
金金

593 28.2 18.1

590 22.7 20.5 657 23.0 22.6 589 27.2 21.3 677 21.9 25.1 582 25.6 20.5

木木

580 22.5 24.2
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

火火 水水月月
秋が旬の食べ物で、食物せ

んいやビタミンCが豊富に

含まれています。

あき しゅん た もの しょくもつ

ほうふ

ふく

Ⓒ

とりからのおろし
たまねぎソース

はくさいの
ゆずあえ

さつまいもの
みそしる

ごはん

東京の「小松川」という地名がもとになり、

名前がついたそうです。

カルシウムを多く含み、

ビタミンや鉄分も豊富です。

とうきょう こまつがわ ちめい

なまえ

おお ふく

てつぶん ほうふ

Ⓒ

こまつなのおひたし

さわにわん

とりにくの
からあげ

ごはん

EPA（エイコサペンタエン酸）とDHA

（ドコサヘキサエン酸）という良質な脂を

含み、血液をサラサラにしたり、頭の働き

をよくしてくれます。

イーピーエー さん ディエイチエー

さん りょうしつ あぶら

ふく けつえき あたま はたら

Ⓑ

いわしの

カリカリフライ

きゅうりと

わかめのすのもの

ぶたすき

こんぶ

ふりかけ

＜中学生
ちゅうがくせい

のみ＞

ごはん

辛いのが苦手な人も食べられるように、辛さ

を控えめにしています。ごはんにのせて食べ

てくださいね。

から にが て ひと た から

ひか た

ごはん

はるまき

Ⓑ

ピリから
きのこごはん

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
のせて

たべてね

わかめ

スープ

から

お米を細かくくだいて粉にしたものです。パ

ンやお団子、お菓子などいろいろな食べ物に

使われています。

こめ こま こな

だんご かし た もの

つか

コッペパン

ポテトの
マヨドレやき

フレンチサラダ

こめこの

カレースープ

Ⓓ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

こ め こ

この時期のかぼちゃは甘みが増し、よりお

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 ま

おお

よぼう め よ はたら

かぼちゃ
コロッケ

ごぼうサラダ

さつまいもコッペ

Ⓐ

ジュリアン
スープ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

オムレツとケチャップライスを一緒に食べる

とオムライスになりますよ。ふわふわの卵と

ケチャップ味のごはんがよく合いますね。

いっしょ た

たまご

あじ あ

ごまドレサラダ

ケチャップ

ライス

のせて

たべてね

Ⓑ

オムレツ

ヨーグルト

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

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

2

9

1

86 75

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

キャベツ	 20	 緑
ホールコーン	 8	 緑
にんじん	 5	 緑
たくじょうフレンチ	 組1本	 黄
ドレッシング

しろごま	 0.5	 黄
ごぼう	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 0.2	
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
ドレッシングプレーンオムレツ	1こ	 赤

ケチャップ、ウスターソース	 	
のうこうソース、さとう	 	
でんぷん、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	

かぼちゃコロッケ	1こ	 緑
あぶら	 5	 黄

きゅうり	 15	 緑
ホールコーン	 10	 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

ヨーグルト	 1こ	 赤

いわしのカリカリフライ	 2ひき	 赤
あぶら	 4	 黄

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

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	 2	
さとう	 1.2	 黄
す	 1	
ゆでしお	 	

ぶたにく	 30	 赤
しろごま	 1	 黄
にんじん	 10	 緑
えのきたけ	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
しょうが	 0.2	 緑
にんにく	 0.1	 緑
こいくちしょうゆ	 3	
さけ	 1.5	
さとう、みりん
トウバンジャン、サラダあぶら	 	

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	 5	 黄
こめこ	 2.5	 黄
たまねぎ	 3	 緑
けずりぶし	 	
こいくちしょうゆ、みりん	 	
さとう、でんぷん、あぶら	 	

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

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、ゆずじる	 	

はくさい	 20	 緑
こまつな	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
けずりぶし	 	
みりん	 1.2	
こいくちしょうゆ	0.7	
うすくちしょうゆ	1.1	
ゆでしお	 	

フレンチサラダ

ごぼうサラダ

オムレツ

ポテトのマヨドレやき

かぼちゃコロッケごまドレサラダ

ヨーグルト

いわしのカリカリフライはるまき

きゅうりとわかめのすのもの
ピリからきのこごはん

とりからのおろしたまねぎソース

とりにくのからあげ

はくさいのゆずあえ

こまつなのおひたし

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ	 65	 黄こめ	 65	 黄

	 1こ	 黄

	 1こ	 黄

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
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
みりん	 1.2	
さけ	 1	
サラダあぶら	 0.3	 黄 こんぶふりかけ	 1ふくろ	 赤

＜中学生のみ＞	 	

やきぶた	 15	 赤
わかめ	 0.5	 赤
はるさめ	 3	 黄
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	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
サラダあぶら	 0.3	 黄

こめ	 65	 黄

こめ	 65	 黄

カットとうふ	 20	 赤
ぶたにく	 10	 赤
さつまいも	 25	 黄
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	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	

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	 0.7	
す	 0.5	
しお	 0.3	
サラダあぶら	 0.3	 黄

ごはんごはん

コッペパン

さつまいもコッペ

ぶたすき

こんぶふりかけ

わかめスープ

ごはん

ごはん

さつまいものみそしる

さわにわん

ぶたにく	 20	 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	 1	
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	 20	 赤
じゃがいも	 20	 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	 1	
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	 	

こめこのカレースープ

ジュリアンスープ

調
ちょうりいんこうあん

理員考案メニュー

～調
ちょうりいん

理員さんが考
かんが

えた献
こんだて

立～

肉
にくだんご

団子の酢
すぶたふう

豚風14日（水）

27日 やっちゃんのミネストローネ 30日 美
み つ き

月のだいこんサラダ

著
ちょしゃ

者：町
ま ち だ

田そのこ

出
しゅっぱんしゃ

版社：小
しょうがっかん

学館

作
さく

：茂
も い ち く み こ

市久美子

絵
え

：菊
きくちきょうこ

池恭子

出
しゅっぱんしゃ

版社：講
こうだんしゃ

談社

よくかんで食
た

べよう

秋秋
あき

のの読読
どくしょしゅうかん

書週間書週間
10/27 ～ 11/910/27 ～ 11/9

　食
た

べ物
もの

をしっかりかんで食
た

べると、体
からだ

や
脳
のう

にさまざまな良
よ

い効
こう か

果があります。

　本
ほん

に出
で

てくる料
りょうり

理が、給
きゅうしょく

食の献
こんだて

立に登
とうじょう

場します。登
とうじょうじんぶつ

場人物に思
おも

いをめぐらせながら味
あじ

わってみ
てくださいね。いろいろな本

ほん

に触
ふ

れたり、本
ほん

から広
ひろ

がる世
せかい

界を楽
たの

しんでみよう！

●�あごの発
はついく

育を助
たす

ける

　育
そだ

ててくれている「ママ」
と産

う

んでくれた「お母
かあ

さん」、
二
ふ た り

人の母
はは

をもつ宙
そら

が、「お母
かあ

さん」の花
か の

野と暮
く

らし始
はじ

めま
す。育

いくじ

児をしない花
か の

野の代
か

わり
に手

て

を差
さ

し伸
の

べてくれたのは、
花
か の

野の中
ちゅうがくじだい

学時代の後
こうはい

輩で料
りょうりにん

理人
の佐

さえき

伯（やっちゃん）でした。
やっちゃんが作

つく

る美
お い

味しいごは
んは、固

かた

く閉
と

ざされた宙
そら

の心
こころ

を
優
やさ

しくほぐしていきます。

　つぼみさんは、ゆうすげ村
むら

の
小
ちい

さな旅
りょかん

館をひとりできりもり
しています。そこに、人

にんげん

間の姿
すがた

に変
へんそう

装した動
どうぶつ

物や妖
ようせい

精たちが
次
つぎつぎ

々と不
ふ し ぎ

思議なお客
きゃく

さんとして
やってきます。「ウサギのダイコ
ン」のお話

はなし

から、「美
みつき

月のだい
こんサラダ」を給

きゅうしょく

食に採
と

り入
い

れ
ました。美

みつき

月が作
つく

るだいこんづ
くしの料

りょうり

理は宿
しゅくはくきゃく

泊客に大
だいこうひょう

好評で
す。給

きゅうしょく

食もがんばって作
つく

ります。

●�味
みか く

覚が発
はったつ

達する

●�虫
むし ば

歯を予
よぼう

防する

●�栄
えいよう

養の吸
きゅうしゅう

収がよくなる

●�肥
ひま ん

満を予
よぼう

防する

●�頭
あたま

のはたらきが良
よ

くなる 　調
ちょうりいん

理員さんは、みんなにもっと美
お い

味しく、楽
たの

しく食
た

べても
らうために、毎

まいにち

日いろいろな工
くふう

夫をしながら調
ちょうり

理をしてくれ
ています。そんな調

ちょうりいん

理員さんのアイデアから生
う

まれた献
こんだて

立で
す。

　

　

　

　

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

10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

10月の平均 783 31.0g
(15.9%)

25.5g
(29.3%) 2.6 467 109 4.6 273 0.7 0.6 33 6.7

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

610
25.1g
(16.5%)

21.6g
(31.9%) 2.1 404 85 3.4 229 0.5 0.5 25 5.1

こめ	 55	 黄
もちごめ	 20	 黄
ウインナー	 20	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
トマトピューレ	 9	 緑
ピーマン	 5	 緑
とんこつ、ケチャップ	 	
ウスターソース、のうこうソース	 	
しお、ワイン	 	
こしょう、サラダあぶら	 	
セロリ、ローリエ	 	

オムライス
ケチャップライス　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

本
ほん

の世
せ か い

界を楽
たの

しむ献
こんだて

立

献
こんだて

立のテーマ

令和8年10月分

No.606
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

613 18.1 18.9 591 26.0 22.9 644 25.6 21.0 587 27.9 20.9

584 28.4 18.0 598 28.9 18.6 607 20.4 18.1 595 25.2 27.3 590 21.9 18.1

667 29.0 24.5 616 26.3 21.1 652 24.4 21.2 603 24.8 24.8 605 29.5 26.4

やさいゼリー

さつまいも

ごはん

キャベツとツナの
いためもの

Ⓑ

とうふ

ハンバーグの

わふうあん

１９世紀のフランスでマグロを缶詰にしたの

が始まりです。今では世界中で作られていて、

家庭だけでなく、非常食やキャンプでも便利

な食べ物として大活躍しています。

せいき かんづめ

はじ いま せかいじゅう つく

かてい ひじょうしょく べんり

た もの だいかつやく

かやく
ごはんⒸ

ぶたからの
あまからソース

チンゲンサイのにびたし

あまから

下味をつけた豚肉に衣をまぶして揚げ、

しょうゆ・さとうなどで作った甘辛ソースを

かけています。

したあじ ぶたにく ころも あ

つく あまから

ごはん

Ⓑ
じゃがいもの

みそしる

とりごぼう
フライ

スタミナどんぶりのせて

たべてね

どんぶり

豚肉には、ビタミンB1が豊富に含まれ、

疲労回復を助ける働きがあります。また、

にんにくやしょうがの香りで食欲もアップ

します。

ぶたにく ほうふ ふく

ひろう かいふく たす はたら

かお しょくよく

ブロッコリーのサラダ

こめこの
ささみフライ

こくとうコッペ

やっちゃんの

ミネストローネ

Ⓐ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

イタリア語で「具だくさんのスープ」という

意味で、イタリアの家庭料理として昔から

親しまれている野菜たっぷりのスープです。

ご ぐ

いみ かてい りょうり むかし

した やさい

メープルジャム

ごもく
ラーメン

Ⓓ

ベビーコッペ

にくだんごの
あまからあん

ご も く

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

Ⓑ

チキンフランク
フルト

ポークカレー

プリンふう
デザート

キャベツサラダ

ふ う

㊥別盛り

卵や乳は使用せずに作られているので、卵、

乳のアレルギーがある人も食べることがで

きます。

たまご にゅう しよう つく たまご

にゅう ひと た

Ⓑ

みつきの
だいこんサラダ

さばのしおやき

とうふの
みそしる

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

中国から伝わったといわれ、江戸時代以降、

日本でも広く食べられるようになったそうです。

大豆からできているため、体をつくるもとに

なるたんぱく質が豊富に含まれています。

ちゅうごく つた えど じだい いこう

にほん ひろ た

だいず からだ

しつ ほうふ ふく

ひじきサラダ

とりにくと

くずきりの

にものⒸ

ぶたからの
レモンソース

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

日本の伝統的な食材の１つです。栄養価が

高く、特に食物せんいやカルシウムが豊富

に含まれています。

にほん でんとうてき しょくざい えいようか

たか とく しょくもつ ほうふ

ふく

にくだんごの
すぶたふう

ちゅうかあえ

Ⓒ

あげそらまめ

ちゅうか

スープ

に く だ ん ご す ぶ た ふ う

ごはん

調理員さんのアイデアからできたメニュー

です。揚げた肉団子に野菜たっぷりの甘酢

あんをかけて、酢豚風に仕上げました。

ちょうりいん

あ にく だんご やさい あま ず

すぶたふう しあ

㊥別盛り

Ⓑ
ハッシュド

ポーク
ライス

カラフルゼリー

おさかな
ナゲット

小学生
しょうがくせい

２こ

中学生
ちゅうがくせい

３こ

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

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グさけフライ

こめこの

クリームスープ

イタリアン
サラダ

Ⓐ

アップルコッペ

さけ

秋が旬の魚です。鮭は、海で育ち、３～5年

ほど経つと、生まれた川に

戻って卵を産みます。

あき しゅん さかな さけ うみ そだ ねん

た

う

う かわ

もど たまご

こん だて

ポテトサラダ

ハンバーグ

やさい
たっぷり
スープ

コッペパン

Ⓐ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

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

れんこんの
きんぴらだしまき

たまご

Ⓑ

あつあげの

にもの
ごはん

たくさんあいている穴は

「将来を見通す」といわれ、

縁起の良い野菜とされて

います。

やさい

あな

しょうらい みとお

えんぎ よ

ちゅうかポテト

マーボー
どんぶり

いとこんにゃくの
あえもの

ちゅうか

Ⓒ

㊥別盛り

さつまいもを油で揚げ、甘いタレをからめて

作る料理です。外はカリッと、中はほくほく

とした食感を楽しむことができます。

あぶら あ あま

つく りょうり そと なか

しょっかん たの
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26
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23

15

22
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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

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

やさいゼリー	 1こ	 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
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
しょうが	 0.1	 緑
にんにく	 0.05	 緑
こいくちしょうゆ	2.5	
さけ	 1.2	
さとう	 1	 黄
でんぷん	 0.25	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
サラダあぶら	 0.3	 黄

まぐろオイルづけ	 10	 赤
キャベツ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
こいくちしょうゆ	0.8	
サラダあぶら	 0.3	 黄
しお	 	

ぶたにく	 45	 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、みりん	 	
さとう、でんぷん、あぶら	 	

とりごぼうフライ	1こ	 赤
あぶら	 4	 黄

やさいゼリー

チンゲンサイのにびたし

スタミナどんぶり

キャベツとツナのいためもの

ぶたからのあまからソースとりごぼうフライ

1312
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だしまきたまご	 1こ	 赤
サラダあぶら	 0.6	 黄

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

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	 	
みりん	 1.2	
こいくちしょうゆ	 1	
うすくちしょうゆ	0.3	
さとう	 0.8	 黄
す	 0.5	
ごまあぶら	 0.2	 黄
さけ、チリパウダー	 	
サラダあぶら、ゆでしお	 	

いとこんにゃく	 15	 緑
キャベツ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
うすくちしょうゆ	2.5	
さとう	 1.5	 黄
す	 1	

さけフライ	 1こ	 赤
あぶら	 4	 黄

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

キャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
たくじょうイタリアン	 組1本	 黄
ドレッシング

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

ぶたにく	 20	 赤
はくさい	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
チンゲンサイ	 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	 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

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
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	 2.5	
のうこうソース	 2.5	
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	 	

あげそらまめ	1ふくろ	 黄

れいとうちゅうかめん	70	 黄
サラダあぶら	 1.5	 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、でんぷん	 	

さば	 1きれ	 赤
しお	 0.2	

ぶたにく	 45	 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、レモンじる	 	
でんぷん、あぶら	 	

こめこのささみフライ	 1こ	 赤
あぶら	 4	 黄

ブロッコリー	 20	 緑
ホールコーン	 10	 緑
ゆでしお	 	
たくじょうごま	組1本	 黄
ドレッシング

チキンボール	 45	 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	 4.5	 黄

メープルジャム	 1ふくろ	 黄

キャベツ	 20	 緑
きゅうり	 8	 緑
にんじん	 5	 緑
うすくちしょうゆ	1.5	
さとう、す	 	
サラダあぶら、こしょう	 	
しお、ゆでしお	 	

プリンふうデザート	1こ	 黄

だいこん	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
みずな	 5	 緑
ふりしお	 	
たくじょうわふう	 組1本	
ドレッシング

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、さとう	 	
たくじょうマヨネーズタイプ	 組1本	 黄
ドレッシング

チキンボール	 50	 赤
たまねぎ	 3	 緑
にんじん	 3	 緑
ピーマン	 2	 緑
しょうが、とんこつ	 	
す、こいくちしょうゆ	 	
さとう、でんぷん、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

わかめ	 0.5	 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、さとう	 	
す、ゆでしお	 	

りんごカットゼリー	 20	 黄
やさいカットゼリー	 15	 黄

だしまきたまご

ちゅうかポテト

れんこんのきんぴら

いとこんにゃくのあえもの

さけフライ

ハンバーグ

イタリアンサラダ

ポテトサラダ

ちゅうかスープ

ハッシュドポークライス

あげそらまめ

ラーメン(めん)

チキンフランクフルト さばのしおやきぶたからのレモンソース こめこのささみフライ

ブロッコリーのサラダ

にくだんごのあまからあん

メープルジャム

キャベツサラダ

プリンふうデザート

みつきのだいこんサラダ

ひじきサラダ

にくだんごのすぶたふう

おさかなナゲット

ちゅうかあえ

カラフルゼリー

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ	 45	 黄
もちごめ	 25	 黄
さつまいも	 40	 黄
だしこんぶ	 1	
さけ	 1.2	
しお	 0.6	
サラダあぶら	 0.4	 黄

とうふハンバーグ	1こ	 赤
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	 1	
さとう	 0.8	 黄
でんぷん	 0.2	 黄
サラダあぶら	 0.6	 黄

こめ	 50	 黄
もちごめ	 25	 黄
あぶらあげ	 8	 赤
つきこんにゃく	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ごぼう	 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	 0.5	
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
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.7	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	

さつまいもごはん

とうふハンバーグのわふうあん

かやくごはん

じゃがいものみそしる

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 1こ	 黄

こめ	 65	 黄

だいずみずに	 10	 赤
ベーコン	 10	 赤
じゃがいも	 15	 黄
たまねぎ	 25	 緑
キャベツ	 10	 緑
トマトピューレ	 7	 緑
トマトかん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
セロリ	 2	 緑
にんにく	 0.02	 緑
とんこつ	 3	
ケチャップ	 8	
こいくちしょうゆ	1.5	
オリーブあぶら、さとう	 	
ワイン、しお	 	
こしょう、ローリエ	 	

やきぶた	 15	 赤
キャベツ	 30	 緑
もやし	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ホールコーン	 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、さけ	 	
しお、ごまあぶら	 	
こしょう、サラダあぶら	 	

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	
カレールウ	 6	 黄
ウスターソース	 4	
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、ワイン	 	
カレーこ、しお	 	
こしょう、サラダあぶら	 	
こいくちしょうゆ、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
あおねぎ	 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	 0.7	
サラダあぶら	 0.3	 黄
こいくちしょうゆ	 	

こめ	 65	 黄

とりにく	 20	 赤
じゃがいも	 40	 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
みりん	 1.2	
さけ	 1	

こめ	 65	 黄

こめ	 65	 黄

こめ	 65	 黄

こめ	 65	 黄	 1こ	 黄

	 1こ	 黄 	 1こ	 黄こめ	 65	 黄 こめ	 65	 黄

カットあつあげ	 50	 赤
ぶたにく	 15	 赤
たまねぎ	 25	 緑
だいこん	 15	 緑
にんじん	 15	 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	 0.7	
サラダあぶら	 0.3	 黄

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	
こいくちしょうゆ	4.5	
あかみそ	 4	 赤
でんぷん	 3.5	 黄
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、チリパウダー	 	
こしょう、サラダあぶら	 	

アップルコッペ

ごはん

やっちゃんのミネストローネ ごもくラーメン(しる)ポークカレー とうふのみそしる

ごはん

とりにくとくずきりのにもの

ごはん

ごはん

ごはん

ごはんコッペパン

こくとうコッペ ベビーコッペごはん ごはん

あつあげのにもの

マーボーどんぶり

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

ひ

　

　

　

　

ベーコン	 15	 赤
じゃがいも	 35	 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	 	
ローリエ	 	

ぶたにく	 20	 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	 1	
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	 	

こめこのクリームスープ

やさいたっぷりスープ

　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。

スマイル献
こ ん

立
だ て

☺ ☺

ブックメニューブックメニュー

調
ち ょ う り い ん こ う あ ん

理員考案メニュー

小小
しょうがっこうしょうがっこう

学校学校３３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。


