
のむヨーグルト 赤 ごもくに ぎゅうにゅう 赤 しょうゆラーメン ぎゅうにゅう 赤 クリームシチュー のむヨーグルト 赤 とりにくとだいこんの
ぶたにく 35 赤 ちゅうかめん 70 黄 たまねぎ 40 緑 しょうがに

ごはん ごぼう 10 緑 げんりょうごはん こめサラダあぶら 0.5 黄 コッペパン 黄 にんじん 7.5 緑 ごはん とりにく 20 赤
こめ 70 黄 にんじん 7.5 緑 こめ 60 黄 やきぶた 15 赤 しめじ 5 緑 こめ 70 黄 しょうが 0.5 緑

だいこん 40 緑 のりふりかけ １こ 赤 しょうが 0.1 緑 じゃがいも 25 黄 たまねぎ 20 緑
さといも 30 黄 にんじん 7.5 緑 とりにくの ゆでえだまめ 5 緑 ぶたにくとピーマンの にんじん 5 緑

さばのしおやき さとう 4 黄 ホールコーン 10 緑 オレンジソース とりがらスープ 7 いためもの こんにゃく 15
さば（うすじお） １きれ 赤 にほんしゅ 1 にくやさいいため もやし 10 緑 とりにく 35 赤 とんこつスープ 0.5 ぶたにく 10 赤 だいこん 30 緑

こいくちしょうゆ 8 ぎゅうにく 10 赤 チンゲンサイ 25 緑 しお 0.1 こめこホワイトルウ 8 黄 にんにく 0.1 緑 あつあげ 30 赤
にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 8 こしょう 0.01 バター 2.5 黄 ゆでたけのこ 10 緑 けずりぶし 1
キャベツ 30 緑 しお 0.8 マーマレード 4 黄 こめこ 2 黄 ピーマン 10 緑 にほんしゅ 0.5
しお 0.3 こしょう 0.03 あかワイン 0.3 ぎゅうにゅう 10 赤 さとう 0.3 黄 しお 0.1

いりどうふ こしょう 0.01 みりん 0.5 うすくちしょうゆ 1 チーズ 2 赤 しお 0.1 うすくちしょうゆ 5
にんじん 2.5 緑 うすくちしょうゆ 0.5 にほんしゅ 0.5 でんぷん 0.1 黄 なまクリーム 2 黄 こしょう 0.02 みりん 1
とうふ 30 赤 ごまあぶら 0.2 黄 うすくちしょうゆ 3.2 しお 0.7 こいくちしょうゆ 1 でんぷん 0.8 黄
にら 3 緑 こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.03 ごまあぶら 0.2 黄
こんぶパウダー 0.01 赤 グリーンサラダ しろワイン 0.5 さつまいものてんぷら
さとう 0.3 黄 キャベツ 25 緑 さつまいも 40 黄
みりん 0.5 きゅうり 5 緑 でんぷん 4 黄
うすくちしょうゆ 2 ゆでじお 0.1 しお 0.2
ごまあぶら 0.1 黄 ちゅうかドレッシング こめこ 3 黄

クラス１ぽん 黄 あげあぶら（こめ） 黄

のむヨーグルト 赤 とうふのみそしる ぎゅうにゅう 赤 とりだんごじる ぎゅうにゅう 赤 ブラウンシチュー のむヨーグルト 赤 キムチどうふ
とうふ 25 赤 にくだんご(とり） 30 赤 にんにく 0.1 緑 とりにく 20 赤

ごはん あぶらあげ 5 赤 ごはん ほししいたけ 0.5 緑 コッペパン 黄 たまねぎ 40 緑 ごはん しょうが 0.1 緑
こめ 70 黄 にんじん 5 緑 こめ 70 黄 にんじん 5 緑 にんじん 7.5 緑 こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑

だいこん 25 緑 たまねぎ 20 緑 まいたけ 5 緑 ほししいたけ 0.2 緑
あおねぎ 5 緑 はくさい 25 緑 じゃがいも 45 黄 にんじん 5 緑

れんこんのはさみあげ だしこんぶ 1 やきししゃも あおねぎ 5 緑 ミニウインナー とりがらスープ 8 はるまき えのきたけ 7 緑
れんこんのはさみあげ けずりぶし 2 こもちししゃも １ぴき 赤 だしこんぶ 1 ミニウインナー １ぽん 赤 とんこつスープ 1 はるまき １こ 赤緑黄 はくさい 30 緑

１こ 赤緑黄 あかみそ 10 赤 けずりぶし 2 あかワイン 1 あげあぶら(こめ） 黄 キムチ 20 緑
あげあぶら(こめ） 赤 しろみそ 3 赤 しお 0.4 トマトジュース 8 緑 しろねぎ 10 緑

みりん 0.5 キャベツのソテー トマトピューレ 2 緑 ナムル とうふ 40 赤
うすくちしょうゆ 4 まぐろフレーク 10 赤 ケチャップ 2 にんじん 2.5 緑 とりがらスープ 8

おかかあえ ぶたにくと キャベツ 20 緑 こめこブラウンルウ 18 黄 もやし 20 緑 みりん 0.5
ほうれんそう 10 緑 きりぼしだいこんの ホールコーン 5 緑 こしょう 0.01 きゅうり 10 緑 さとう 1 黄
もやし 30 緑 いためもの オリーブオイル 0.2 黄 ウスターソース 0.8 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5
ゆでじお 0.1 ぶたにく 15 赤 ひとくちゼリー しお 0.2 こいくちしょうゆ 0.8 さとう 0.5 黄 しお 0.1
こんぶパウダー 0.01 赤 きりぼしだいこん 3 緑 ★ぶどうゼリー １こ 黄 こしょう 0.01 こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 0.4 こいくちしょうゆ 1
みりん 0.4 チンゲンサイ 20 緑 うすくちしょうゆ 0.2 とんかつソース 0.8 しお 0.2 コチュジャン 1
さとう 0.6 黄 みりん 0.2 ガーリックパウダー0.03 緑 うすくちしょうゆ 0.8 あかみそ 7 赤
うすくちしょうゆ 2 さとう 0.4 黄
はなかつお こいくちしょうゆ 2

クラス１ふくろ 赤

ぎゅうにゅう 赤 いそに ちゅうかどんぶり 赤 のむヨーグルト 赤 ぎゅうにゅう 赤 すましじる ぎゅうにゅう 赤 かきたまスープ のむヨーグルト 赤 ぶたにくとやさいの
ぶたにく 25 赤 ごはん とうふ 20 赤 えのきたけ 5 緑 にもの

ごはん だいこん 25 緑 こめ 70 黄 ごはん ほししいたけ 0.5 緑 コッペパン 黄 にんじん 5 緑 わかめごはん ぶたにく 25 赤
こめ 70 黄 にんじん 7.5 緑 ぶたにく 20 赤 こめ 70 黄 にんじん 7.5 緑 いちごジャム １こ 黄 キャベツ 30 緑 こめ 70 黄 たまねぎ 30 緑

あつあげ 20 赤 しょうが 0.2 緑 しろみざかなフライ だいこん 30 緑 たまねぎ 20 緑 わかめふりかけ ごぼう 10 緑
じゃがいも 40 黄 ほししいたけ 0.5 緑 ほきフライ １こ 赤黄 7 赤 たまご 25 赤 クラス1ふくろ 赤 にんじん 5 緑

たちうおのしおやき めひじき 2 赤 たまねぎ 35 緑 あげあぶら（こめ） 黄 とりにくのからあげ あおねぎ 5 緑 ハンバーグ きざみパセリ 0.02 緑 エリンギ 10 緑
ソフトたちうお １きれ 赤 ゆでさやいんげん 5 緑 にんじん 7.5 緑 とりにく 35 赤 だしこんぶ 1 ハンバーグ １こ 赤 とりがらスープ 8 はくさい 35 緑

けずりぶし 1 はくさい 45 緑 しお 0.3 けずりぶし 2 ケチャップ 3 しお 1 ちくわのいそべあげ しろねぎ 10 緑
さとう 3.5 黄 チンゲンサイ 30 緑 こしょう 0.03 しお 0.5 ウスターソース 1 こしょう 0.02 カットちくわ 40 赤 さとう 4 黄
みりん 0.5 とんこつスープ 1 でんぷん 4 黄 みりん 0.5 さとう 0.3 黄 うすくちしょうゆ 0.5 あおのり 0.15 赤 にほんしゅ 1
こいくちしょうゆ 7 にほんしゅ 1 フルーツミックス あげあぶら(こめ） 黄 うすくちしょうゆ 4 でんぷん 0.1 黄 でんぷん 0.7 黄 こめこ 5 黄 こいくちしょうゆ 9

さとう 0.3 黄 りんご(缶) 20 緑  でんぷん 1 黄
ゆずあえ しお 0.35 おうとう(缶) 10 緑 ごまあえ しお 0.1
はくさい 30 緑 こしょう 0.02 ナタ・デ・ココ 10 黄 もやし 30 緑 にほんしゅ 0.4 おひたし
こまつな 5 緑 うすくちしょうゆ 5 こまつな 10 緑 ツナサラダ あげあぶら(こめ） 黄 もやし 25 緑
ゆでじお 0.1 でんぷん 2 黄 ゆでじお 0.1 まぐろフレーク 10 赤 チンゲンサイ 10 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 はくさい 25 緑 ゆでじお 0.1
さとう 0.6 黄 さとう 0.6 黄 きゅうり 10 緑 こんぶパウダー 0.01 赤
みりん 0.4 みりん 0.4 ゆでじお 0.1 さとう 0.6 黄
うすくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 2.2 ごまクリームドレッシング みりん 0.4
ゆずじる 0.8 緑 しろごま 0.4 黄 クラス１ぽん 黄 うすくちしょうゆ 2

ぎゅうにゅう 赤 にくじゃが のむヨーグルト 赤 ビーフンスープ ぎゅうにゅう 赤 わかめうどん ぎゅうにゅう 赤 ポトフ のむヨーグルト 赤 さつまじる
ぎゅうにく 15 赤 とりにく 10 赤 ぶたにく 15 赤 フランクフルト 15 赤 だいこん 35 緑

ごはん たまねぎ 30 緑 にくみそどんぶり にんじん 5 緑 おにぎり １こ ほしわかめ 0.3 赤 コッペパン 黄 にんじん 5 緑 ごはん あぶらあげ 3 赤
こめ 70 黄 にんじん 7.5 緑 ごはん だいこん 20 緑 こめ 45 黄 みりん 1 たまねぎ 35 緑 こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑

いとこんにゃく 25 こめ 70 黄 ゆでたけのこ 10 緑 しお 0.6 さとう 1 黄 じゃがいも 30 黄 さつまいも 20 黄
じゃがいも 50 黄 ぶたミンチ 30 赤 ★ビーフン 5 黄 こめサラダあぶら 0.01 黄 こいくちしょうゆ 2 キャベツ 35 緑 あおねぎ 5 緑

さんまのかばやきふう ゆでさやいんげん 5 緑 しょうが 0.1 緑 はくさい 30 緑 にんじん 7.5 緑 カップグラタン とりがらスープ 8 チキンなんばん だしこんぶ 1
★さんまのひらき（こなつき） にほんしゅ 1 にんにく 0.1 緑 あおねぎ 5 緑 はくさい 30 緑 ★カップグラタン １こ 黄 しお 1 とりにく 35 赤 けずりぶし 2

１きれ 赤 さとう 3.5 黄 たまねぎ 5 緑 とりがらスープ 8 うどん 40 黄 こしょう 0.02 しお 0.1 あかみそ 10 赤
あげあぶら（こめ） 黄 みりん 1 ほししいたけ 0.3 緑 しお 0.4 しろねぎ 10 緑 チキンマリネ うすくちしょうゆ 0.5 こしょう 0.01 しろみそ 3 赤
しょうが 0.2 緑 こいくちしょうゆ 7 えのきたけ 3 緑 こしょう 0.02 だしこんぶ 0.7 とりフレーク 10 赤 でんぷん 4 黄
さとう 1.5 黄 にら 2 緑 うすくちしょうゆ 4 さばのしょうがあげ けずりぶし 2.5 にんじん 2.5 緑 あげあぶら（こめ） 黄
みりん 1 にほんしゅ 0.1 さば（うすじお） 50 赤 しお 0.2 チンゲンサイ 20 緑 す 3
にほんしゅ 0.5 しおぽんずあえ さとう 1.2 黄 しょうが 0.5 緑 うすくちしょうゆ 4 ゆでじお 0.1 さとう 3 黄 にんじんしりしり
こいくちしょうゆ 2 はくさい 40 緑 みりん 1 さとう 0.5 黄 オリーブオイル 1 黄 こいくちしょうゆ 2.5 まぐろフレーク 5 赤
でんぷん 0.2 黄 にんじん 1.5 緑 こいくちしょうゆ 1.5 あじのあまず みりん 0.5 きゅうりの しお 0.15 タルタルソース １こ 黄 にんじん 20 緑

ゆでじお 0.1 はっちょうみそ 1.6 赤 あじ(うすじお） １きれ 赤 こいくちしょうゆ 3 ごましおあえ こしょう 0.01 さとう 0.2 黄
こんぶパウダー 0.01 赤 ごまあぶら 0.2 黄 でんぷん 5 黄 にほんしゅ 1 きゅうり 25 緑 しろワイン 0.5 うすくちしょうゆ 1.5
さとう 1.2 黄 でんぷん 0.3 黄 あげあぶら(こめ） 黄 でんぷん 8 黄 ゆでじお 0.1 ★ワインビネガー 0.6
みりん 0.6 さとう 3 黄 あげあぶら(こめ） 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 0.8 黄
しお 0.4 す 2.5 さとう 0.25 黄 うすくちしょうゆ 1.2
ゆずじる 0.5 緑 しお 0.2 しお 0.4
すだちじる 0.3 緑 みりん 0.4 ごまあぶら 0.1 黄

しろごま 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 とりすき キーマカレー 赤 のむヨーグルト 赤
とりにく 20 赤 ごはん

ごはん たまねぎ 25 緑 こめ 70 黄
こめ 70 黄 にんじん 5 緑 ぎゅうミンチ 10 赤 かぼちゃコロッケ

いとこんにゃく 15 しょうが 0.2 緑 かぼちゃコロッケ
はくさい 35 緑 にんにく 0.1 緑 １こ 緑黄

たまごやき やきどうふ 30 赤 たまねぎ 45 緑 あげあぶら（こめ） 黄
たまごやき １きれ 赤 しろねぎ 10 緑 にんじん 7.5 緑

さとう 4 黄 じゃがいも 20 黄
のりあえ みりん 1 とりがらスープ 5
にんじん 2 緑 にほんしゅ 1 あかワイン 1
もやし 20 緑 こいくちしょうゆ 9 りんごピューレ 5 緑
ほうれんそう 10 緑 ケチャップ 2 キャベツのサラダ
ゆでじお 0.1 こめこカレールウ 18 黄 キャベツ 20 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 こんぶパウダー 0.02 赤 きゅうり 10 緑
みりん 0.4 ウスターソース 0.8 にんじん 1.5 緑
さとう 0.6 黄 こいくちしょうゆ 0.8 ゆでじお 0.1
うすくちしょうゆ 2 とんかつソース 0.8 たまねぎドレッシング
きざみのり クラス１ぽん 黄

クラス１ふくろ 赤

・材料のつごうにより、内容を多少変更することがありますのでご了承ください。 の食品は松原市産です。 除去食は　　　　 　　　　の食品を除いてつくります。

17.4 25 648 25.6 14.6

★印のある食品は「10月分原料配合表」に記載があります。

生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
  かい

コーナー

スポーツの日
ひ

608 27.4

21.5 12.5 18 556 21.3

30 597 25.2 16.4 31 710 16.8 16.5

20.5
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20 640
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運動会代休

エネルギーkcal
21.8 20.1

たんぱくしつg ししつg 4 550

9 10 24.5573 16.6 11.4 11

11.2660 26.8 17.0 5 616 622

月 火
21.0 13.7

金
2 3

水 木
23.2 6

稲
いな

田
だ

 元
もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

令和５年
10月分

(令和5年10月3日～10月31日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会

あか

赤…からだをつくる

（たんぱくしつ・無機質）
みどり 乳・卵・魚・肉・豆・海そう

緑…からだの調子をととのえる
（ビタミン）

き やさい・くだもの・きのこ
黄…熱や力のもとになる

（炭水化物・脂肪）
穀類・いも・さとう・あぶら

えいようさんしょく

栄養三色

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！
ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

まつばら し そだ

松原市で育てた
しょくひん

食品は

10月の

あおねぎ

10日（火）
11日（水）
18日（水）
24日（火）
27日（金）



「いただきます」は、ただ「食
た

べます」という意
い

味
み

で言
い

うのではなく、 「ごちそう」の“ちそう”は漢
かん

字
じ

で“馳走”と書
か

き、

さまざまな動
どう

植
しょく

物
ぶつ

の「いのちをいただきます」という意味
い　　み

も 「駆
か

け走
はし

る」と言
い

う意
い

味
み

を持
も

っています。

込
こ

められています。 食
た

べものには、食
しょく

材
ざい

を育
そだ

てる人
ひと

、収穫
しゅうかく

する人
ひと

・運
はこ

ぶ人
ひと

・

食
た

べる前
まえ

にはしっかりと 調
ちょう

理
り

する人
ひと

・盛
も

り付
つ

ける人
ひと

など、

「いただきます」を言
い

い、 とてもたくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。

心
こころ

から感
かん

謝
しゃ

して食
しょく

事
じ

をしましょう。 そんな人
ひと

たちへの働
はたら

きに感
かん

謝
しゃ

をして、食
た

べ終
お

わった後
あと

は

ありがとうの意
い

味
み

を込
こ

めて「ごちそうさま」と言
い

いましょう。

私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

は、テレビを見
み

たり、ゲームやスマートフォンなどで目
め

をたくさん使
つか

っています。

画
が

面
めん

を集中
しゅうちゅう

して見
み

続
つづ

けていると、目
め

がつかれたり、頭
ず

痛
つ う

や肩
かた

こりなどの症状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。

使
つか

う時
じ

間
かん

を決
き

めたり、遠
と お

くを見
み

るようにしたり、ときどき目
め

を休
やす

ませてあげましょう。 ホームページに掲載
けいさい

しています。

また、目
め

に良
よ

いものを食
た

べるなど、食
しょく

事
じ

の面
めん

からも目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう。

ビタミンＡ …「目
め

のビタミン」と言
い

われ、目
め

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせないビタミンです。

＜にんじん・かぼちゃ・ほうれんそうなどの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

・うなぎ・レバーなど＞

アントシアニン …赤紫色
あかむらさきいろ

の色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

で、目
め

の疲
つか

れをやわらげてくれます。

＜ブルーベリー・ぶどう・黒
くろ

豆
まめ

・茄
な

子
す

・黒
くろ

ごまなど＞

【材
ざ い

 料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

）】

豚肉
ぶ た に く

・・・・・・・・・・・・・120ｇ

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

・・・・・・・・20ｇ 【作
つ く

り方
か た

】

チンゲンサイ・・・・・・・・・・160ｇ ① 切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

は水
み ず

につけて戻
も ど

し、豚肉
ぶ た に く

とチンゲンサイは1㎝幅
は ば

に切
き

っておく。

みりん・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/3 ② 豚肉
ぶ た に く

と切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

を炒
い た

め、★を加
く わ

えて味
あ じ

付
つ

けする。

砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1 ③ 豚肉
ぶ た に く

に焼
や

き色
い ろ

がついたらチンゲンサイを加
く わ

え、さらに炒
い た

める。

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・・ 小
こ

さじ3

・献立表の食品の数量の単位はｇで、
　３・４年生の量を示しています。

※１　一人1回当たり ※２　１ヶ月の平均値 ※３　　摂取エネルギー全体の13%～20% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

21 4.0327 78 5.5 149 0.3 0.45

25 4.5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 621 14.4 26.4 2.6

350 50 3 200 0.4 0.4

ｇ

１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小
学
生

学校給食摂取基準
※１

650
13～20

※３
20～30

※４
2未満

ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ

ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ

一覧
いちらん

表
ひょう

★

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

カルシウム マグネシウム 鉄

給食だより 　少
す こ

しずつ過
す

ごしやすい季
き

節
せ つ

になってきました。

スポーツの秋
あ き

、読
ど く

書
し ょ

の秋
あ き

、芸
げ い

術
じゅつ

の秋
あ き

、そして食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

と言
い

われるように、

秋
あ き

にはおいしい食
た

べものがたくさんあります。

旬
しゅん

の食
た

べものをたくさん食
た

べて、秋
あ き

を楽
た の

しみましょう！

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 5 年 10 月 3 日

栄養素
え い よ う そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
と う

）一覧
いちらん

表
ひょう

・原料
げんりょう

配合
はいごう

表
ひょう

を

▲栄養
えいよう

素
そ

（炭水化物
たんすいかぶつ

等
と う

）▲原料配合表
げんりょうはいごうひょう

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

11日
（水）

ほうれんそう

にんじん
かぼちゃ

うなぎ なす

ブルーベリー

ＱＲコードでスマートフォンからも
アクセスできます。


