y　さん

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

第三中２年 Ｈ・Ｙさん

やさいゼリー 1こ 黄
やさいゼリー

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。

まいつき しょくいく

しょくいく しょくいく だいひょうてき ちゅうしょうかとりくみかん なか わ

し ょ く い く げ っ か ん

ひ

みんなで楽
たの

しく 

食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べよう 

バランスよく 

食
た

べよう 

太
ふと

りすぎない 

やせすぎない 

よくかんで 

食
た

べよう 

手
て

を洗
あら

おう 
災
さい

害
がい

に 

そなえよう 

食
た

べ残
のこ

しを 

なくそう 

産
さん

地
ち

を 

応
おう

援
えん

しよう 

食
しょく

・農
のう

の 

体
たい

験
けん

をしよう 

和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を 

伝
つた

えよう 

食
しょく

育
いく

を 

推
すい

進
しん

しよう 


