
ぎゅうにゅう 赤 こめこの ぎゅうにゅう 赤 すましじる

イタリアンパスタ ほししいたけ 0.5 緑

こくとうパン 黄 ウインナー 15 赤 げんりょうごはん にんじん 10 緑

にんにく 0.1 緑 こめ 60 黄 だいこん 20 緑

たまねぎ 45 緑 たけのこのてんぷら とうふ 20 赤

とりにくの にんじん 15 緑 たけのこ 30 緑 10 赤

ガーリックふうみ エリンギ 10 緑 でんぷん 2 黄 あおねぎ 5 緑

とりにく 40 赤 きざみパセリ 0.1 緑 しお 0.2 だしこんぶ 0.5

しお 0.2 こめこマカロニ 20 黄 こんぶパウダー 0.02 赤 けずりぶし 2

こしょう 0.02 ゆでじお 0.3 こめこ 3 黄 みりん 0.5

にんにく 0.1 緑 こめサラダあぶら 0.2 黄 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4

しろワイン 0.2 トマトピューレ 14 緑 うすくちしょうゆ 4

オリーブオイル 0.2 黄 ケチャップ 15 ぶたにくの

レモンじる 1.2 緑 しお 0.5 しょうがいため かしわもち １こ 黄

こしょう 0.02 ぶたにく 30 赤

フルーツミックス ウスターソース 1 にほんしゅ 0.5

みかん(袋） 20 緑 あかワイン 0.5 しょうが 0.3 緑

おうとう（缶） 10 緑 たまねぎ 10 緑

ナタ・デ・ココ 10 黄 みりん 0.5

さとう 0.9 黄

こいくちしょうゆ 2.2

でんぷん 0.2 黄

ぎゅうにゅう 赤 とりと ドライカレー 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 レタスのスープ ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが

あつあげのにもの ごはん ごはん たまねぎ 35 緑 ぶたにく 30 赤

わかめごはん とりにく 25 赤 こめ 70 黄 やさいスープ こめ 70 黄 コッペパン 黄 にんじん 12 緑 ごはん たまねぎ 30 緑

こめ 70 黄 たまねぎ 35 緑 ぎゅうミンチ 25 赤 たまねぎ 30 緑 とりミンチ 15 赤 コーンのごもくいため いちごジャム １こ 黄 かいばしらみずに 10 赤 こめ 70 黄 にんじん 15 緑

わかめふりかけ にんじん 15 緑 しょうが 0.1 緑 にんじん 15 緑 しょうが 0.1 緑 ぶたにく 20 赤 えのきたけ 5 緑 いとこんにゃく 25

クラス１ふくろ 赤 こんにゃく 20 にんにく 0.1 緑 ホールコーン 10 緑 にんにく 0.1 緑 しょうが 0.4 緑 ハンバーグ レタス 30 緑 めひかりのあまず じゃがいも 50 黄

やきいもスティック あつあげ 40 赤 たまねぎ 20 緑 はくさい 35 緑 ゆでたけのこ 8 緑 ほししいたけ 0.5 緑 ハンバーグ １こ 赤 とりがらスープ 8 めひかり 30 赤 えんどうまめ 5 緑

さつまいも 40 黄 ゆでえだまめ 5 緑 ゆでレンズまめ 2 赤 とりがらスープ 8 とうふ 50 赤 にんじん 15 緑 ケチャップ 3 しお 0.7 でんぷん 3 黄 ゆでじお 0.1

こめサラダあぶら 1.2 黄 さとう 4 黄 さやいんげん 3 緑 しお 1 あおねぎ 3 緑 ホールコーン 20 緑 ウスターソース 1 こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 さとう 3.8 黄

にほんしゅ 1 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 にほんしゅ 0.3 キャベツ 40 緑 さとう 0.3 黄 うすくちしょうゆ 0.5 みりん 0.4 みりん 1

おかかあえ こいくちしょうゆ 8 あかワイン 0.2 うすくちしょうゆ 0.3 トウバンジャン 0.1 チンゲンサイ 30 緑 でんぷん 0.1 黄 しろワイン 0.2 さとう 1.2 黄 にほんしゅ 1

はくさい 40 緑 カレーこ 0.3 しろワイン 0.2 しお 0.3 はるさめ 7 黄 す 1.8 こいくちしょうゆ 7

ゆでじお 0.1 しお 0.2 さとう 0.6 黄 にほんしゅ 1 しお 0.2

こんぶパウダー 0.01 赤 こしょう 0.01 みりん 0.3 しお 0.2 だいこんサラダ

みりん 0.4 ケチャップ 0.5 ミートボール こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.02 まぐろフレーク 5 赤 はくさいのたいたん

さとう 0.6 黄 こめこカレールウ 2.6 黄 にくだんご(とり) 50 赤 はっちょうみそ 0.7 赤 こいくちしょうゆ 3.5 きりぼしだいこん 1.5 緑 はくさい 20 緑

うすくちしょうゆ 2.2 ウスターソース 0.5 さとう 1 黄 でんぷん 0.8 黄 オイスターソース 1.5 だいこん 20 緑 こまつな 20 緑

はなかつお みりん 0.5 ごまあぶら 0.2 黄 ゆでじお 0.1 あぶらあげ 3 赤

クラス１ふくろ 赤 こいくちしょうゆ 2.5 やきししゃも ごまドレッシング こんぶパウダー 0.01 赤

でんぷん 0.2 黄 こもちししゃも １ぴき 赤 クラス１ぽん 黄 さとう 1 黄

うすくちしょうゆ 2

みりん 0.5

こめこカレーライス にゅうさんきん ホイコーローどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 とりと ぎゅうにゅう 赤 とうがんのスープに さんまの ぎゅうにゅう 赤

ごはん いんりょう ごはん だいこんのにもの たまねぎ 20 緑 てりやきどんぶり

こめ 75 黄 １ぽん 赤 こめ 70 黄 なっぱごはん とりにく 30 赤 こめこパン 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 さわにわん

ぎゅうにく 30 赤 ぶたにく 25 赤 ミニオムレツ こめ 70 黄 こんにゃく 25 ウインナー 10 赤 さんまのひらき（うすじお） とりにく 20 赤

しょうが 0.2 緑 いかのハーブやき しょうが 0.2 緑 １こ 赤 あおなふりかけ だいこん 45 緑 とうがん 40 緑 １まい 赤 ほししいたけ 0.5 緑

にんにく 0.1 緑 いか 40 赤 にんにく 0.1 緑 クラス１ふくろ 緑 たまねぎ 30 緑 ゆでじお 0.1 しょうが 0.2 緑 ごぼう 5 緑

たまねぎ 45 緑 しお 0.3 にほんしゅ 0.5 あつあげ 20 赤 キャベツ 20 緑 さとう 1.5 黄 にんじん 15 緑

にんじん 20 緑 きざみバジル 0.04 緑 さとう 0.7 黄 やきぎょうざ にこみこんぶ 0.5 赤 かぼちゃコロッケ とりがらスープ 8 みりん 1 だいこん 20 緑

じゃがいも 30 黄 こいくちしょうゆ 2 かいそうサラダ ぎょうざ ２こ 赤緑黄 けずりぶし 2 かぼちゃコロッケ しお 0.8 にほんしゅ 0.5 かまぼこ 10 赤

ゆでえだまめ 5 緑 たまねぎ 25 緑 0.2 赤 にほんしゅ 0.5 １こ 緑黄 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 2.5 みつば 3 緑

とりがらスープ 5 チキンソテー にんじん 10 緑 ほしわかめ 0.1 赤 さとう 1 黄 あげあぶら(こめ) 黄 うすくちしょうゆ 0.2 でんぷん 0.2 黄 だしこんぶ 0.5

あかワイン 1 とりフレーク 5 赤 ゆでたけのこ 10 緑 きりぼしだいこん 1.5 緑 しお 0.4 しろワイン 0.2 けずりぶし 2

りんごピューレ 5 緑 めひじき 0.5 赤 キャベツ 70 緑 きゅうり 15 緑 にんじんしりしり うすくちしょうゆ 3 ひよこまめの しお 0.4

ケチャップ 2 キャベツ 20 緑 ピーマン 3 緑 ゆでじお 0.1 まぐろフレーク 5 赤 こいくちしょうゆ 1 ポテトサラダ ごまあえ みりん 0.5

こめこカレールウ 16 黄 ゆでじお 0.1 さとう 2 黄 ちゅうかドレッシング にんじん 20 緑 みりん 2 じゃがいも 30 黄 にんじん 5 緑 うすくちしょうゆ 4

しお 0.25 さとう 0.2 黄 こしょう 0.02 クラス１ぽん 黄 さとう 0.2 黄 ゆでひよこまめ 5 黄 はくさい 30 緑

こんぶパウダー 0.02 赤 うすくちしょうゆ 1.5 あかみそ 2 赤 うすくちしょうゆ 1.5 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

ウスターソース 0.5 はっちょうみそ 3.5 赤 しお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤

こいくちしょうゆ 0.5 みりん 1 スイートポテト こしょう 0.01 みりん 0.4

とんかつソース 0.5 にほんしゅ 1 １こ 黄 マヨネーズ １こ 黄 さとう 0.6 黄

うすくちしょうゆ 3 だいずしょうゆ 2.2

オイスターソース 1 しろごま 0.2 黄

ごまあぶら 0.2 黄 すりしろごま 0.3 黄

でんぷん 0.5 黄

ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる ちゅうかどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぶたすき ぎゅうにゅう 赤 かぼちゃのポタージュ ぎゅうにゅう 赤 カレーどうふ

ぶたにく 15 赤 ごはん ぶたにく 30 赤 とりにく 10 赤 ぶたにく 20 赤

ごはん あぶらあげ 5 赤 こめ 70 黄 ゆかりごはん たまねぎ 25 緑 ランチパン 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん しょうが 0.3 緑

こめ 70 黄 にんじん 10 緑 にんじん 15 緑 とりにくのからあげ こめ 70 黄 いとこんにゃく 25 かぼちゃ 40 緑 こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑

たまねぎ 20 緑 たまねぎ 40 緑 とりにく 40 赤 あかじそふりかけ えのきたけ 5 緑 とりがらスープ 7 たまねぎ 30 緑

とうふ 30 赤 しょうが 0.2 緑 にんにく 0.1 緑 クラス１ふくろ 緑 はくさい 30 緑 ミニウインナー とんこつスープ 0.5 エリンギ 5 緑

れんこんのはさみあげ あおねぎ 3 緑 ほししいたけ 0.5 緑 しお 0.25 さばのしおやき やきどうふ 30 赤 １ぽん 赤 20 黄 チキンカツ はくさい 25 緑

れんこんのはさみあげ だしこんぶ 0.5 なると 10 赤 こしょう 0.02 さば（うすじお） １きれ 赤 しろねぎ 5 緑 バター 2 黄 チキンカツ １こ 赤黄 しろねぎ 10 緑

１こ 赤緑黄 けずりぶし 2 いか 15 赤 でんぷん 5 黄 さとう 5 黄 こめこホワイトルウ 8 黄 あげあぶら(こめ) 黄 とうふ 40 赤

あげあぶら(こめ) 黄 あかみそ 10 赤 にほんしゅ 0.2 あげあぶら(こめ) 黄 にほんしゅ 1 きりぼしだいこんの こめこ 1 黄 とんこつスープ 0.5

しろみそ 3 赤 はくさい 35 緑 なます こいくちしょうゆ 9 ソテー ぎゅうにゅう 10 赤 ごましおあえ こめこカレールウ 10 黄

ツナとひじきの チンゲンサイ 25 緑 にんじん 3 緑 まぐろフレーク 7 赤 なまクリーム 1 黄 もやし 20 緑 カレーこ 0.3

いためもの さとう 0.3 黄 だいこん 25 緑 きりぼしだいこん 3 緑 チーズ 1 赤 ほしわかめ 0.3 赤 こんぶパウダー 0.01 赤

まぐろフレーク 5 赤 しお 0.35 ゆでじお 0.1 こまつな 10 緑 しお 0.6 ゆでじお 0.1 ウスターソース 0.5

にんじん 20 緑 こしょう 0.02 こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 こしょう 0.03 こんぶパウダー 0.01 赤 にほんしゅ 0.5

めひじき 0.5 赤 うすくちしょうゆ 5 さとう 1 黄 さとう 0.3 黄 しろワイン 0.5 さとう 0.2 黄 さとう 0.5 黄

さとう 0.3 黄 でんぷん 1.5 黄 みりん 0.4 こいくちしょうゆ 1 しお 0.2 こいくちしょうゆ 3.5

うすくちしょうゆ 1.5 ブロックゼリー しお 0.2 ごまあぶら 0.1 黄

みかんゼリー 40 黄 す 1.8 すりしろごま 0.3 黄

　 しろごま 0.3 黄

ぎゅうにゅう 赤 いそに

ぶたにく 20 赤

ごはん たまねぎ 30 緑

こめ 70 黄 にんじん 15 緑

あつあげ 25 赤

じゃがいも 30 黄

さわらの めひじき 2 赤

ゆずおろしだれ ゆでえだまめ 5 緑

さわら（うすじお）１きれ 赤 けずりぶし 1

だいこん 15 緑 さとう 3 黄

みりん 0.5 みりん 0.5

さとう 0.7 黄 こいくちしょうゆ 7

うすくちしょうゆ 1.7

ゆずじる 1 緑 きゅうりの

しおこうじあえ

とりフレーク 7 赤

きゅうり 20 緑

ゆでじお 0.1

こめサラダあぶら 0.2 黄

しおこうじ 1.5

・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。 ・除去食は の食品を除いてつくります。 の野菜は松原市産です。

稲
いな

田
だ  元もと正まささん（三み 宅やけ中なか）     生せい産さん者しゃの紹しょう介かいコーナー

(令和3年5月6日～5月31日　18回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金
21.5 19.26

エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg
7 612693 23.6 22.9

21.4

令和３年
５ 月 分

16.6 11 611

・　　　　の徐
じ ょ

去
き ょ

対
た い

象
しょう

食
しょく

品
ひ ん

を除
の ぞ

いた材
ざ い

料
りょう

でつくります。

・点
てん

線
せん

の吹
ふ

き出
だ

しで囲
かこ

まれ、

　容
よう

器
き

のマークがついているものが除
じょ

去
きょ

食
しょく

の献
こん

立
だて

です。

26.2 14.4608 21.2 22.6 14 605

17 584 25.5 9.4 18 610 21.7 15.7

1326.1 18.6 12 593 26.4 15.410 614

584 24.9

26.6

19.319 603 22.3 18.8 20 719

24 618 21.3 19.9 25 611

23.0 32.6 21

20.9

31 617 29.0 17.2

27 633 21.5 26.5 28 64822.6 17.6 26 647 27.2 23.3

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！

１２日(水)
１７日(月)
１８日(火) 
２０日(木)

あおねぎ

５月の まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は
キャベツ

じゃがいも たまねぎ
２０日(木)

７日（金）
１２日（水）
２４日（月）

１８日（火） １９日（水）
２０日（木） ２４日（月）
２５日（火） ２６日（水）
２７日（木） ２８日（金）
３１日（月）

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！



※「食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

」とは？

日
ひ

に日
ひ

にあたたかくなり、食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

が気
き

になる季
き

節
せ つ

になりました。

気
き

温
お ん

や湿
し つ

度
ど

が高
た か

くなると、カビや菌
き ん

が活
か っ

発
ぱ つ

に働
はたら

くようになります。

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が起
お

きるのを防
ふせ

ぐために、食
た

べものの扱
あつか

いには十
じゅう

分
ぶん

に気
き

をつけましょう！

給
きゅう

食
しょく

センターではこんなことに気
き

をつけています！

○ 手
て

は、調
ち ょ う

理
り

開
か い

始
し

前
ま え

・調
ち ょ う

理
り

作
さ

業
ぎ ょ う

の内
な い

容
よ う

が変
か

わるごとに洗
あ ら

っています。

○ 調
ち ょ う

理
り

に使
つ か

う器
き

具
ぐ

や機
き

械
か い

は消
し ょ う

毒
ど く

してから使
つ か

っています。

また材
ざ い

料
り ょ う

によって、使
つ か

い分
わ

けをしています。

○ 給
き ゅ う

食
し ょ く

の材
ざ い

料
り ょ う

は、品
ひ ん

質
し つ

や鮮
せ ん

度
ど

などがいいか、きちんと確
か く

認
に ん

をしています。

○ 加
か

熱
ね つ

する料
り ょ う

理
り

はすべて中
ち ゅ う

心
し ん

温
お ん

度
ど

が85℃以
い

上
じ ょ う

になるようにしています。

○ 加
か

熱
ね つ

しないでそのまま食
た

べるもの（ゼリーやジャムなど）は、事
じ

前
ぜ ん

に検
け ん

査
さ

をして安
あ ん

全
ぜ ん

を確
か く

認
に ん

しています。

◎ 衛
え い

生
せ い

管
か ん

理
り

に気
き

をつかい、安
あ ん

全
ぜ ん

な給
き ゅう

食
し ょ く

を届
と ど

けられるように頑
が ん

張
ば

っています！

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

・配膳
は い ぜ ん

にはマスクを必
かなら

ずつけて下
く だ

さい

をホームページに掲載
け い さ い

しています。 給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
ま え

には、せっけんで手
て

を洗
あ ら

いましょう。

感染
かんせん

症
しょう

対策
た い さ く

にも、配膳
はいぜん

にはマスクが必要
ひ つ よ う

です。

ご理
り

解
かい

とご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。

▲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

【材
ざ い

 料
り ょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

茹
ゆ

でたけのこ・・ 300g 塩
しお

・・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/2 ①茹
ゆ

でたけのこを一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る。

でん粉
ぷん

・・・・・・・・・・・大
おお

さじ２ 昆
こん

布
ぶ

パウダー・・・ 少々
しょうしょう

②でん粉
ぷん

を打
う

ち粉
こ

として、①にまぶす。

　 （又
また

はこんぶ茶
ちゃ

） ③★で天
てん

ぷらの衣
ころも

を作
つく

り、②にからめて170℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。

米
こめ

粉
こ

・・・・・・・・・・ 大
おお

さじ２～３

溶
と

き水
みず

・・・・・・・・・大
おお

さじ２～３

揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

・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%

0.33 1.57 22 3.828.1 2.42 350 83 3.0 209

0.4 0.4 25 4.5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 622 15.4

20～30
※４

2未満 350 50 3 200

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

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

　調
ちょう

理
り

員
い ん

が着
き

ている

エプロン・帽
ぼ う

子
し

・マスクも

いつも清
せ い

潔
け つ

で

あるように

心
こころ

がけています。

夏
なつ

はゴーヤや

ピーマンの天
てん

ぷらも

おすすめです！

★

米
こめ

粉
こ

のかわりに

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

で代用
だいよう

できます

※塩
しお

はお好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください！（こんぶ茶
ちゃ

にも塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれています）

給食だより 　新
し ん

学
が っ

期
き

がはじまり、１か月
げ つ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい学
が っ

級
きゅう

には慣
な

れましたか？

季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

であるこの時
じ

期
き

は、気
き

温
お ん

の変
へ ん

化
か

に体
からだ

が対
た い

応
お う

できず、

体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しやすくなります。疲
つ か

れをためないように、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて元
げ ん

気
き

に登校
と う こ う

しましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 3 年 5 月 6 日

食
た

べものを食
た

べた後
あと

で、

おなかがいたくなったり、

吐
は

いたり、下
げ

痢
り

になってしまうことを

言
い

います。

気
き

温
おん

が高
たか

くなり、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を引
ひ

き起
お

こす

菌
きん

が食
た

べものにつき、

増
ふ

えてしまうことが原
げん

因
いん

です。食
し ょ く

中
ち ゅ う

毒
ど く

は

こんな症状
し ょ う じ ょ う

！

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー ７日
（金）

げり ふくつう ずつう はつねつ おうと

ＱＲコードで
スマートフォンからも
アクセスできます。


