
 

ぎゅうにゅう 赤 こんにゃくめんスープ ぎゅうにゅう 赤 おでん ぎゅうにゅう 赤 きのこの ぎゅうにゅう 赤 さつまじる

にんじん 10 緑 こんにゃく 20 クリームパスタ ぶたにく 15 赤

ごはん たまねぎ 30 緑 ごはん にんじん 20 緑 レーズンパン 黄 たまねぎ 45 緑 ごはん にんじん 10 緑

こめ 70 黄 しょうが 0.1 緑 こめ 70 黄 まるてん 20 赤 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 だいこん 20 緑

やきぶた 7 赤 だいこん 40 緑 ほししいたけ 0.5 緑 あぶらあげ 3 赤

くじらのノルウェーに こんにゃくめん 25 赤 たこやき フランクフルト 20 赤 ささみフライ エリンギ 3 緑 つくねのあんかけ さつまいも 35 黄

くじら 40 赤 チンゲンサイ 25 緑 たこやき ２こ 赤黄 あつあげ 25 赤 ささみフライ １こ 赤黄 しめじ 3 緑 おはながたつくね １こ 赤 あおねぎ 5 緑

しょうが 0.2 緑 とりがらスープ 8 こめサラダあぶら 2 黄 にこみこんぶ 0.5 赤 あげあぶら(こめ) 黄 ショルダーベーコン 10 赤 さとう 0.3 黄 だしこんぶ 0.5

こいくちしょうゆ 2.5 みりん 0.5 とんかつソース けずりぶし 2 こめこマカロニ 10 黄 みりん 0.3 けずりぶし 2

にほんしゅ 0.5 しお 0.4 クラス１ぽん にほんしゅ 0.5 きざみパセリ 0.1 緑 うすくちしょうゆ 1 あかみそ 10 赤

こしょう 0.02 こしょう 0.02 ごましおあえ さとう 1 黄 とりがらスープ 8 こんぶパウダー 0.01 赤 しろみそ 3 赤

でんぷん 7 黄 うすくちしょうゆ 4 もやし 20 緑 しお 0.3 カレーキャベツ バター 2 黄 でんぷん 0.3 黄

スライスちくわ 10 赤 ごまあぶら 0.2 黄 ほしわかめ 0.3 赤 うすくちしょうゆ 2.2 まぐろフレーク 3 赤 こめこホワイトルウ 10 黄 おかかあえ

あげあぶら(こめ) 黄 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 1 キャベツ 25 緑 ぎゅうにゅう 10 赤 はくさい 35 緑

ケチャップ 5 ちゅうかサラダ こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 2 にんにく 0.1 緑 なまクリーム 1 黄 こまつな 10 緑

さとう 1.5 黄 とりフレーク 5 赤 さとう 0.2 黄 しお 0.15 チーズ 2 赤 ゆでじお 0.1

ウスターソース 1.5 こんにゃくかんてん 0.3 赤 しお 0.2 カレーこ 0.05 しろワイン 1 こんぶパウダー 0.01 赤

だいこん 20 緑 ごまあぶら 0.1 黄 こめこカレールウ 0.15 黄 しお 0.6 さとう 0.6 黄

ホールコーン 5 緑 しろごま 0.3 黄 こしょう 0.03 みりん 0.4

ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2.2

たまねぎドレッシング はなかつお

クラス１ぽん 黄 クラス１ふくろ 赤

こめこキーマカレー のむヨーグルト 赤 やきとりどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 とりにくと ぎゅうにゅう 赤 トックスープ ぎゅうにゅう 赤 キムチどうふ

ごはん ごはん だいこんのにもの ぎゅうにく 10 赤 ぶたにく 25 赤

こめ 75 黄 こめ 70 黄 だんごじる おにぎり（個包装） とりにく 35 赤 こくとうくるみパン 黄 にんじん 5 緑 ごはん しょうが 0.3 緑

ぎゅうミンチ 20 赤 とりにく 40 赤 ほししいたけ 0.5 緑 １こ 黄 にんじん 20 緑 たまねぎ 20 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑

しょうが 0.2 緑 ミニウインナー こめサラダあぶら 0.5 黄 にんじん 10 緑 こんにゃく 20 えびの だいこん 20 緑 にんじん 20 緑

にんにく 0.1 緑 １ぽん 赤 しお 0.2 だいこん 25 緑 だいこん 40 緑 チリソースに トック 20 黄 とりにくのピリからやき キムチ 20 緑

たまねぎ 45 緑 こしょう 0.01 いちょうがたかまぼこ 10 赤 おにまんじゅう あつあげ 35 赤 むきえび 20 赤 チンゲンサイ 20 緑 とりにく 40 赤 しろねぎ 10 緑

にんじん 20 緑 しろねぎ 15 緑 しらたまもち 30 黄 １こ 黄 ゆでえだまめ 5 緑 にほんしゅ 0.3 とりがらスープ 8 しお 0.1 チンゲンサイ 30 緑

じゃがいも 30 黄 さとう 2 黄 あおねぎ 3 緑 さとう 3.5 黄 しょうが 0.1 緑 しお 0.3 にんにく 0.3 緑 とうふ 45 赤

きざみだいず 10 赤 みりん 1.8 だしこんぶ 0.5 にほんしゅ 1 にんにく 0.1 緑 こしょう 0.02 さとう 1 黄 とりがらスープ 4

さやいんげん 5 緑 コロコロサラダ にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2 キャベツのじゃこあえ こいくちしょうゆ 7.5 たまねぎ 10 緑 うすくちしょうゆ 3.5 こいくちしょうゆ 3 にほんしゅ 1

ゆでじお 0.1 ホールコーン 5 緑 こいくちしょうゆ 4.5 しお 0.4 キャベツ 30 緑 ベーコン 3 赤 にほんしゅ 0.5 いちみとうがらし 0.02 さとう 2 黄

とりがらスープ 5 だいこん 20 緑 でんぷん 0.3 黄 みりん 0.5 ゆでじお 0.1 スライスちくわ 1.5 赤 テンメンジャン 0.1 赤 しお 0.3

あかワイン 1 ゆでえだまめ 3 緑 うすくちしょうゆ 4 ちりめんじゃこ 1.2 赤 トウバンジャン 0.02 かぼちゃコロッケ こしょう 0.02

りんごピューレ 5 緑 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤 トマトみずに 6 緑 かぼちゃコロッケ１こ 緑黄 ゆでえだまめ こいくちしょうゆ 4

ケチャップ 2 フレンチドレッシング れんこんのてんぷら みりん 0.4 とりがらスープ 0.3 あげあぶら(こめ) 黄 えだまめ 15 緑 でんぷん 1 黄

こめこカレールウ 15 黄 クラス１ぽん 黄 れんこん 30 緑 さとう 0.6 黄 ケチャップ 4 もみじお 0.3

しお 0.3 でんぷん 2.5 黄 うすくちしょうゆ 2.2 す 0.1 しお 0.4

こんぶパウダー 0.02 赤 しお 0.2 さとう 0.8 黄

ウスターソース 0.6 こんぶパウダー 0.02 赤 オイスターソース 0.5

こいくちしょうゆ 0.6 こめこ 3 黄 でんぷん 0.2 黄

とんかつソース 0.6 あげあぶら（こめ） 黄

ぎゅうにゅう 赤 とりすき ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくととうがんの ぎゅうにゅう 赤 たまごスープ ぎゅうにゅう 赤 スープに ちゅうかどんぶり ぎゅうにゅう 赤

とりにく 30 赤 しょうがに セロリー 2 緑 たまねぎ 25 緑 ごはん

ごはん たまねぎ 25 緑 ちらしずし ぶたにく 30 赤 わかめごはん たまねぎ 30 緑 オリーブパン 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄

こめ 70 黄 いとこんにゃく 25 こめ 60 黄 しょうが 0.5 緑 こめ 70 黄 にくだんご（とり） 20 赤 フランクフルト 20 赤 ぶたにく 20 赤 とりにくのからあげ

えのきたけ 5 緑 ちらしずしのぐ 20 緑 たまねぎ 35 緑 わかめふりかけ キャベツ 30 緑 ドライカレー じゃがいも 40 黄 しょうが 0.2 緑 とりにく 40 赤

はくさい 30 緑 にんじん 10 緑 クラス１ふくろ 赤 えのきたけ 5 緑 ぎゅうミンチ 20 赤 キャベツ 25 緑 ほししいたけ 0.5 緑 ガーリックパウダー0.02 緑

むししゅうまい やきどうふ 25 赤 こんにゃく 25 ちくわの たまご 15 赤 しょうが 0.1 緑 きざみパセリ 0.05 緑 たまねぎ 35 緑 しお 0.25

にくしゅうまい ２こ 赤 しろねぎ 10 緑 とうがん 35 緑 ケチャップソース あおねぎ 3 緑 にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 7 にんじん 15 緑 こしょう 0.02

さとう 4.5 黄 さばのしおやき ゆでじお 0.1 カットちくわ 40 赤 とりがらスープ 8 たまねぎ 20 緑 しお 1 はくさい 45 緑 でんぷん 5 黄

にほんしゅ 1 さば(うすじお) １きれ 赤 だしこんぶ 1 あげあぶら(こめ) 黄 しお 1 きざみだいず 5 赤 こしょう 0.02 なると 7 赤 あげあぶら(こめ) 黄

ツナとひじきの こいくちしょうゆ 9 にほんしゅ 0.5 ケチャップ 4 こしょう 0.03 さやいんげん 3 緑 うすくちしょうゆ 0.2 チンゲンサイ 30 緑

いためもの もやしのからしあえ しお 0.1 さとう 1.3 黄 うすくちしょうゆ 0.2 ゆでじお 0.1 しろワイン 0.5 にほんしゅ 1

まぐろフレーク 5 赤 もやし 25 緑 うすくちしょうゆ 4.5 ウスターソース 1.3 しろワイン 0.5 あかワイン 0.2 さとう 0.3 黄 いりどうふ

にんじん 20 緑 きりぼしだいこん 2 緑 みりん 1 カレーこ 0.1 しお 0.3 にんじん 5 緑

めひじき 0.5 赤 ゆでじお 0.1 でんぷん 0.8 黄 こんにゃくサラダ しお 0.2 こしょう 0.02 にら 7 緑

さとう 0.3 黄 こながらし 0.2 こんにゃくかんてん 0.3 赤 こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 5 とうふ 25 赤

うすくちしょうゆ 1.5 こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 3 緑 ケチャップ 0.5 でんぷん 1.5 黄 こんぶパウダー 0.01 赤

さとう 0.8 黄 はくさい 30 緑 こめこカレールウ 2.5 黄 ブロックゼリー にほんしゅ 0.5

みりん 0.5 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 0.3 なしゼリー 40 黄 さとう 0.8 黄

うすくちしょうゆ 2.5 ごまドレッシング 6 ウスターソース 0.2 うすくちしょうゆ 2.5

クラス１ぽん 黄 ごまあぶら 0.3 黄

ぎゅうにゅう 赤 ぐだくさんみそしる ぎゅうにゅう 赤 チキンビーンズ ぎゅうにゅう 赤 カレーどうふ

しょうが 0.1 緑 とりにく 15 赤 ぶたにく 25 赤

にんじん 15 緑 コッペパン 黄 たまねぎ 45 緑 げんりょうごはん しょうが 0.3 緑

キャベツ 35 緑 にんじん 20 緑 こめ 60 黄 たまねぎ 30 緑

さんまのてりやき にくだんご（とり） 30 赤 アーモンドポテト マッシュルーム 3 緑 エリンギ 5 緑

どんぶり あおねぎ 3 緑 さつまいも 40 黄 ゆでだいず 20  赤 はくさい 25 緑

ごはん だしこんぶ 0.5 あげあぶら（こめ） 黄 とりがらスープ 2 こんにゃくきんぴら しろねぎ 10 緑

こめ 70 黄 けずりぶし 2 きざみアーモンド 1 黄 とんこつスープ 0.5 にんじん 5 緑 とうふ 40 赤

さんまのひらき(うすじお) あかみそ 10 赤 さとう 8 黄 あかワイン 1 ごぼう 10 緑 とんこつスープ 0.5

１まい 赤 しろみそ 5 赤 みずあめ 1.2 黄 トマトピューレ 8 緑 つきこんにゃく 15 こめこカレールウ 10 黄

さとう 1.3 黄 ぶたにくのぽんずあえ す 0.15 ケチャップ 5 こんぶパウダー 0.01 赤 カレーこ 0.3

みりん 1 ぶたにく 10 赤 こいくちしょうゆ 0.7 13 黄 みりん 0.8 こんぶパウダー 0.01 赤

にほんしゅ 0.5 にほんしゅ 0.2 こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 0.8 黄 ウスターソース 0.5

こいくちしょうゆ 1.6 しお 0.1 こめこマカロニサラダ こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 1.5 にほんしゅ 0.5

でんぷん 0.2 黄 はくさい 30 緑 こめこマカロニ 3 黄 ウスターソース 0.8 しろごま 1 黄 さとう 0.5 黄

ゆでじお 0.1 にんじん 3 緑 とんかつソース 0.8 いちみとうがらし 0.01 こいくちしょうゆ 3.5

こんぶパウダー 0.01 赤 キャベツ 20 緑 こいくちしょうゆ 0.8 ごまあぶら 0.2 黄

さとう 0.4 黄 ゆでじお 0.1

みりん 0.4 ごまクリームドレッシング

うすくちしょうゆ 2 クラス１ぽん 黄 フローズンヨーグルト

ゆずじる 0.5 緑 １こ 赤

ごまあぶら 0.1 黄

すりしろごま 0.3 黄

ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが ぎゅうにゅう 赤 あつあげのちゅうかに ぎゅうにゅう 赤 さといものにもの

ぶたにく 30 赤 とりにく 20 赤 しょうが 0.3 緑

ごはん たまねぎ 30 緑 おにぎり（個包装） しょうが 0.2 緑 ゆかりごはん いとこんにゃく 25

こめ 70 黄 にんじん 15 緑 １こ 黄 たまねぎ 30 緑 こめ 60 黄 にんじん 10 緑

いとこんにゃく 25 ジャージャーめん にんじん 10 緑 あかじそふりかけ ひらてん 10 赤

じゃがいも 50 黄 ちゅうかめん 75 黄 あつあげ 35 赤 クラス１ふくろ 緑 たまねぎ 30 緑

ごまあえ ゆでえだまめ 5 緑 こめサラダあぶら 1.5 黄 はくさい 30 緑 さといも 40 黄

こまつな 15 緑 さとう 3.8 黄 ぶたミンチ 25 赤 とりがらスープ 8 うさぎがたハンバーグ ゆでえだまめ 5 緑

はくさい 20 緑 にほんしゅ 1 しょうが 0.2 緑 さとう 0.3 黄 １こ 赤 けずりぶし 1

ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 7 にんにく 0.2 緑 にほんしゅ 0.4 ゆずあえ にほんしゅ 0.5

こんぶパウダー 0.01 赤 ほししいたけ 0.5 緑 しお 0.3 はくさい 35 緑 さとう 2 黄

みりん 0.4 ゆでたけのこ 5 緑 こしょう 0.01 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 5

さとう 0.6 黄 あおねぎ 6 緑 うすくちしょうゆ 4 えのきたけ 5 緑 みりん 0.5

うすくちしょうゆ 2.2 めひかりのあまず とりがらスープ 0.5 でんぷん 1.5 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 でんぷん 0.5 黄

しろごま 0.2 黄 めひかり 30 赤 さとう 2 黄 さとう 0.6 黄

すりしろごま 0.3 黄 でんぷん 3 黄 にほんしゅ 0.5 みりん 0.4

あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.1 うすくちしょうゆ 2.2

みりん 0.4 トウバンジャン 0.1 ゆずじる 0.8 緑

さとう 1.2 黄 テンメンジャン 1.5 赤

す 1.8 こいくちしょうゆ 3.5 つきみだんご

しお 0.2 でんぷん 0.3 黄 １ふくろ 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。 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。

生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

令和２年
９ 月 分

(令和2年9月1日～9月30日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金
14.6592 26.2 15.8 19.1 3 614 23.6 31.0 4

エネルギーkcal

21.3 22.0

579 20.5

7 650 21.0 12.1 8 675 28.0

たんぱくしつg ししつg

2 616 22.81

14 594 22.2 16.9 15 601 20.516 605 24.0 19.6 17 613

19.0611 20.9 25.1 11 606109 606 22.3 17.5

22

22.6 20.6 18 621 25.0

21.3

25.5 22.1

17.3

28 601 26.1 14.6 29 606 26.7 18.4

24 671 20.0 20.9 25 58823 651 26.9 24.221

稲
いな

田
だ  元もと正まささん（三み 宅やけ中なか）

30 570 20.4 14.2

ごはんにのせて

どんぶりに

しよう！🍚

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

えいようさんしょく

栄養三色

まつばらそだ

松原育ちの
や さい

野菜は

９月の

あおねぎ
4日(金)
8日(火)
16日(水)
23日(水)
29日(火)

ほねにきをつけよう！

ごはんにのせて

どんぶりに

しよう！🍚



　夏
な つ

休
や す

みの間
あいだ

に、夜
よ

ふかしの習
し ゅ う

慣
か ん

がついていませんか？

寝
ね

る前
ま え

に夜
や

食
し ょ く

を食
た

べたり、遅
お そ

く起
お

きて朝
あ さ

ごはんを食
た

べない習
し ゅ う

慣
か ん

がついていませんか？

このまま続
つ づ

くと、元
げ ん

気
き

が出
で

なくなってしまったり、体
た い

調
ち ょ う

をくずしてしまいます。

『早
は や

ね・早
は や

おき・朝
あ さ

ごはん』を心
こ こ ろ

がけて、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

のリズムにもどしましょう！

②体温
たいおん

を上
あ

げる

③便
べん

通
つ う

をよくする

【材
ざ い

 料
りょう

(４人分
にんぶん

)】 【作
つ く

り方
かた

】

キャベツ・・・・・・・・・・200g みりん・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ ①　キャベツは千
せん

切
ぎ

りにして、塩
し お

をまぶしてしばらくおく。

ちりめんじゃこ・・・・・10g 砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ②　①の水
すい

分
ぶん

をしぼっておく。

薄
う す

口
く ち

しょうゆ・・・・・大
おお

さじ１ ③　調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）を合
あ

わせて、②とじゃこを混
ま

ぜ合
あ

わせる。

塩
しお

（まぶし用
よ う

）・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

☆お好
この

みで、ごま油
あぶら

を合
あ

わせてもおいしいです！

・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%

205 0.33 0.46 21 4.015.2 28.2 2.62 334 79 2.8

200 0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 613

13～20
※３

20～30
※４

2未満 350 50 3１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小
学
生

学校給食摂取基準
※１

650

ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇkcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ

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

★

※　給
きゅう

食
しょく

ではキャベツを塩
しお

ゆでにしていますが、

ご家
か

庭
てい

では、電
でん

子
し

レンジでもOKです。

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

☆朝
あ さ

ごはんを食
た

べるといいことがたくさん☆

①脳
の う

の働
はたら

きをよくする

脳
の う

に栄養
え い よ う

が届
と ど

いて、

集中力
しゅうちゅうりょく

が高
た か

まります。

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が

上
あ

がるので、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まり、

体
からだ

が元
げん

気
き

に動
う ご

き出
だ

します。

胃
い

や腸
ちょう

がしげきされて

便
べん

が出
で

やすくなります。

　旧
きゅう

暦
れき

の８月１５日を十
じゅう

五
ご

夜
や

といって、

むかしから月
つ き

を見
み

る風習
ふうしゅう

がありました。

この日
ひ

は「すすき」や「月
つ き

見
み

だんご」

「里
さ と

いも」などをそなえます。

牛乳
ぎゅうにゅう

　　ゆかりごはん

　里
さ と

いものにもの　  うさぎ型
がた

ハンバーグ

ゆずあえ　　月
つ き

見
み

だんご
今
こ

年
と し

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は10月１日

給食だより 　２学期
が っ き

がはじまって１週間
しゅうかん

がすぎました。

　９月
がつ

は暦
こよみ

の上
う え

では秋
あ き

ですが、夏
な つ

の暑
あ つ

さはまだまだつづきます。
松原市教育委員会　学校給食課

規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せい か つ

をして、暑
あ つ

さで食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちないように気
き

をつけましょう。令 和 2 年 9 月 1 日

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー ９日

（水）

30日

（水）


