
ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる このはどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ミネストローネ ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ

ぶたにく 15 赤 ごはん じゃがいも 20 黄 とうふ 25 赤

ごはん あぶらあげ 3 赤 こめ 75 黄 たまねぎ 20 緑 ごはん にんじん 10 緑

こめ 70 黄 にんじん 10 緑 かまぼこ 15 赤 とうふナゲット クロワッサン 黄 ショルダーベーコン 12 赤 こめ 70 黄 たまねぎ 25 緑

だいこん 20 緑 ほししいたけ 0.5 緑 やさいとうふナゲット キャベツ 20 緑 ほしわかめ 0.4 赤

もやし 10 緑 たまねぎ 50 緑 ２こ　赤緑 とりがらスープ 8 チンゲンサイ 30 緑

ぶりのてりやき たまねぎ 20 緑 にんじん 10 緑 あげあぶら（こめ） 黄 とりにくの あかワイン 1 しろみざかなの とりがらスープ 8

ぶり(うすじお) １きれ 赤 あおねぎ 5 緑 しめじ 5 緑 マーマレードソース トマトピューレ 8 緑 ねぎだれ しお 0.5

みりん 1 だしこんぶ 0.5 たまご 20 赤 ぶたにくとこんさいの とりにく 40 赤 トマトみずに 5 緑 ほきフライ １こ　赤黄 こしょう 0.02

にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2 みつば 5 緑 にもの しお 0.2 ケチャップ 7 あげあぶら（こめ） 黄 うすくちしょうゆ 4

さとう 1.5 黄 あかみそ 10 赤 だしこんぶ 0.5 ぶたにく 15 赤 こしょう 0.01 しお 1 しょうが 0.2 緑

だいずしょうゆ 2 しろみそ 3 赤 けずりぶし 1 れんこん 15 緑 マーマレード 3.7 黄 こしょう 0.02 にんにく 0.1 緑

でんぷん 0.2 黄 さとう 3 黄 にんじん 10 緑 みりん 0.5 さとう 0.2 黄 あおねぎ 2 緑 こんにゃくきんぴら

みりん 1 ゆでえだまめ 5 緑 うすくちしょうゆ 1.3 こいくちしょうゆ 0.3 りんごピューレ 5 緑 ぎゅうにく 5 赤

にほんしゅ 1 こんぶパウダー 0.01 赤 あかワイン 0.3 ウスターソース 0.3 にほんしゅ 0.5 にんじん 7 緑

ゆずあえ こいくちしょうゆ 8 さとう 0.8 黄 でんぷん 0.1 黄 さとう 1.3 黄 いとこんにゃく 10

はくさい 35 緑 かたぬきチーズ でんぷん 1 黄 こいくちしょうゆ 2.4 こいくちしょうゆ 2.2 ごぼう 10 緑

にんじん 5 緑 １こ 赤 みりん 0.2 さんしょくサラダ ひなまつりデザート こんぶパウダー 0.01 赤

ゆでじお 0.1 ごまあぶら 0.1 黄 ホールコーン 5 緑 もものタルト １こ 黄 さとう 0.6 黄

こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 5 緑 こいくちしょうゆ 1.6

みりん 0.4 チンゲンサイ 25 緑 みりん 0.4

さとう 0.6 黄 ゆでじお 0.1 しろごま 1 黄

うすくちしょうゆ 2 ちゅうかドレッシング いちみとうがらし 0.01

ゆずじる 0.7 緑 クラス１ぽん 黄 ごまあぶら 0.4 黄

にゅうさんきん 赤 かわちのっぺ ぎゅうにゅう 赤 トックスープ ぎゅうにゅう 赤 ごもくに ぎゅうにゅう 赤 かぶのスープ ぎゅうにゅう 赤 はるさめスープ

いんりょう とりにく 15 赤 ぎゅうにく 10 赤 ぶたにく 30 赤 ウインナー 15 赤 たまねぎ 25 緑

にんじん 10 緑 にんじん 5 緑 ごはん たまねぎ 25 緑 コッペパン 黄 たまねぎ 20 緑 ごはん にんじん 10 緑

こんにゃく 10 マーボーどんぶり たまねぎ 25 緑 こめ 70 黄 れんこん 20 緑 にんじん 20 緑 こめ 70 黄 かいばしらみずに 10 赤

ごはん だいこん 25 緑 ごはん だいこん 20 緑 のりふりかけ １こ 赤 にんじん 15 緑 はつきかぶ 35 緑 はるさめ 8 黄

こめ 70 黄 さといも 30 黄 こめ 75 黄 トック 20 黄 はくさい 40 緑 ミニやきそば ゆでじお 0.1 はくさい 30 緑

あおねぎ 3 緑 ぶたミンチ 15 赤 チンゲンサイ 20 緑 さわらの しろねぎ 10 緑 ぶたにく 12 赤 とりがらスープ 8 はるまき とりがらスープ 7

だしこんぶ 1 しょうが 0.1 緑 とりがらスープ 8 おろしだれ さとう 4 黄 にんじん 5 緑 しお 0.8 はるまき(ミニ) にほんしゅ 0.5

さばのしょうがあげ けずりぶし 2 にんにく 0.1 緑 しお 0.4 さわら(うすじお) にほんしゅ 1 たまねぎ 10 緑 こしょう 0.02 １ぽん　赤黄緑 しお 0.4

さば(うすじお) 40 赤 しお 0.3 ほししいたけ 0.2 緑 こしょう 0.02 １きれ 赤 こいくちしょうゆ 8 キャベツ 30 緑 しろワイン 0.2 あげあぶら（こめ） 黄 こしょう 0.02

しょうが 0.4 緑 みりん 0.5 ゆでたけのこ 5 緑 うすくちしょうゆ 4 だいこん 15 緑 かんめん 12 黄 うすくちしょうゆ 0.2 うすくちしょうゆ 4

さとう 0.4 黄 うすくちしょうゆ 4 とうふ 50 赤 にほんしゅ 0.5 あおねぎ 3 緑 あおねぎ 3 緑 トッポギ

みりん 0.4 でんぷん 0.7 黄 にら 5 緑 みりん 0.5 しお 0.1 ぶたにく 20 赤

こいくちしょうゆ 1.8 にほんしゅ 0.4 にほんしゅ 0.5 こしょう 0.01 にほんしゅ 0.2

にほんしゅ 1 のりあえ トウバンジャン 0.08 さとう 0.7 黄 きりぼしだいこんの ウスターソース 3.5 むししゅうまい トッポギ 20 黄

でんぷん 6 黄 はくさい 40 緑 しお 0.4 フルーツミックス うすくちしょうゆ 1.7 ソテー とんかつソース 3.5 やさいしゅうまい たまねぎ 10 緑

あげあぶら（こめ） 黄 ゆでじお 0.1 さとう 1 黄 みかん(袋) 25 緑 まぐろフレーク 10 赤 １こ　赤黄緑 にら 5 緑

こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 0.6 ナタ・デ・ココ 15 黄 きりぼしだいこん 3 緑 さとう 2 黄

みりん 0.4 こいくちしょうゆ 3 ほうれんそう 7 緑 コチュジャン 1

さとう 0.6 黄 はっちょうみそ 1 赤 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 3.7

だいずしょうゆ 2 ごまあぶら 0.2 黄 さとう 0.3 黄 とんこつスープ 0.1

きざみのり でんぷん 0.7 黄 だいずしょうゆ 1.2

クラス１ふくろ 赤

いち 20.5

ぎゅうにゅう 赤 こまつなのみそしる こめこカレーライス ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 クリームシチュー

ぶたにく 10 赤 ごはん さく 22.2 とりにく 15 赤

たきこみごはん にんじん 10 緑 こめ 75 黄 ランチパン 黄 たまねぎ 35 緑

こめ 65 黄 たまねぎ 20 緑 ぎゅうにく 15 赤 ハートがた ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ にんじん 10 緑

かやくごはんのぐ 26 緑 とうふ 30 赤 しょうが 0.2 緑 ハンバーグ ショルダーベーコン 10 赤 フランクフルト しめじ 5 緑

こまつな 10 緑 にんにく 0.1 緑 １こ 赤 なっぱごはん たまねぎ 30 緑 フランクフルト １ぽん 赤 じゃがいも 25 黄

だしこんぶ 0.5 たまねぎ 40 緑 こめ 70 黄 にんじん 10 緑 ケチャップ 3 ゆでえだまめ 5 緑

さけのしおやき けずりぶし 2 にんじん 15 緑 あおなふりかけ チンゲンサイ 10 緑 ウスターソース 1 とりがらスープ 8

さけ(うすじお) １きれ 赤 あかみそ 10 赤 じゃがいも 25 黄 コールスローサラダ クラス１ふくろ 緑 はくさい 30 緑 さとう 0.3 黄 とんこつスープ 0.5

しろみそ 3 赤 ゆでさやいんげん 5 緑 ホールコーン 5 緑 とりがらスープ 8 でんぷん 0.1 黄 バター 2 黄

とりがらスープ 5 キャベツ 30 緑 しお 0.8 こめこ 2 黄

あかワイン 1 にんじん 3 緑 とりにくのからあげ こしょう 0.02 ツナとだいこんの ぎゅうにゅう 10 赤

おひたし りんごピューレ 5 緑 ゆでじお 0.1 とりにく 40 赤 うすくちしょうゆ 0.5 マリネ こめこホワイトルウ 10 黄

はくさい 35 緑 ケチャップ 2 フレンチドレッシング ガーリックパウダー0.02 しろワイン 0.2 まぐろフレーク 5 赤 ナチュラルチーズ 2 赤

ほうれんそう 5 緑 こめこカレールウ 16 黄 クラス１ぽん 黄 しお 0.3 だいこん 25 緑 なまクリーム 2 黄

ゆでじお 0.1 しお 0.2 こしょう 0.03 そつぎょうおいわい ゆでじお 0.1 しお 0.6

こんぶパウダー 0.01 赤 こんぶパウダー 0.02 赤 でんぷん 6 黄 デザート きざみパセリ 0.05 緑 こしょう 0.03

さとう 0.6 黄 ウスターソース 0.5 あげあぶら（こめ） 黄 いちごゼリー １こ 黄 オリーブオイル 1 黄 しろワイン 1

みりん 0.4 こいくちしょうゆ 0.5 チョコケーキ １こ 黄 しお 0.1

うすくちしょうゆ 2 とんかつソース 0.5 さくらもち １こ 黄 こしょう 0.01

しろワイン 0.5

ワインビネガー 0.6

さとう 0.8 黄

うすくちしょうゆ 1 

ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが
ぶたにく 25 赤

ごはん たまねぎ 30 緑

こめ 70 黄 にんじん 15 緑

いとこんにゃく 25

じゃがいも 50 黄

チキンカツ ゆでさやいんげん 5 緑

チキンカツ １こ　赤黄 にほんしゅ 1

あげあぶら（こめ） 黄 みりん 1

とんかつソース さとう 3.8 黄

クラス１ぽん こいくちしょうゆ 6.8

しおぽんずあえ

はくさい 40 緑

えのきたけ 5 緑

ゆでじお 0.1

こんぶパウダー 0.01 赤

さとう 0.6 黄

みりん 0.4

しお 0.4

ゆずじる 0.7 緑

すだちじる 0.3 緑

・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。

松原育
まつ  ばら そだ

ちの

野菜
  や　さい

は

684 19.8

稲
いな

田
だ

 元
もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

21 22 661 25.7 19.3

39.9 1816

6年
ねん

生
せい

が

1年
ねん

生
せい

の時
とき

の

最
さい

初
しょ

の給食
きゅうしょく

生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

チョ 669 21.2 25.2

608 19.5 17 746 25.6

19.9 15.0

14 574 26.0 18.6 15 652 21.3 18.5

10 607 22.7 21.7 11 62617.67 570 20.1 15.9 8 599 21.6 13.2 9 616 29.1

21.4 29.9 4
エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

228.5 22.4 21.9 3 619

木 金

1 673 25.0

月 火 水
620 21.6 19.8638

令和４年
３ 月 分

(令和4年3月1日～3月22日　14回) 松 原 市 教 育 委 員 会

卒業式
そつぎょう しき

春分の日
しゅんぶん ひ

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

３月の

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！

あおねぎ
3日(木)
10日(木)
15日(火)

キャベツ
1日(火)
4日(金)
7日(月)
9日(水)
10日(木)



□朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる □食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

いは

ことができていますか？ できていますか？

ひな祭り
　　　　まつ

□挨拶
あ い さ つ

ができていますか？ □よく噛
か

んで食
た

べて 　「上
じ ょ う

巳
し

の節
せ っ

句
く

」「桃
も も

の節
せ っ

句
く

」と言
い

われます。ひな祭
ま つ

りの時
と き

には

ひな人
に ん

形
ぎ ょ う

を飾
か ざ

ったり、お寿司
す し

や蛤
はまぐり

のすまし汁
じ る

を食
た

べたりしてお祝
い わ

いします。

　ひな人形
に ん ぎ ょ う

には、生
う

まれた子
こ

どもが健
す こ

やかでやさしく育
そ だ

つようにとの願
ね が

いが込
こ

め

られています。ひなあられやひしもちは、桃
も も

・白
し ろ

・緑
みどり

色
い ろ

の三色
し ょ く

が使
つ か

われていますが、

それぞれに意味
い み

があります。

□食
た

べながらおしゃべりを □好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べていますか？ 　桃色
も も い ろ

は解
げ

毒
ど く

作
さ

用
よ う

のあるクチナシの実
み

が入
は い

り「魔
ま

よけ」、白色
し ろ い ろ

は血圧
け つ あ つ

を下
さ

げる

自分
じ ぶん

の好
す

きなものだけでなく ひしの実
み

が入
は い

り「子
し

孫
そ ん

繁栄
は ん え い

・長
ち ょ う

寿
じ ゅ

・純
じゅん

潔
け つ

」、緑色
み ど り い ろ

は強
つ よ

い香
か お

りで厄
や く

よけ効
こ う

果
か

の

なんでも食
た

べましょう！ あるよもぎが入
は い

り「健
す こ

やかな成長
せ い ち ょ う

を願
ね が

う」という意味
い み

があるという説
せ つ

や、三色
し ょ く

で

春
は る

の情
じ ょ う

景
け い

を現
あらわ

しているとも言
い

われています。

３日はひな祭
まつ

りデザートとして、桃
もも

のタルトが出
で

ます！お楽
たの

しみに！

▲栄養素
え い よ う 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

【材
ざ い

　料
りょう

（４人
に ん

分
ぶん

)】 【作り方
つく　　　　かた

】

鶏肉
とり　にく

‥‥‥‥‥‥ 160g マーマレード‥‥‥‥‥15g ①鶏肉
とり　にく

に塩
しお

・こしょうをまぶし焼
や

く。

塩
し お

‥‥‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ1/2 みりん‥‥‥‥‥‥‥小
こ

さじ1/2 ②(★)の調味料
ちょう  み りょう

を加熱
か　ねつ

し、水
みず

溶
と

きでん粉
ぷん

でとろみをつける。

こしょう‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ1/2弱
じゃく

うすくちしょうゆ‥‥‥‥‥‥小
こ

さじ１ ③①に②をかける。

赤
あか

ワイン‥‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ1/2

でん粉
ぷん

‥‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ1/2弱
じゃく

・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%

634 0.34 1.89 22 3.629.7 2.62 357 76 2.7 37214.9

3 200 0.4 0.4

ｍｇ ｇ

25 4.5以上650
13～20

※３
20～30

※４
2未満 350 50１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小

学
生

学校給食摂取基準
※１

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２

ビタミンＣ 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ

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

μｇＲＥ

脂質

 いますか？

していませんか？

１６日(水)の給食
きゅうしょく

は「セレクトデザート」です！ 栄養素
え い よ う 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

・原料配合
げ ん り ょ う 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。
　１６日

に ち

の給
き ゅ う

食
し ょ く

は、「セレクトデザート」です。

選
え ら

んだデザートは覚
お ぼ

えていますか？１月
が つ

に３つの中
な か

から１つ、

みなさんが選
え ら

んだデザートを給
き ゅ う

食
し ょ く

センターから届
と ど

けます☆

楽
た の

しみにしていてください！

エネルギー たんぱく質 ビタミンＢ２

ｍｇ ｍｇ

３月３日はひな祭
ま つ

り

給食だより 　 いよいよ今年度
　こん　ねん　　ど

も残
 のこ

すところ一
 いっ

か月
 げつ

です。

草木
　くさ　　き

が芽吹
　め　　　ぶ

きだし春
 はる

を感
かん

じさせる季節
　き　　せつ

となりました。

卒業
 そつ  ぎょう

や進級
  しん  きゅう

がすぐそこまで来
　き

ていますね。まだまだ冷
    ひ

え込
   こ

む日
   ひ

も

ありますので、体調
  たい ちょう

をくずさないように気
   き

を付
   つ

けましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 4 年 3 月 1 日

1年間
　　　ねん　　　 かん

を振
　　　　ふ

り返
　　　かえ

ろう！！

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー

３日

（木）

ＱＲコードで

スマートフォンからもア

クセスできます。

（★）

とり にく


