
ぎゅうにゅう 赤 ごもくに ぎゅうにゅう 赤 スープに ぎゅうにゅう 赤 すましじる
ぶたにく 35赤 にんじん 10緑 ほししいたけ 0.5緑

ごはん たまねぎ 35緑 おさつロール 黄 たまねぎ 30緑 ちらしずし ゆでたけのこ 5緑
こめ 70黄 れんこん 20緑 じゃがいも 20黄 こめ 60黄 にんじん 10緑
さけふりかけ １こ赤 にんじん 15緑 チンゲンサイ 10緑 ちらしずしのぐ 20緑 だいこん 30緑

はくさい 40緑 にくだんごの とりがらスープ 8 おにがたかまぼこ 10赤
ゆでえだまめ 5緑 BBQソース しお 0.8 あおねぎ 5緑

たまごやき さとう 3.5黄 にくだんご(ぶた・とり) 40赤 こしょう 0.02 こめこいわしフライ だしこんぶ 1

１きれ赤 にほんしゅ 1 にんにく 0.07緑 うすくちしょうゆ 0.2 こめこいわしフライ けずりぶし 2

こいくちしょうゆ 7 りんごピューレ 1.5緑 しろワイン 0.5 １こ　赤黄 しお 0.4

さとう 1黄 あげあぶら(こめ) 黄 みりん 0.5

てづくり こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 4

みたらしだんご レモンじる 0.5緑
しらたまもち 30黄
にほんしゅ 0.8 のりあえ せつぶんまめ
さとう 3黄 グリーンサラダ にんじん 5緑 １ふくろ赤
みりん 3 キャベツ 20緑 もやし 20緑
こいくちしょうゆ 3 きゅうり 10緑 ほうれんそう 15緑
でんぷん 0.5黄 ゆでえだまめ 5緑 ゆでじお 0.1

ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01赤
ごまドレッシング さとう 0.6黄

クラス１ぽん黄 みりん 0.4

うすくちしょうゆ 2

きざみのり
クラス１ふくろ 赤

ぎゅうにゅう 赤 キャベツの ぎゅうにゅう 赤 とうふのみそしる ぎゅうにゅう 赤 いそに ぎゅうにゅう 赤 コーンポタージュ ぎゅうにゅう 赤 トックスープ
あまみそいため とうふ 25赤 ぶたにく 20赤 たまねぎ 25緑 ぎゅうにく 15赤

ごはん ぶたにく 30赤 ごはん あぶらあげ 3赤 ごはん たまねぎ 30緑 コッペパン 黄 にんじん 5緑 ごはん だいこん 20緑
こめ 70黄 しょうが 0.2緑 こめ 70黄 にんじん 10緑 こめ 70黄 にんじん 15緑 いちごジャム １こ黄 じゃがいも 30黄 こめ 70黄 にんじん 10緑

にんにく 0.1緑 だいこん 35緑 あつあげ 25赤 ホールコーン 10緑 たまねぎ 10緑
にほんしゅ 0.5 こまつな 15緑 じゃがいも 30黄 フランクフルトの クリームコーン 30緑 トック 20黄

ちくわのいそべあげ さとう 0.7黄 さばのしおやき だしこんぶ 1 れんこんの めひじき 2赤 ケチャップソース とりがらスープ 7 やきぎょうざ チンゲンサイ 20緑
カットちくわ １ぽん赤 こいくちしょうゆ 2 さば(うすじお) １きれ赤 けずりぶし 2 はさみあげ ゆでえだまめ 5緑 フランクフルト １ぽん赤 とんこつスープ 0.5 ２こ　赤緑黄 とりがらスープ 8

あおのり 0.15赤 たまねぎ 30緑 あかみそ 10赤 れんこんのはさみあげ けずりぶし 1 ケチャップ 3 バター 2.5黄 しお 0.4

しお 0.1 にんじん 10緑 しろみそ 3赤 １こ　赤緑黄 さとう 3.5黄 ウスターソース 1 こめこ 1黄 ナムル こしょう 0.02

にほんしゅ 0.4 キャベツ 70緑 あげあぶら(こめ) 黄 みりん 0.5 さとう 0.3黄 ぎゅうにゅう 10赤 もやし 20緑 うすくちしょうゆ 4

こめこ 5黄 ピーマン 3緑 こいくちしょうゆ 7 でんぷん 0.1黄 こめこホワイトルウ 8黄 にんじん 5緑 にほんしゅ 0.5

でんぷん 1黄 さとう 2黄 ぶたにくの ごまあえ なまクリーム 2黄 きゅうり 10緑
あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02 しょうがいため はくさい 30緑 しお 0.6 ゆでじお 0.1

にほんしゅ 1 ぶたにく 25赤 チンゲンサイ 10緑 キャベツのサラダ こしょう 0.03 こんぶパウダー 0.01赤
みりん 1 にほんしゅ 0.5 ゆでじお 0.1 キャベツ 30緑 しろワイン 0.5 さとう 0.5黄
うすくちしょうゆ 3 しょうが 0.3緑 こんぶパウダー 0.01赤 にんじん 5緑 みりん 0.4

りんご(缶) 40緑 あかみそ 4赤 たまねぎ 20緑 さとう 0.6黄 ゆでじお 0.1 しお 0.2

オイスターソース 1 みりん 0.5 みりん 0.4 ちゅうかドレッシング うすくちしょうゆ 0.8

でんぷん 0.5黄 さとう 1黄 うすくちしょうゆ 2 クラス１ぽん黄 ごまあぶら 0.2黄
こいくちしょうゆ 2.5 しろごま 0.4黄 しろごま 0.5黄

ぎゅうにゅう 赤 さけの ハヤシライス ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 はるさめスープ のむヨーグルト 赤 かぶのスープ ぎゅうにゅう 赤 ニラガンバボイ
ちゃんちゃんじる ごはん にんじん 10緑 ショルダーベーコン 10赤 ぎゅうにく 10赤

ごはん にんじん 10緑 こめ 70黄 ごはん たまねぎ 25緑 こくとうパン 黄 たまねぎ 25緑 ごはん キャベツ 20緑
こめ 70 黄 はくさい 35緑 ぶたにく 25赤 こめ 70黄 かいばしらみずに 10赤 にんじん 10緑 こめ 70黄 たまねぎ 30緑

しめじ 5緑 にんにく 0.1緑 ハートがたオムレツ はるさめ 9黄 はつきかぶ 45緑 にんじん 10緑
たこのからあげ さつまいも 10黄 たまねぎ 40緑 １こ赤 チンゲンサイ 35緑 ゆでじお 0.1 じゃがいも 30黄
たこ(こなつき) 35赤 さけ(うすじお) 20赤 にんじん 10緑 むししゅうまい とりがらスープ 8 ツナのマリネ とりがらスープ 8 アドボ チンゲンサイ 20緑
あげあぶら(こめ) 黄 にほんしゅ 0.2 マッシュルーム 5緑 にくしゅうまい しお 0.5 まぐろフレーク 5赤 しお 1 ぶたにく 50赤 とりがらスープ 8

しろねぎ 10緑 とりがらスープ 5 はくさいのサラダ ２こ　赤緑黄 こしょう 0.02 にんじん 5緑 こしょう 0.02 にんにく 0.2緑 しお 1

だしこんぶ 1 とんこつスープ 0.5 はくさい 25緑 にほんしゅ 0.2 チンゲンサイ 20緑 しろワイン 0.5 さとう 1黄 こしょう 0.02

あつあげとひじきの けずりぶし 2 あかワイン 1 きゅうり 10緑 うすくちしょうゆ 4 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 0.2 しお 0.15 うすくちしょうゆ 0.2

いために あかみそ 10赤 こしょう 0.01 ゆでじお 0.1 にくやさいいため オリーブオイル 0.5黄 こいくちしょうゆ 2

ぶたにく 10赤 しろみそ 3赤 トマトピューレ 10緑 ごまクリームドレッシング ぎゅうにく 20赤 しお 0.15 あかワイン 1

にんじん 5緑 ケチャップ 2 クラス１ぽん黄 にんにく 0.1緑 こしょう 0.01 しろみざかなフライ す 3

れんこん 15緑 こめこブラウンルウ 16黄 キャベツ 30緑 しろワイン 0.5 ほきフライ １こ　赤黄
あつあげ 10赤 こんぶパウダー 0.01赤 ゆでじお 0.1 ワインビネガー 0.7 あげあぶら(こめ) 黄
めひじき 0.2赤 ウスターソース 0.7 チョコクレープ さとう 0.1黄 さとう 1黄 タルタルソース １こ黄
ゆでえだまめ 5緑 こいくちしょうゆ 0.7 １こ黄 しお 0.3 うすくちしょうゆ 0.5 ナタ・デ・ココフルーツ
こんぶパウダー 0.01赤 とんかつソース 0.7 うすくちしょうゆ 0.5 ナタ・デ・ココ 10黄
さとう 0.6黄 ごまあぶら 0.2黄 みかん(袋) 10緑
みりん 0.2 しろごま 0.4黄 おうとう(缶) 20緑
こいくちしょうゆ 1.8

ぎゅうにゅう 赤 かわちのっぺ ぎゅうにゅう 赤 おでん こめこカレーライス ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる
ぶたにく 15赤 あつあげ 35赤 ごはん ぶたにく 20赤

ごはん だいこん 20緑 わかめごはん こんにゃく 10 こめ 70黄 ごはん にんじん 10緑
こめ 70黄 にんじん 10緑 こめ 70黄 まるてん 30赤 ぎゅうにく 20赤 ハンバーグ こめ 70黄 だいこん 20緑

はくさい 20緑 わかめふりかけ だいこん 35緑 しょうが 0.2緑 １こ赤 とうふ 10赤
たちうおのからあげ あおねぎ 5緑 クラス１ふくろ赤 にんじん 10緑 にんにく 0.1緑 たまねぎ 20緑
ソフトたちうお １きれ赤 だしこんぶ 1 じゃがいも 35黄 たまねぎ 45緑 かいそうサラダ かぼちゃのてんぷら しめじ 3緑
でんぷん 5黄 けずりぶし 2 にこみこんぶ 0.5赤 にんじん 15緑 きゅうり 20緑 かぼちゃ 40緑 あおねぎ 5緑
あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4 やきししゃも けずりぶし 2 じゃがいも 25黄 ホールコーン 5緑 でんぷん 4黄 だしこんぶ 1

みりん 0.5 こもちししゃも １ぴき赤 にほんしゅ 0.5 とりがらスープ 5 こんにゃくかんてん 0.2赤 しお 0.2 けずりぶし 2

うすくちしょうゆ 4 さとう 1黄 あかワイン 1 ほしわかめ 0.1赤 こめこ 3黄 あかみそ 10赤
でんぷん 0.7黄 しお 0.4 りんごピューレ 5緑 ゆでじお 0.1 あげあぶら(こめ) 黄 しろみそ 3赤

きゅうりの うすくちしょうゆ 3 ケチャップ 2 さとう 1黄
ごましおあえ こいくちしょうゆ 1 こめこカレールウ 18黄 す 0.7 ゆずあえ
きゅうり 25緑 おひたし みりん 2 しお 0.2 とりがらスープ 0.15 はくさい 30緑
ゆでじお 0.1 もやし 20緑 こんぶパウダー 0.02赤 うすくちしょうゆ 2.5 にんじん 3緑
こんぶパウダー 0.01赤 チンゲンサイ 20緑 ウスターソース 0.8 ごまあぶら 0.2黄 ゆでじお 0.1

さとう 0.25黄 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 0.8 こんぶパウダー 0.01赤
しお 0.3 こんぶパウダー 0.01赤 とんかつソース 0.8 みりん 0.4

ごまあぶら 0.1黄 さとう 0.6黄 さとう 0.6黄
いちみとうがらし 0.01 みりん 0.4 うすくちしょうゆ 2

しろごま 0.4黄 うすくちしょうゆ 2 ゆずじる 0.8緑

ぎゅうにゅう 赤 とりだんごスープ ぎゅうにゅう 赤 はっぽうさい
にくだんご(とり) 30赤 ぶたにく 30赤

おにぎり １こ しょうが 0.2緑 ごはん しょうが 0.2緑
こめ 45黄 たまねぎ 30緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5緑
しお 0.6 にんじん 10緑 たまねぎ 30緑
こめサラダあぶら 0.01黄 はくさい 35緑 うずらたまご 30赤

しお 0.4 あじのあまず にんじん 15緑
ジャージャーめん とりがらスープ 8 あじ(うすじお) １きれ 赤 はくさい 30緑
ちゅうかめん 70黄 にほんしゅ 0.5 でんぷん 5 黄 チンゲンサイ 20緑
こめサラダあぶら 1.2黄 こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 とんこつスープ 1

ぶたミンチ 30赤 うすくちしょうゆ 4 しお 0.2 にほんしゅ 1

しょうが 0.2緑 さとう 3 黄 さとう 0.3黄
にんにく 0.2緑 みりん 0.4 しお 0.35

ほししいたけ 0.3緑 す 2.5 こしょう 0.02

ゆでたけのこ 5緑 でんぷん 0.2 黄 うすくちしょうゆ 5

あおねぎ 5緑 でんぷん 2黄
とりがらスープ 0.45

さとう 2黄
にほんしゅ 0.5

トウバンジャン 0.1 ブロックゼリー
テンメンジャン 1.3 40 黄
こいくちしょうゆ 3.5

でんぷん 0.3黄
ごまあぶら 0.2黄

・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。
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令和５年
２ 月 分

(令和5年2月1日～2月28日　19回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

２月の

まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は

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！

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

ほねにきをつけよう！

フィリピンでよく
たべられている、

にくとやさいの

スープです

キャベツ あおねぎだいこん

3日(金)
7日(火)
10日(金)

2日(木)
6日(月)
9日(木)
15日(水)
17日(金)

3日(金)
20日(月)
24日(金)
27日(月)

れんこん

1日(水)
13日(月)

えいようさんしょく

栄養三色



　本来
ほ ん ら い

、節分
せ つ ぶ ん

とは季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

である『立
り っ

春
しゅん

・立
り っ

夏
か

・立
り っ

秋
しゅう

・立冬
り っ と う

の前日
ぜ ん じ つ

』のことを言
い

いますが、「春
は る

を迎
む か

える」ということは、

「新
し ん

年
ね ん

を迎
む か

える」ということと同
お な

じくらい大切
た い せ つ

な節
ふ し

目
め

だったため、室町
む ろ ま ち

時
じ

代
だ い

あたりから立
り っ

春
しゅん

の前日
ぜ ん じ つ

のみをさすようになりました。

　節分
せ つ ぶ ん

に豆
ま め

まきをするのは中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった風習
ふうしゅう

で、『豆
ま め

＝魔滅
ま め

（魔
ま

を滅
め っ

する）』とかけ、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

を祈
い の

るという意味
い み

があります。

また、自
じ

分
ぶ ん

の数
か ぞ

え年
ど し

の数
か ず

だけ豆
ま め

を食
た

べることで、病
びょう

気
き

をせず健康
け ん こ う

になるとも言
い

われています。

和
わ

食
しょく

で忘
わす

れてはいけないのが「おはし」です。 おはしを正
ただ

しく持
も

って使
つか

えると、食
た

べものをはさんだり

口
くち

に運
はこ

んだりする姿
すがた

がとてもかっこよくなります。

鉛筆
えんぴつ

のように持
も

つ。 もう１本
ぽん

を親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

と 上
うえ

のおはしを動
うご

かす。

薬指
くすりゆび

の間
あいだ

ではさむ。 下
した

のおはしは動
うご

かさない。

栄養
え い よ う

素
そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
と う

）一覧表
い ち ら ん ひ ょ う

・原料
げ ん り ょ う

配合
は い ご う

表
ひょう

▶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

　一覧表
いちらんひょう

アドボはフィリピンの言葉
 こと  ば

で、

『マリネ』や『漬
 つ

け込
  こ

む』という意味
 い   み

です。

【材
ざい

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】 さっぱりとした角煮
かく  に

のイメージです。

豚肉
ぶた にく

・・・・・・・・・・・ 400g 【作
つ く

り方
かた

】

にんにく・・・・・・・・・ ひとかけ ①豚肉
ぶたにく

は一口大
ひと くち だい

に切
　き

る。にんにくはみじん切
　ぎ

りにする。

砂糖
さ とう

・・・・・・・・・・・ 大
おお

さじ１ ②豚肉
ぶたにく

、にんにく、調味料
ちょうみりょう

(★)を鍋
なべ

に入
  い

れ、煮込
　に　 こ

む。 ～ニラガンバボイ～(フィリピン風
ふう

スープ煮
に

)

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・・・ 小
こ

さじ1/4 『バボイ』はフィリピンの言葉
こと　 ば

で『豚
ぶた

』、

赤
あか

ワイン・・・・・・・・ 大
おお

さじ２ 『ニラガ(ン)』は『煮込
に　こ

み』という意味
　い　み

です。

酢
  す

・・・・・・・・・・・・・ 大
おお

さじ５ 今回
こんかい

は牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

っています。

・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%

給食だより 　暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりました。まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しい時
じ

期
き

ですが、

体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

はできていますか？風
か

邪
ぜ

やインフルエンザにかからないように、

しっかり食
た

べてしっかり運
うん

動
どう

をして元
げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。
松原市教育委員会　学校給食課

令 和 5 年 2 月 1 日

 今
こ

年
と し

の節分
せ つ ぶ ん

は２月３日です

適
て き

度
ど

な運動
う ん ど う

と合
あ

わせて、

カルシウムをしっかり摂
と

り、

健康
け ん こ う

的
て き

な体
か ら だ

を作
つ く

りましょう。

をホームページに掲載
け い さ い

しています。

★

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 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 ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ 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 350 50 3 200 0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 622 14.9 0.37 0.48 23 3.428.1 2.62 309 77 2.8 216

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー 17日

（金）

ＱＲコードで
スマートフォンからも
アクセスできます。


