
ぎゅうにゅう 赤 とりだんごスープ
にくだんご(とり) 15 赤

ごはん にんじん 5 緑
こめ 70 黄 たまねぎ 25 緑

だいこん 25 緑
にくまん チンゲンサイ 25 緑

１こ 赤黄 とりがらスープ 8

しお 0.4

こんにゃくきんぴら こしょう 0.02

ごぼう 15 緑 うすくちしょうゆ 4

にんじん 7 緑 にほんしゅ 0.5

つきこんにゃく 10

こんぶパウダー 0.01 赤
さとう 0.6 黄
みりん 0.4

こいくちしょうゆ 1.5

しろごま 1 黄
いちみとうがらし 0.01

ごまあぶら 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 キムチスープ ちゅうかどんぶり ぎゅうにゅう 赤 のむヨーグルト 赤 クリームシチュー ぎゅうにゅう 赤 ごもくに
とりにく 15 赤 ごはん とりにく 25 赤 ぶたにく 35 赤

ごはん ほししいたけ 0.5 緑 こめ 75 黄 ランチパン 黄 たまねぎ 35 緑 ごはん たまねぎ 25 緑
こめ 70 黄 しょうが 0.2 緑 ぶたにく 20 赤 きゅうりの にんじん 10 緑 こめ 70 黄 れんこん 20 緑

にんじん 5 緑 しょうが 0.2 緑 ごましおあえ しめじ 5 緑 にんじん 15 緑
キムチ 20 緑 ほししいたけ 0.5 緑 きゅうり 25 緑 ミニウインナー じゃがいも　 25 黄 はくさい 40 緑

チヂミ はるさめ 7 黄 たまねぎ 35 緑 ゆでじお 0.1 １ぽん 赤 ゆでさやいんげん 5 緑 さばのしおやき しろねぎ 10 緑
１まい 緑黄 チンゲンサイ 30 緑 にんじん 15 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 とりがらスープ 7 さば(うすじお) １きれ 赤 さとう 4 黄

しろねぎ 10 緑 はくさい 45 緑 さとう 0.25 黄 とんこつスープ 0.5 にほんしゅ 1

とりがらスープ 7 チンゲンサイ 30 緑 しお 0.4 グリーンサラダ バター 2.5 黄 こいくちしょうゆ 8

ツナポテトサラダ しお 0.5 にほんしゅ 1 ごまあぶら 0.1 黄 キャベツ 25 緑 こめこ 2 黄
まぐろフレーク 5 赤 こしょう 0.02 さとう 0.3 黄 いちみとうがらし 0.01 ゆでえだまめ 5 緑 ぎゅうにゅう 10 赤
じゃがいも 30 黄 にほんしゅ 0.5 しお 0.3 しろごま 0.4 黄 ゆでじお 0.1 こめこホワイトルウ 10 黄 とりとキャベツの
ホールコーン 10 緑 うすくちしょうゆ 4 こしょう 0.02 ごまクリームドレッシング チーズ 2 赤 いためもの
ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 5 だいがくいも クラス１ぽん 黄 ミなまクリーム 2 黄 とりフレーク 7 赤
しお 0.1 でんぷん 1.5 黄 さつまいも 40 黄 しお 0.7 キャベツ 20 緑
こしょう 0.01 あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.03 めひじき 0.5 赤
マヨネーズ １こ 黄 さとう 7 黄 しろワイン 1 さとう 0.3 黄

みずあめ 1.2 黄 うすくちしょうゆ 1.5

す 0.1

こいくちしょうゆ 0.8

ぎゅうにゅう 赤 すましじる ぎゅうにゅう 赤 とりにくとだいこんの ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ ぎゅうにゅう 赤 ミートスパゲティ ぎゅうにゅう 赤 とりにくとやさいの
とうふ 20 赤 しょうがに たまねぎ 30 緑 ぶたミンチ 25 赤 にもの

ごはん ほししいたけ 0.5 緑 ゆかりごはん とりにく 30 赤 げんりょうごはん にんじん 15 緑 ミニコッペパン 黄 にんにく 0.1 緑 わかめごはん とりにく 25 赤
こめ 70 黄 にんじん 15 緑 こめ 70 黄 しょうが 0.5 緑 こめ 60 黄 はくさい 35 緑 たまねぎ 40 緑 こめ 60 黄 たまねぎ 20 緑

だいこん 30 緑 あかじそふりかけ たまねぎ 20 緑 とりがらスープ 8 とりにくの にんじん 10 緑 わかめふりかけ ごぼう 10 緑
7 赤 クラス１ふくろ 緑 にんじん 10 緑 しお 0.8 ガーリックふうみ スパゲティ 30 黄 クラス１ふくろ 赤 にんじん 10 緑

あまダレからあげ あおねぎ 5 緑 こんにゃく 15 れんこんのはさみあげ こしょう 0.02 とりにく 40 赤 ゆでじお 0.3 エリンギ 10 緑
とりにく 40 赤 だしこんぶ 0.5 やきししゃも だいこん 30 緑 れんこんのはさみあげ うすくちしょうゆ 0.5 しお 0.2 こめサラダあぶら 0.2 黄 じゃがいも 35 黄
しお 0.1 けずりぶし 2 こもちししゃも １ぴき 赤 あつあげ 30 赤 １こ 赤緑黄 しろワイン 0.5 あらびきこしょう 0.02 きざみパセリ 0.1 緑 ちくわのいそべあげ はくさい 30 緑
こしょう 0.01 しお 0.4 けずりぶし 1 あげあぶら(こめ) 黄 しろワイン 0.3 赤ワイン 1 カットちくわ 40 赤 しろねぎ 10 緑
でんぷん 5 黄 みりん 0.5 にほんしゅ 0.5 ガーリックパウダー 0.03 緑 しお 0.5 あおのり 0.1 赤 さとう 4 黄
あげあぶら(こめ) 黄 うすくちしょうゆ 4 しお 0.1 オリーブオイル 0.2 黄 こしょう 0.03 こめこ 5 黄 にほんしゅ 1

さとう 4 黄 うすくちしょうゆ 5 トッポギ レモンじる 1.5 緑 トマトみずに 10 緑 でんぷん 1 黄 こいくちしょうゆ 9

す 4 おかかあえ みりん 1 ぶたにく 20 赤 トマトピューレ 4 緑 しお 0.1

こいくちしょうゆ 3 もやし 20 緑 こまつなベーコン でんぷん 0.8 黄 にほんしゅ 0.3 はくさいのサラダ ケチャップ 12 にほんしゅ 0.5 おひたし
みりん 1 チンゲンサイ 20 緑 ベーコン 10 赤 トッポギ 25 黄  はくさい 30 緑 ウスターソース 3 あげあぶら(こめ) 黄　 もやし 10 緑

ゆでじお 0.1 こまつな 20 緑 たまねぎ 10 緑  ホールコーン 5 緑 チンゲンサイ 25 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 ホールコーン 5 緑 にら 5 緑  ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

さとう 0.6 黄 ゆでじお 0.1 さとう 2 黄  たまねぎドレッシング こんぶパウダー 0.01 赤
みりん 0.4 しお 0.08 コチュジャン 1 クラス１ぽん 黄 さとう 0.6 黄
だいずしょうゆ 2 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 4 みりん 0.4

はなかつお うすくちしょうゆ 0.1 とんこつスープ 0.1 うすくちしょうゆ 2.2

クラス１ふくろ 赤

ぎゅうにゅう 赤 さつまじる あきやさいの ぎゅうにゅう 赤 マーボーどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 かぶのスープ ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ
ぶたにく 15 赤 こめこカレーライス ごはん ショルダーベーコン 15 赤 とりにく 10 赤

ごはん にんじん 10 緑 こめ 75 黄 こめ 75 黄 ビーフンスープ おさつロール 黄 にんにく 0.1 緑 ごはん ほししいたけ 0.5 緑
こめ 70 黄 だいこん 25 緑 ぎゅうにく 10 赤 ぶたミンチ 15 赤 とりにく 10 赤 たまねぎ 20 緑 こめ 70 黄 たまねぎ 25 緑

あぶらあげ 3 赤 しょうが 0.1 緑 とんかつ しょうが 0.1 緑 にんじん 10 緑 にんじん 10 緑 にんじん 15 緑
さつまいも 35 黄 にんにく 0.1 緑 とんカツ　 １こ 赤黄 にんにく 0.1 緑 だいこん 20 緑 こめこマカロニの はつきかぶ 40 緑 ぶたにくの チンゲンサイ 30 緑

ぶりのてりやき あおねぎ 5 緑 たまねぎ 45 緑 あげあぶら(こめ) 黄 ほししいたけ 0.2 緑 ビーフン 8 黄 マリネ ゆでじお 0.1 りんごソースいため ほしわかめ 0.5 赤
ぶり(うすじお) １きれ 赤 だしこんぶ 0.5 にんじん 15 緑 ゆでたけのこ 5 緑 はくさい 30 緑 まぐろフレーク 5 赤 とりがらスープ 7 ぶたにく 35 赤 とりがらスープ 8

みりん 1 けずりぶし 2 さといも 20 黄 とうふ 50 赤 しろねぎ 10 緑 たまねぎ 10 緑 しお 1 しょうが 0.2 緑 しお 0.5

にほんしゅ 0.5 あかみそ 10 赤 しめじ 8 緑 キャベツのソテー にら 5 緑 とりがらスープ 7 黄 グきゅうり 10 緑 こしょう 0.02 にんにく 0.2 緑 こしょう 0.02

さとう 1.5 黄 しろみそ 3 赤 とりがらスープ 5 まぐろフレーク 10 赤 にほんしゅ 0.4 にほんしゅ 0.5 こめこマカロニ 3.5 黄 しろワイン 0.5 たまねぎ 20 緑 うすくちしょうゆ 4

こいくちしょうゆ 2 とんこつスープ 2 キャベツ 20 緑 トウバンジャン 0.08 しお 0.4 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 0.2 りんごピューレ 5 緑
でんぷん 0.2 黄 あかワイン 1 ホールコーン 5 緑 しお 0.4 こしょう 0.01 オリーブオイル 1 黄 さとう 1.5 黄

ゆかりあえ りんごピューレ 5 緑 オリーブオイル 0.2 黄 ナさとう 1 黄 うすくちしょうゆ 4 しお 0.1 あらびきこしょう 0.02

はくさい 20 緑 ケチャップ 2 しお 0.05 みりん 0.2 ごまあぶら 0.2 黄 こしょう 0.01 かぼちゃコロッケ こいくちしょうゆ 3

チンゲンサイ 20 緑 こめこカレールウ 16 黄 こしょう 0.03 こいくちしょうゆ 3 しろワイン 0.5 かぼちゃコロッケ レモンじる 0.8 緑 あじのからあげ
ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.02 赤 うすくちしょうゆ 0.2 はっちょうみそ 1 赤 いかのチリソース ワインビネガー 2 １こ 黄緑 しろごま 0.8 黄 あじ(こなつき) １こ 赤黄
こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.3 ガーリックパウダー 0.03 緑 ごまあぶら 0.2 黄 いか 40 赤 さとう 0.6 黄 あげあぶら(こめ) 黄 あげあぶら(こめ) 黄
みりん 0.4 ウスターソース 0.6 でんぷん 0.7 黄 しお 0.3 うすくちしょうゆ 0.5

さとう 0.6 黄 こいくちしょうゆ 0.6 にほんしゅ 0.3

うすくちしょうゆ 2 とんかつソース 0.6 しょうが 0.05 緑 かたぬきチーズ
あかじそふりかけ にんにく 0.05 緑 １こ 赤

クラス１ふくろ 緑 チリペッパー 0.02

トマトみずに 5 緑
とりがらスープ 0.3

ケチャップ 4

さとう 0.8 黄
だいずしょうゆ 0.6

でんぷん 0.7 黄

ぎゅうにゅう 赤 ちゅうかスープ ぎゅうにゅう 赤 にくどうふ ぎゅうにゅう 赤 みぞれじる にゅうさんきん 赤 チキンビーンズ ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる
とりにく 15 赤 ぎゅうにく 20 赤 ぶたにく 25 赤 いんりょう とりにく 15 赤 ぶたにく 20 赤

ごはん にんじん 7 緑 ごはん しょうが 0.3 緑 ごはん にんじん 10 緑 たまねぎ 20 緑 ごはん あぶらあげ 3 赤
こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 70 黄 しめじ 5 緑 こくとうパン 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 にんじん 10 緑

とうふ 20 赤 かつおふりかけ １こ 赤 にんじん 15 緑 はくさい 25 緑 じゃがいも 30 黄 もやし 10 緑
テジプルコギ チンゲンサイ 30 緑 ゆでたけのこ 15 緑 ごぼうのみそいため だいこん 20 緑 しろみざかなの マッシュルーム 3 緑 のりあえ だいこん 25 緑
ぶたにく 20 赤 とりがらスープ 8 エリンギ 10 緑 ぎゅうにく 5 赤 あおねぎ 5 緑 バーベキューソース だいずみずに 20 赤 はくさい 20 緑 だしこんぶ 1

にんにく 0.1 緑 しお 0.4 きりぼしだいこんの とうふ 40 赤 ごぼう 15 緑 だしこんぶ 0.5 ほきフライ １こ 赤黄 とりがらスープ 2 チンゲンサイ 20 緑 けずりぶし 2

たまねぎ 25 緑 こしょう 0.02 いためもの はくさい 25 緑 にんじん 5 緑 けずりぶし 2 あげあぶら(こめ) 黄 とんこつスープ 0.5 ゆでじお 0.1 あかみそ 10 赤
あおねぎ 3 緑 うすくちしょうゆ 4 ベーコン 5 赤 しろねぎ 10 緑 ゆでえだまめ 3 緑 しお 0.4 にんにく 0.1 緑 あかワイン 1 こんぶパウダー 0.01 赤 しろみそ 3 赤
にほんしゅ 0.3 にほんしゅ 0.5 きりぼしだいこん 3 緑 にら 3 緑 いとこんにゃく 5 みりん 0.5 しょうが 0.2 緑 トマトピューレ 8 緑 みりん 0.4

りんごピューレ 0.5 緑 ほうれんそう 10 緑 にほんしゅ 1 こんぶパウダー 0.01 赤 うすくちしょうゆ 4 あおねぎ 4 緑 ケチャップ 5 さとう 0.6

さとう 1.8 黄 ゆでじお 0.1 さとう 1.8 黄 さとう 0.8 黄 にほんしゅ 0.5 りんごピューレ 5 緑 こめこブラウンルウ 13 黄 うすくちしょうゆ 2.2

コチュジャン 0.7 さとう 0.2 黄 こいくちしょうゆ 8 みりん 1 でんぷん 0.5 黄 にほんしゅ 0.5 こんぶパウダー 0.01こ 赤 きざみのり とりにくのてりやき
レモンじる 0.2 緑 はるまき こいくちしょうゆ 1 でんぷん 1 黄 にほんしゅ 1 さとう 1.3 黄 こしょう 0.02 クラス１ふくろ 赤 とりにく 40 赤
こいくちしょうゆ 3.2 はるまき(ミニ) ごまあぶら 0.2 黄 こいくちしょうゆ 1 さばのしょうがあげ こいくちしょうゆ 2.3 ウスターソース 0.8 しお 0.2

ごまあぶら 0.2 黄 １ぽん 赤黄緑 あかみそ 1.5 赤 さば(うすじお) 40 赤 とんかつソース 0.8 かぼちゃプリンタルト こしょう 0.01

あげあぶら(こめ) 黄 ごまあぶら 0.2 黄 しょうが 0.4 緑 こいくちしょうゆ 0.8 １こ 黄 にほんしゅ 0.4

ミニオムレツ さとう 0.4 黄 みりん 0.4

１こ 赤 みりん 0.4 さとう 1 黄

こいくちしょうゆ 2 フルーツミックス こいくちしょうゆ 1.8

にほんしゅ 1 みかん(袋) 20 緑 でんぷん 0.2 黄

でんぷん 6 黄 おうとう(缶) 20 緑
あげあぶら(こめ) 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。

    生せい産さん者しゃの紹しょう介かいコーナー
稲
いな

田
だ  元もと正まささん（三み 宅やけ中なか）令和3年

10月 分
(令和3年10月1日～10月29日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

1
エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

574 19.2 13.5

11 584 21.1 18.2 12 596 24.1 20.8

718.1 22.1 6 587 17.6 13.04 5 645

21.613 596 19.8 16.8 14 687 21.9 15 636 23.928.9

28.3 23.1661 21.5 26.0 8 653

27.5 18.6

25 582 21.9 16.4 26 588 22.7 17.3

21 718 22.0 29.9 2223.9 59018 623

23.2 19.4 29

25.5 18.2 19 702

681

12.922.9 20 590 28.8

26.1 24.127 674 25.7 26.4 28 707

振替休日振替休日

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！

１０月の

まつばらそだ

松原育ちの
や さい

野菜は

あおねぎ

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！

11日（月）

18日（月）

25日（月）

27日（水）

28日（木）



私
わたし

たちは毎日
ま い に ち

食
た

べることで、いろんな動物
ど う ぶ つ

や植物
し ょ く ぶ つ

の命
いのち

をいただいて生
い

きています。

食
し ょ く

事
じ

の時
と き

のあいさつ「いただきます」や「ごちそうさま」という言
こ と

葉
ば

には、食
し ょ く

事
じ

を作
つ く

って

くれた人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちだけではなく、材料
ざ い り ょ う

を作
つ く

ったり運
は こ

んだりするなど、私
わたし

たちに食材
し ょ く ざ い

が

届
と ど

くまでにかかわったすべての人々
ひ と び と

への感謝
か ん し ゃ

、そして動植物
ど う し ょ く ぶ つ

の命
いのち

をいただくという感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ち

など、さまざまな意味
い み

合
あ

いがあります。 「いただきます」

学校
が っ こ う

や家
か

庭
て い

でも、言
こ と

葉
ば

の意味
い み

をしっかりと理
り

解
か い

して、心
こころ

をこめて言
い

えるようになりたいですね。 「ごちそうさま」

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

をホームページに掲載
け い さ い

しています。

秋
あき

はたくさんの食
た

べ物
もの

が収
しゅう

穫
かく

される季
き

節
せつ

です。

夏
なつ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびて栄
えい

養
よう

価
か

たっぷりです。旬
しゅん

のおいしさを味
あじ

わってください。 ◀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

◀原料配合表
げんりょうはいごうひょう

【材
ざ い

　料
り ょ う

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

とりフレーク・・・・・・・・・30ｇ ① キャベツは短冊切
た ん ざ く ぎ

り、めひじきは水
み ず

でもどしておく。

キャベツ・・・・・・・・・・・ 100ｇ ② とりフレークを炒
 いた

める。

めひじき・・・・・・・・・・・ ２ｇ ③ キャベツ・ひじきを加
くわ

えて炒
いた

める。

さとう・・・・・・・・・・・・・・ 1.5ｇ ④ さとう・うすくちしょうゆで味付
あじ        つ

けする。

うすくちしょうゆ・・・・・・ 7.5ｇ

・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　1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25%～30% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

給食だより 10月
が つ

になって暑
あ つ

さがやわらいですずしくなってきました。

秋
あ き

は、「スポーツの秋
あ き

」、「読書
ど く し ょ

の秋
あ き

」、「芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

」などいろいろな秋
あ き

がありますが、「実
み の

り

の秋
あ き

」ともいわれ、この季節
き せつ

にはおいしい食
た

べ物
も の

がたくさんあります。給食
きゅうしょく

やお家
う ち

で秋
あ き

の

味覚
み かく

を探
さ が

してみましょう！

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 3 年 10 月 1 日

毎日
ま い に ち

いただく、

食
た

べ物
も の

の「命
い の ち

」

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

にもでます♪

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 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ

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

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
0.4 0.4 25 4.5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 633 14.8

20～30
※４

2未満 350 50 3 200

0.36 1.47 21 3.828.6 2.58 350 79 2.9 209

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

8日
（金）

しめじ

エリンギ
しいたけ

チンゲンサイ

さといも

さつまいも

さば

ＱＲコードで
スマートフォンからも
アクセスできます。

あき み かく た

と り い た も の


