
にゅうさんきん 赤 とりすき ぎゅうにゅう 赤 かわちのっぺ ぎゅうにゅう 赤 はるさめスープ
いんりょう とりにく 20 赤 とりにく 20 赤 にんじん 10 緑

ブルーベリー たまねぎ 25 緑 ごはん にんじん 10 緑 マーボーどんぶり たまねぎ 25 緑

にんじん 10 緑 こめ 70 黄 こんにゃく 10 ごはん かいばしらみずに 10 赤

ごはん いとこんにゃく 15 だいこん 25 緑 こめ 70 黄 はるさめ 8 黄

こめ 70 黄 はくさい 35 緑 さといも 30 黄 ぶたミンチ 15 赤 チンゲンサイ 35 緑

やきどうふ 30 赤 さけのしおやき あおねぎ 5 緑 しょうが 0.1 緑 とりがらスープ 8

しろねぎ 10 緑 さけ(うすじお) １きれ 赤 だしこんぶ 1 にんにく 0.1 緑 しお 0.5

たちうおのからあげ ゆでえだまめ 5 緑 けずりぶし 2 ほししいたけ 0.2 緑 こしょう 0.02

ソフトたちうお １きれ 赤 さとう 4 黄 しお 0.3 ゆでたけのこ 5 緑 にほんしゅ 0.2

でんぷん 4 黄 にほんしゅ 1 おかかあえ みりん 0.5 とうふ 50 赤 うすくちしょうゆ 4

あげあぶら(こめ) 黄 こいくちしょうゆ 9 はくさい 30 緑 うすくちしょうゆ 4 にら 5 緑

チンゲンサイ 10 緑 でんぷん 0.7 黄 にほんしゅ 0.4

ゆでじお 0.1 トウバンジャン 0.08 ごまだんご
ピリからきゅうり 0.01 赤 しお 0.1 ごまだんご １こ 黄

きゅうり 25 緑 さとう 0.6 黄 さとう 1 黄 こめサラダあぶら 1.2 黄

ゆでじお 0.1 みりん 0.4 みかんゼリー みりん 0.6

こんぶパウダー 0.01 赤 うすくちしょうゆ 2 １こ 黄 こいくちしょうゆ 3

さとう 0.25 黄 はなかつお はっちょうみそ 1 赤

しお 0.4 クラス１ふくろ 赤 でんぷん 0.7 黄

ごまあぶら 0.01

トウバンジャン

しろごま 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 しょうゆラーメン ぎゅうにゅう 赤 とうふのみそしる このはどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 とうがんのスープに ぎゅうにゅう 赤 トックスープ
ちゅうかめん 60 黄 あぶらあげ 3 赤 ごはん たまねぎ 20 緑 ぎゅうにく 10 赤

げんりょうごはん こめサラダあぶら 0.5 黄 ごはん はくさい 20 緑 こめ 70 黄 レーズンパン 黄 にんじん 10 緑 ごはん にんじん 5 緑

こめ 60 黄 ぶたにく 15 赤 こめ 70 黄 たまねぎ 15 緑 かまぼこ 15 赤 あじのからあげ フランクフルト 20 赤 こめ 70 黄 たまねぎ 25 緑

さけふりかけ １こ 赤 にんじん 10 緑 えのきたけ 5 緑 ほししいたけ 0.5 緑 あじ(こなつき) １こ　赤黄 とうがん 40 緑 だいこん 20 緑

もやし 20 緑 とうふ 30 赤 たまねぎ 50 緑 あげあぶら(こめ) 黄 BBQチキン ゆでじお 0.1 トック 20 黄

にくやさいいため なると 5 赤 かぼちゃのてんぷら あおねぎ 3 緑 にんじん 10 緑 とんかつソース とりにく 40 赤 キャベツ 20 緑 むししゅうまい チンゲンサイ 20 緑

とりにく 30 赤 ホールコーン 10 緑 かぼちゃ 40 緑 だしこんぶ 0.5 しめじ 5 緑 クラス１ぽん しお 0.2 とりがらスープ 8 やさいしゅうまい とりがらスープ 8

にんにく 0.1 緑 しろねぎ 10 緑 でんぷん 4 黄 けずりぶし 2 たまご 20 赤 こしょう 0.01 しお 1 ２こ　赤緑黄 しお 0.4

キャベツ 30 緑 ほしわかめ 0.5 赤 しお 0.2 あかみそ 10 赤 みつば 5 緑 にんにく 0.06 緑 こしょう 0.02 こしょう 0.02

ゆでじお 0.1 とりがらスープ 8 こめこ 3 黄 しろみそ 3 赤 だしこんぶ 0.5 りんごピューレ 3 緑 うすくちしょうゆ 0.2 うすくちしょうゆ 4

さとう 0.1 黄 しお 0.8 あげあぶら(こめ) 黄 けずりぶし 1 ゆずあえ さとう 1 黄 しろワイン 0.5 ぶたキムチ にほんしゅ 0.5

しお 0.3 こしょう 0.03 さとう 3 黄 はくさい 35 緑 こいくちしょうゆ 1.9 ぶたにく 25 赤

うすくちしょうゆ 0.5 にほんしゅ 0.5 みりん 1 にんじん 5 緑 レモンじる 0.4 緑 ツナポテトサラダ キムチ 20 緑

みりん 0.5 にんじんしりしり こいくちしょうゆ 8 ゆでじお 0.1 まぐろフレーク 5 赤 にら 3 緑

こいくちしょうゆ 2 まぐろフレーク 5 赤 でんぷん 1 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 じゃがいも 30 黄 こんぶパウダー 0.01 赤

うすくちしょうゆ 3.2 にんじん 20 緑 みりん 0.4 ホールコーン 5 緑 さとう 0.4 黄

さとう 0.2 黄 さとう 0.6 黄 ゆでじお 0.1 みりん 0.5

うすくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 2 しお 0.1 こいくちしょうゆ 1.8

ごまあぶら 0.1 黄 ゆずじる 0.8 緑 こしょう 0.01

マヨネーズ １こ 黄

あきやさいの ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ ぎゅうにゅう 赤 すましじる ぎゅうにゅう 赤 コーンポタージュ ぎゅうにゅう 赤 ごもくに
こめこカレーライス にんじん 10 緑 とりにく 15 赤 とりにく 25 赤 とりにく 25 赤

ごはん ごはん たまねぎ 25 緑 くりごはん ほししいたけ 0.5 緑 コッペパン 黄 たまねぎ 25 緑 なっぱごはん しょうが 0.2 緑

こめ 70 黄 ハンバーグ こめ 70 黄 とうふ 25 赤 こめ 65 黄 にんじん 5 緑 クリームコーン 30 緑 こめ 70 黄 だいこん 35 緑

ぎゅうにく 15 赤 １こ 赤 ほしわかめ 0.5 赤 ゆでぐり 10 黄 だいこん 35 緑 ホールコーン 10 緑 あおなふりかけ れんこん 15 緑

しょうが 0.1 緑 チンゲンサイ 30 緑 しお 1 5 赤 フランクフルト じゃがいも 30 黄 クラス１ふくろ 赤 にんじん 15 緑

にんにく 0.1 緑 こんにゃくかんてんの やきぎょうざ とりがらスープ 9 5 赤 フランクフルト １ぽん 赤 にんじん 10 緑 こんにゃく 15

たまねぎ 45 緑 サラダ ぎょうざ ２こ　赤緑黄 しお 0.5 あおねぎ 5 緑 ケチャップ 3 とりがらスープ 7 はくさい 40 緑

にんじん 15 緑 キャベツ 25 緑 こしょう 0.02 だしこんぶ 0.5 ウスターソース 1 とんこつスープ 0.5 やきししゃも ゆでえだまめ 5 緑

さつまいも 20 黄 こんにゃくかんてん 0.3 赤 うすくちしょうゆ 4 けずりぶし 2 さとう 0.3 黄 バター 2.5 黄 こもちししゃも １ぴき 赤 けずりぶし 1

まいたけ 5 緑 きゅうり 10 緑 ナムル さばのしおやき しお 0.4 でんぷん 0.1 黄 こめこ 0.5 黄 さとう 2 黄

とりがらスープ 5 ゆでじお 0.1 もやし 20 緑 さば(うすじお) １きれ 赤 みりん 0.5 ぎゅうにゅう 10 赤 にほんしゅ 0.5

とんこつスープ 2 ごまドレッシング ほうれんそう 10 緑 うすくちしょうゆ 4 8 黄 いりどうふ こいくちしょうゆ 7

あかワイン 1 クラス１ぽん 黄 ゆでじお 0.1 ヨーグルト なまクリーム 2 黄 ぶたミンチ 15 赤 みりん 0.5

りんごピューレ 5 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 １こ 赤 だいこんサラダ しお 0.6 にんじん 7 緑

ケチャップ 2 しお 0.3 だいこん 20 緑 こしょう 0.03 にら 3 緑

こめこカレールウ 16 黄 ごまあぶら 0.3 黄 キャベツのいためもの きゅうり 10 緑 しろワイン 0.5 とうふ 25 赤

こんぶパウダー 0.02 赤 しろごま 0.4 黄 まぐろフレーク 5 赤 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤

しお 0.3 キャベツ 30 緑 たまねぎドレッシング にほんしゅ 0.5

ウスターソース 0.6 にんじん 5 緑 クラス１ぽん 黄 さとう 0.8 黄

こいくちしょうゆ 0.6 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2.5

とんかつソース 0.6 こしょう 0.01 ごまあぶら 0.2 黄

うすくちしょうゆ 1

ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが ぎゅうにゅう 赤 はっぽうさい ぎゅうにゅう 赤 ミネストローネ ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくとコーンの
ぶたにく 30 赤 ぶたにく 30 赤 にんにく 0.1 緑 いためもの

ごはん たまねぎ 35 緑 ごはん しょうが 0.2 緑 クロワッサン 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん ぶたにく 20 赤

こめ 70 黄 にんじん 15 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 しょうが 0.4 緑

いとこんにゃく 25 たまねぎ 30 緑 しろみざかなフライ ショルダーベーコン 20 赤 ほししいたけ 0.5 緑

じゃがいも 50 黄 にんじん 15 緑 ほきフライ １こ　赤黄 キャベツ 35 緑 にんじん 15 緑

たまごやき ゆでさやいんげん 5 緑 とりにくのからあげ はくさい 45 緑 あげあぶら(こめ) 黄 とりがらスープ 8 かつおのケチャップに ホールコーン 20 緑

１きれ 赤 にほんしゅ 1 とりにく 40 赤 チンゲンサイ 20 緑 あかワイン 0.5 かつお(うすじお) 40 赤 キャベツ 40 緑

さとう 3.5 黄 しお 0.25 とんこつスープ 1 トマトみずに 4 緑 しょうが 0.2 緑 チンゲンサイ 30 緑

こいくちしょうゆ 7 こしょう 0.02 にほんしゅ 1 ツナのマリネ ケチャップ 6 こいくちしょうゆ 2.8 はるさめ 7 黄

きゅうりの でんぷん 6 黄 さとう 0.3 黄 まぐろフレーク 7 赤 さとう 0.2 黄 にほんしゅ 0.6 にほんしゅ 1

ごましおあえ あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.35 だいこん 25 緑 しお 1 でんぷん 7 黄 しお 0.2

きゅうり 25 緑 こしょう 0.02 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02

ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 5 きざみパセリ 0.02 緑 ウスターソース 0.3 ケチャップ 6 こいくちしょうゆ 3.5

こんぶパウダー 0.01 赤 フルーツしらたま でんぷん 2 黄 オリーブオイル 1 黄 ブさとう 1.7 黄 オイスターソース 1.5

さとう 0.25 黄 みかん(袋) 25 緑 しお 0.15 ウスターソース 1.7 ごまあぶら 0.2 黄

しお 0.4 しらたまもち 20 黄 こしょう 0.01

ごまあぶら 0.1 黄 さとう 3 黄 しろワイン 0.5

いちみとうがらし 0.01 ワインビネガー 0.6

しろごま 0.4 黄 さとう 0.8 黄 みかん １こ 緑

うすくちしょうゆ 0.5

ぎゅうにゅう 赤 ごもくうどん ハヤシライス ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 さわにわん
とりにく 15 赤 ごはん ぶたにく 20 赤

げんりょうごはん ほししいたけ 0.5 緑 こめ 70 黄 ごはん えのきたけ 5 緑

こめ 60 黄 さとう 1 黄 ぶたにく 25 赤 とりにくのハーブやき こめ 70 黄 ごぼう 5 緑

みりん 1 にんにく 0.1 緑 とりにく 40 赤 にんじん 10 緑

さんまのてりやき こいくちしょうゆ 2 たまねぎ 40 緑 しお 0.3 だいこん 25 緑

さんまのひらき(うすじお) にんじん 15 緑 にんじん 10 緑 こしょう 0.01 さといもコロッケ みつば 3 緑

１まい 赤 はくさい 30 緑 マッシュルーム 5 緑 オリーブオイル 0.4 黄 さといもコロッケ １こ　赤黄 だしこんぶ 0.5

しょうが 0.2 緑 うどん 40 黄 とりがらスープ 5 きざみバジル 0.03 緑 あげあぶら(こめ) 黄 けずりぶし 2

さとう 1.5 黄 あおねぎ 5 緑 とんこつスープ 0.5 しお 0.4

みりん 1 だしこんぶ 0.7 あかワイン 1 みりん 0.5

にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2.5 こしょう 0.01 キャベツのサラダ うすくちしょうゆ 4

だいずしょうゆ 2 しお 0.2 トマトピューレ 10 緑 キャベツ 30 緑 のりあえ
でんぷん 0.2 黄 うすくちしょうゆ 4 ケチャップ 2 ホールコーン 5 緑 はくさい 25 緑

こめこブラウンルウ 16 黄 ゆでじお 0.1 ほうれんそう 10 緑

こんぶパウダー 0.01 赤 ちゅうかドレッシング にんじん 5 緑

おひたし ウスターソース 0.7 クラス１ぽん 黄 ゆでじお 0.1

もやし 20 緑 こいくちしょうゆ 0.7 こんぶパウダー 0.01 赤

チンゲンサイ 20 緑 とんかつソース 0.7 みりん 0.4

ゆでじお 0.1 さとう 0.6 黄

こんぶパウダー 0.01 赤 うすくちしょうゆ 2

さとう 0.6 黄 きざみのり

みりん 0.4 クラス１ふくろ 赤

うすくちしょうゆ 2

・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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11 月 分

(令和4年11月1日～11月30日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会
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エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg
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16.7

文化の日
ぶんか ひ

勤労感謝の日
きんろうかんしゃ ひ

えいようさんしょく

栄養三色

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

１１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！

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

さつまいも

14日(月)
あおねぎ

たまねぎ

キャベツ
2日(水)
8日(火)

16日(水)
28日(月)

8日(火)

16日(水)
24日(木)
25日(金)
29日(火)

とうがん
10日(木)



　ふだんの食
し ょ く

事
じ

で、ご飯
は ん

だけを先
さ き

に食
た

べたり、おかずだけを先
さ き

に食
た

べたりしていませんか？

「三
さ ん

角
か く

食
た

べ」とは、ならんだ料
り ょ う

理
り

を、ご飯
は ん

→おかず→汁
し る

もの→ご飯
は ん

→おかず→汁
し る

もの→ご飯
は ん

・・・・・と順
じ ゅん

序
じ ょ

よく

食
た

べると、お箸
は し

が三
さ ん

角
か く

形
け い

に動
う ご

くことから、「三
さ ん

角
か く

食
た

べ」といいます。

①口
く ち

の中
な か

で料
り ょ う

理
り

を混
ま

ぜ合
あ

わせることができる。（口
こ う

内
な い

調味
ち ょ う み

）

②味
あ じ

付
つ

けの濃
こ

さを自
じ

分
ぶ ん

で調
ちょう

整
せ い

できる。

③味
あ じ

の深
ふ か

みや幅
は ば

を広
ひ ろ

げることができる。

④時
じ

間
か ん

をかけてかむことで、消
しょ う

化
か

をたすける。

⑤ご飯
は ん

、おかず、汁
し る

もののどれもしっかり食
た

べることができる！

▲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

　 　

【材
ざ い

 料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

もやし・・・・・・・ 100ｇ 小
こ

さじ1/2 ① もやしはよく洗
あ ら

い、水
み ず

気
け

を切
き

っておく。ほうれん草
そ う

は、千
せ ん

切
ぎ

りにする。

大
お お

さじ1/2 ② ①をゆで塩
じ お

の入
は い

った熱
ね っ

湯
と う

で茹
ゆ

で、水
み ず

にとり冷
さ

ます。

ゆで塩
じ お

・・・・・・ 少々
しょうしょう

ごま油
あぶら

・・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ③ ②の水
み ず

気
け

をよく切
き

り、調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）と混
ま

ぜ合
あ

わせる。

５ｇ ④ 仕
し

上
あ

げに、ごま油
あぶら

と白
し ろ

ごまを和
あ

える。

・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%

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

ホームページに掲載
け い さ い

しています。

　よくかんで食
た

べていますか？

80歳
さ い

になっても20本
ほ ん

の歯
は

を残
の こ

そうという運動
う ん ど う

から「いい歯
は

の日
ひ

」が

できました。食
た

べたら歯
は

みがきをすること、よくかんで食
た

べること、

好
す

ききらいなく食
た

べることなどは、強
つ よ

い歯
は

や強
つ よ

い歯
は

ぐきにするため

に大切
た い せ つ

です。

▲原料配合表
げんりょうはいごうひょう

給食だより  　　  木
き

々
ぎ

の葉
は

が赤
あ か

色
い ろ

や黄
き

色
い ろ

に色
い ろ

を変
か

え、秋
あ き

らしくなってきました。

　　気
き

温
お ん

の変
へ ん

化
か

が大
お お

きく、体
た い

調
ちょう

もくずしやすくなります。風邪
か ぜ

を引
ひ

か

　　ないためにも、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きをして、朝
あ さ

ごはんを しっかり食
た

べてから

　　登校
と う こ う

するようにしましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 4 年 11 月 1 日

「三
さ ん

角
か く

食
た

べ」の良
よ

いところ

日
に

本
ほ ん

独
ど く

特
と く

の食
た

べ方
か た

です。

こうした文
ぶ ん

化
か

も大
た い

切
せ つ

にして

いきたいですね。

★
昆布
こ ん ぶ

パウダ－・・

ほうれんそう・・　50g 塩
し お

・・・・・・・・・・・

白
し ろ

ごま・・・・・・・

エネルギー 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

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

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

25 4.5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 609 15.0 29.4 2.57

350 50 3 200 0.4 0.4

25 3.1313 75 2.1 230 0.34 0.48

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

15日
（火）

おかず

ＱＲコードでスマートフォンからもアクセスできます。

おかず

ごはん ごはん

しるものしるもの


