
ぎゅうにゅう 赤 きのこのみそしる ぎゅうにゅう 赤 こめこビーフ ぎゅうにゅう 赤 もずくスープ
あぶらあげ 3 赤 シチュー とりにく 20 赤

ごはん だいこん 25 緑 コッペパン 黄 ぎゅうにく 20 赤 わかめごはん たまねぎ 30 緑
こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑 にんにく 0.1 緑 こめ 70 黄 えのきたけ 5 緑

とうふ 25 赤 たまねぎ 30 緑 わかめふりかけ チンゲンサイ 35 緑
えのきたけ 5 緑 ミニウインナー にんじん 15 緑 クラス１ふくろ 赤 とりがらスープ 8

とりにくのてりやき なめこみずに 6 緑 １ぽん 赤 じゃがいも 30 黄 もずく 5 赤
とりにく 50 赤 あおねぎ 3 緑 とりがらスープ 8 べにいもコロッケ しお 1

しお 0.2 だしこんぶ 0.5 とんこつスープ 1 べにいもコロッケ こしょう 0.03

こしょう 0.01 けずりぶし 2 あかワイン 1 １こ 黄 うすくちしょうゆ 0.2

にほんしゅ 0.5 あかみそ 10 赤 キャベツのサラダ こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 にほんしゅ 0.5

みりん 0.5 しろみそ 3 赤 キャベツ 30 緑 トマトピューレ 1 緑
さとう 1.2 黄 ホールコーン 5 緑 ケチャップ 0.5 ゴーヤチャンプルー
こいくちしょうゆ 2 かぼちゃの ゆでじお 0.1 こめこブラウンルウ 14 黄 ぶたにく 15 赤

　 でんぷん 0.2 黄 いためもの たまねぎドレッシング こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 5 緑
ぶたにく 10 赤 クラス１ぽん 黄 こいくちしょうゆ 0.5 ゴーヤ 10 緑
かぼちゃ 30 緑 ウスターソース 0.5 ゆでじお 0.1

さやいんげん 5 緑 とんかつソース 0.5 とうふ 20 赤
ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤
ごまあぶら 0.1 黄 ひとくちゼリー にほんしゅ 0.5

みりん 0.2 ももゼリー １こ 黄 さとう 0.8 黄
しお 0.2 うすくちしょうゆ 2.7

うすくちしょうゆ 0.2 ごまあぶら 0.2 黄

ぎゅうにゅう 赤 あつあげのにもの ぎゅうにゅう 赤 たなばたじる ぎゅうにゅう 赤 しょうゆラーメン ぎゅうにゅう 赤 ちゅうかスープ ぎゅうにゅう 赤 こめこマカロニスープ
ぶたにく 25 赤 とりにく 15 赤 ちゅうかめん 85 黄 とりにく 15 赤 たまねぎ 30 緑

ゆかりごはん にんじん 10 緑 ごはん ほししいたけ 0.5 緑 げんりょうごはん ぶたにく 15 赤 おさつロール 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん にんじん 10 緑
こめ 70 黄 たまねぎ 25 緑 こめ 70 黄 ほしがたかまぼこ 8 赤 こめ 60 黄 しょうが 0.1 緑 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 ウインナー 15 赤
あかじそふりかけ こんにゃく 10 とうがん 40 緑 のりふりかけ １こ 赤 にんじん 15 緑 しろみざかなの とうふ 25 赤 こめこマカロニ 5 黄

クラス１ふくろ 緑 じゃがいも 40 黄 ほしがたミンチカツ ゆでじお 0.1 ホールコーン 10 緑 トマトソースがけ チンゲンサイ 20 緑 アドボ キャベツ 30 緑
あつあげ 35 赤 ほしがたミンチカツ ビーフン 8 黄 もやし 10 緑 こめこほきフライ とりがらスープ 8 とりにく 50 赤 きざみパセリ 0.05 緑

さばのしおやき さやいんげん 5 緑 １こ 赤黄 あおねぎ 5 緑 にくやさいいため チンゲンサイ 20 緑 １こ 赤黄 にほんしゅ 0.5 にんにく 0.2 緑 とりがらスープ 8

さば（うすじお） １きれ 赤 ゆでじお 0.1 あげあぶら(こめ) 黄 だしこんぶ 0.5 とりにく 20 赤 しろねぎ 5 緑 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4 さとう 1 黄 しお 1

さとう 4 黄 とんかつソース けずりぶし 2 にんにく 0.2 緑 とりがらスープ 8 にんにく 0.05 緑 こしょう 0.02 しお 0.15 こしょう 0.02

にほんしゅ 1 クラス１ぽん 黄 しお 0.4 キャベツ 20 緑 しお 0.8 オリーブオイル 0.2 黄 うすくちしょうゆ 4 こいくちしょうゆ 2 だいずしょうゆ 0.2

はくさいのごまあえ こいくちしょうゆ 8 みりん 0.5 ゆでじお 0.1 こしょう 0.03 トマトみずに 2 緑 あかワイン 1 しろワイン 0.5

はくさい 40 緑 おかかあえ うすくちしょうゆ 4 さとう 0.1 黄 にほんしゅ 0.5 ケチャップ 4 す 3

ゆでじお 0.1 キャベツ 30 緑 しお 0.3 みりん 0.5 さとう 1 黄 ナムル ローリエ 0.04 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 オクラ 5 緑 たなばたゼリー うすくちしょうゆ 0.5 こいくちしょうゆ 2 しお 0.2 もやし 20 緑
みりん 0.4 ゆでじお 0.1 １こ 黄 ごまあぶら 0.5 黄 うすくちしょうゆ 3.5 こしょう 0.01 にんじん 10 緑 にんじんしりしり
さとう 0.6 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 でんぷん 0.2 黄 あかワイン 0.3 ゆでじお 0.1 まぐろフレーク 5 赤
うすくちしょうゆ 2.2 さとう 0.6 黄 ワインビネガー 0.2 こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 20 緑
しろごま 0.2 黄 みりん 0.4 しお 0.25 さとう 0.2 黄

うすくちしょうゆ 2.2 ごまあぶら 0.2 黄 うすくちしょうゆ 1.5

はなかつお すりしろごま 0.6 黄
クラス１ふくろ 赤

ぎゅうにゅう 赤 トックスープ ぎゅうにゅう 赤 とりだんごのうまに なつやさいの ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ ぎゅうにゅう 赤 ぶたじる
ぎゅうにく 15 赤 にくだんご（とり） 30 赤 こめこカレーライス たまねぎ 30 緑 ぶたにく 20 赤

ごはん にんじん 5 緑 ごはん たまねぎ 25 緑 ごはん こくとうパン 黄 にんじん 15 緑 なっぱごはん にんじん 10 緑
こめ 70 黄 たまねぎ 10 緑 こめ 70 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 ホールコーン 10 緑 こめ 70 黄 だいこん 25 緑

だいこん 20 緑 とうがん 40 緑 ぎゅうにく 20 赤 むしとうもろこし キャベツ 35 緑 あおなふりかけ とうふ 30 赤
チヂミ トック 25 黄 たちうおのからあげ ゆでじお 0.1 しょうが 0.2 緑 カットコーン １こ 緑 とりがらスープ 8 クラス１ふくろ 緑 あおねぎ 3 緑
チヂミ １まい 緑黄 チンゲンサイ 20 緑 ソフトたちうお １きれ 赤 しめじ 5 緑 にんにく 0.1 緑 しお 0.15 とりにくのハーブやき しお 1 だしこんぶ 0.5

にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 8 でんぷん 4 黄 けずりぶし 1 たまねぎ 40 緑 とりにく 50 赤 こしょう 0.02 ちくわのいそべあげ けずりぶし 2

こいくちしょうゆ 2 しお 0.3 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4 なす 15 緑 しお 0.35 うすくちしょうゆ 0.5 カットちくわ 40 赤 あかみそ 10 赤
す 1.5 こしょう 0.02 みりん 1 トマトみずに 10 緑 こしょう 0.01 しろワイン 0.5 あおのり 0.07 赤 しろみそ 3 赤
さとう 2 黄 うすくちしょうゆ 4 しおぽんずあえ にほんしゅ 0.5 かぼちゃ 30 緑 きざみバジル 0.04 緑 こめこ 6 黄
みりん 0.5 にほんしゅ 0.5 はくさい 35 緑 うすくちしょうゆ 4.5 とりがらスープ 5 しお 0.1

ごまあぶら 0.2 黄 ゆでじお 0.1 あかワイン 1 ブロックゼリー ジャーマンポテト にほんしゅ 0.5 おひたし
えのきたけ 5 緑 りんごピューレ 5 緑 レモンゼリー 40 黄 ベーコン 10 赤 あげあぶら（こめ） 黄 はくさい 30 緑

ピリからきゅうり こんぶパウダー 0.01 赤 ケチャップ 2 たまねぎ 10 緑 ほうれんそう 10 緑
きゅうり 25 緑 さとう 1.2 黄 こめこカレールウ 16 黄 じゃがいも 30 黄 ゆでじお 0.1

ゆでじお 0.1 みりん 0.6 しお 0.3 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤
こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.4 こんぶパウダー 0.02 赤 しお 0.2 さとう 0.6 黄
さとう 0.25 黄 ゆずじる 1 緑 ウスターソース 0.6 あらびきこしょう 0.02 みりん 0.4

しお 0.35 すだちじる 0.3 緑 こいくちしょうゆ 0.6 うすくちしょうゆ 2.2

トウバンジャン 0.02 とんかつソース 0.6

しろごま 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 にくどうふ ぎゅうにゅう 赤 はるさめスープ ぎゅうにゅう 赤 スープに
ぶたにく 25 赤 とりにく 20 赤 たまねぎ 30 緑

ごはん しょうが 0.3 緑 ごはん しょうが 0.3 緑 ごはん にんじん 15 緑
こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 70 黄 にんじん 15 緑 こめ 70 黄 キャベツ 40 緑

にんじん 15 緑 たまねぎ 25 緑 ショルダーベーコン 15 赤
とりにくのねぎしおだれ とうふ 45 赤 すぶた はるさめ 7 黄 とりにくの きざみパセリ 0.05 緑
とりにく 40 赤 はくさい 40 緑 ぶたにく 30 赤 チンゲンサイ 25 緑 スパイスやき とりがらスープ 8

しお 0.2 しろねぎ 10 緑 こいくちしょうゆ 1.5 とりがらスープ 7 とりにく 40 赤 しお 1

こしょう 0.02 にら 3 緑 にほんしゅ 0.5 しお 0.5 しお 0.2 こしょう 0.02

あおねぎ 5 緑 にほんしゅ 1 こしょう 0.01 こしょう 0.02 カレーこ 0.3 うすくちしょうゆ 0.2

にほんしゅ 1 さとう 1.8 黄 でんぷん 5 黄 にほんしゅ 0.5 あらびきこしょう 0.02 しろワイン 0.5

こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 8 あげあぶら（こめ） 黄 うすくちしょうゆ 4

しお 0.15 でんぷん 1 黄 しょうが 0.1 緑
あらびきこしょう 0.02 にんにく 0.1 緑 かぼちゃサラダ

きりぼしだいこんの たまねぎ 8 緑 はくさいサラダ まぐろフレーク 5 赤
ソテー あかピーマン 2 緑 ホールコーン 5 緑 かぼちゃ 30 緑
まぐろフレーク 10 赤 ケチャップ 1 はくさい 30 緑 ゆでじお 0.1

きりぼしだいこん 3 緑 さとう 1.4 黄 ゆでじお 0.1 しお 0.1

ほうれんそう 10 緑 す 0.8 ごまドレッシング こしょう 0.01

ゆでじお 0.1 しお 0.1 クラス１ぽん 黄 マヨネーズ １こ 黄
さとう 0.2 黄 こいくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 1 でんぷん 0.2 黄

ぎゅうにゅう 赤 コーンのごもくいため ぎゅうにゅう 赤 たまごいり ぎゅうにゅう 赤 みぞれじる ぎゅうにゅう 赤 ポトフ ぎゅうにゅう 赤 すきやき
ぶたにく 25 赤 レタススープ ぶたにく 15 赤 とりにく 15 赤 ぎゅうにく 30 赤

げんりょうごはん しょうが 0.4 緑 ごはん かいばしらみずに 10 赤 ごはん にんじん 10 緑 ランチパン 黄 たまねぎ 20 緑 ごはん たまねぎ 20 緑
こめ 60 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑 こめ 70 黄 しめじ 5 緑 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 いとこんにゃく 20

にんじん 20 緑 にんじん 10 緑 はくさい 25 緑 フランクフルトの じゃがいも 40 黄 ごぼう 10 緑
フライドポテト ホールコーン 20 緑 ハンバーグ えのきたけ 5 緑 とりにくのからあげ だいこん 25 緑 ケチャップに はくさい 35 緑 しめじ 5 緑
じゃがいも 40 黄 キャベツ 35 緑 ハンバーグ １こ 赤 レタス 15 緑 とりにく 50 赤 あおねぎ 3 緑 フランクフルト 40 赤 きざみパセリ 0.05 緑 さけのしおやき はくさい 30 緑
あげあぶら（こめ） 黄 チンゲンサイ 30 緑 にんにく 0.1 緑 とうふ 25 赤 しお 0.25 だしこんぶ 0.5 ケチャップ 3 とりがらスープ 8 さけ（うすじお） １きれ 赤 やきどうふ 25 赤
しお 0.3 はるさめ 7 黄 さとう 1 黄 たまご 15 赤 こしょう 0.02 けずりぶし 2 ウスターソース 0.5 しお 0.7 しろねぎ 10 緑
こしょう 0.01 にほんしゅ 1 こいくちしょうゆ 2 とりがらスープ 8 でんぷん 2 黄 しお 0.4 さとう 0.2 黄 こしょう 0.02 さとう 5 黄

しお 0.2 あかワイン 0.3 しお 0.8 こめこ 4 黄 みりん 0.5 でんぷん 0.3 黄 うすくちしょうゆ 0.5 とりのわかめあえ にほんしゅ 1

こしょう 0.02 でんぷん 0.15 黄 こしょう 0.02 あげあぶら（こめ） 黄 うすくちしょうゆ 4 しろワイン 0.5 とりフレーク 5 赤 こいくちしょうゆ 9

こいくちしょうゆ 3.5 うすくちしょうゆ 0.5 にほんしゅ 0.5 カレーキャベツ ほしわかめ 0.3 赤
オイスターソース 1 コールスローサラダ しろワイン 0.5 きゅうりのごましおあえ でんぷん 0.5 黄 まぐろフレーク 5 赤 きゅうり 15 緑
ごまあぶら 0.2 黄 キャベツ 30 緑 きゅうり 20 緑 キャベツ 25 緑 ゆでじお 0.1

にんじん 5 緑 ゆでじお 0.1 にんにく 0.1 緑 さとう 0.8 黄
フルーツしらたま ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.15 す 1.5

みかん（袋） 30 緑 フレンチドレッシング さとう 0.2 黄 カレーこ 0.05 うすくちしょうゆ 1

しらたまもち 20 黄 クラス１ぽん 黄 しお 0.25 こめこカレールウ 0.15 黄 こめサラダあぶら 0.2 黄
さとう 3 黄 ごまあぶら 0.1 黄

すりしろごま 0.3 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。

25.8 31 609 27.8 19.0595 23.5 21.2 30 633 24.327 580 18.6 12.8 28 567 24.1 20.8 29

22.1 17.8 22 627 22.8 23.820 619 28.2 20.4 21 595

22.8 17 639 25.0 21.8640 18.3 14.9 16 612 23.7

21.1

13 579 17.6 15.1 14 634 23.1 23.8 15

609 23.1 22.6 10 610 24.321.3 8 593 23.2 15.1 9

・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。

　・　　　　　の除
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。

6 691 27.9 24.0 7 667 21.7

19.1 19.9 3 634 22.4 20.11
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令和２年
７ 月 分

(令和2年7月1日～7月31日　21回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

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



松原
ま つ ば ら

市
し

の学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

について

子
こ

ども達
た ち

の心身
し ん し ん

の健全
け ん ぜ ん

な発達
は っ た つ

の助
た す

けとなるために、このような目
も く

標
ひょう

を掲
か か

げています。

①　適
て き

切
せ つ

な栄
え い

養
よ う

の摂
せ っ

取
し ゅ

による健
け ん

康
こ う

の保
ほ

持
じ

増
ぞ う

進
し ん

を図
は か

ること。

②　日常
にちじょう

生活
せ い か つ

における食
しょく

事
じ

について正
た だ

しい理
り

解
か い

を深
ふ か

め、健
け ん

全
ぜ ん

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

を営
いとな

むことができる判
は ん

断
だ ん

力
りょく

を培
つちか

い、及
お よ

び望
の ぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を養
やしな

うこと。

③　学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を豊
ゆ た

かにし、明
あ か

るい社交性
し ゃ こ う せ い

及
お よ

び協
きょう

同
ど う

の精
せ い

神
し ん

を養
やしな

うこと。

④　食
しょく

生活
せ い か つ

が自
し

然
ぜ ん

の恩
お ん

恵
け い

の上
う え

に成
な

り立
た

つものであることについての理
り

解
か い

を深
ふ か

め、生
せ い

命
め い

及
お よ

び自
し

然
ぜ ん

を尊
そ ん

重
ちょう

する精
せ い

神
し ん

並
な ら

びに環境
かんきょう

の保
ほ

全
ぜ ん

に奇
き

与
よ

する

　　 態
た い

度
ど

を養
やしな

うこと。

⑤　食
しょく

生活
せ い か つ

が食
しょく

にかかわる人々
ひ と び と

の様々
さ ま ざ ま

な活
か つ

動
ど う

に支
さ さ

えられていることについての理
り

解
か い

を深
ふ か

め、勤
き ん

労
ろ う

を重
お も

んずる態
た い

度
ど

を養
やしな

うこと。

⑥　我
わ

が国
く に

や各
か く

地
ち

域
い き

の優
す ぐ

れた伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

についての理
り

解
か い

を深
ふ か

めること。

⑦　食料
しょくりょう

の生産
せ い さ ん

、流
りゅう

通
つ う

及
お よ

び消
しょう

費
ひ

について、正
た だ

しい理
り

解
か い

に導
みちび

くこと。 (学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

法
ほ う

第
だ い

２条
じょう

)

稲
いな

田
だ  元もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

【材
ざ い

 料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏
とり

肉
にく

・・・・・・・・・・・400g ①鶏肉
と り に く

を一口
ひ と く ち

くらいの大
お お

きさに切
き

る。

しお・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/2 ②調
ちょう

味
み

料
りょう

で下味
し た あ じ

をつける。

カレーこ・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 ③フライパンで焼
や

く。

粗
あら

びきこしょう・・・・少々
しょうしょう

・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　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%

計
け い

４１回
か い

８４回
か い

４８回
か い

１７３回
か い

🍴 給食き ゅ う し ょ く

の回数
か い す う 🍴

１学
が っ

期
き

２学
が っ

期
き

３学
が っ

期
き

3.3

ビタミンＣ

75 2.3

オールスパイスを入
い

れても

美味
お い

しく仕上
し あ

がりますよ！

0.34 0.47 26

200

21015.0 29.4 2.5 308

0.4
13～20

※３
350 50650

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 616

食物繊維

ｍｇ μｇＲＥ

カルシウム

１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 小
学
生

学校給食摂取基準
※１

ｍｇ ｇ

20～30
※４

2未満 20 5以上

ｍｇ ｍｇ

0.43

ｍｇ

ビタミンＢ２

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンＢ１

森本
も り も と 良行

よ し ゆ き

さん（東
ひがし

新町
し ん ま ち

）

７月
が つ

が一番
い ち ば ん

美味
お い

しいなすです！

心
こころ

を込
こ

めて作
つ く

っているので、

しっかり食
た

べてくださいね！

森川
も り か わ 義之

よ し ゆ き

さん（丹南
た ん な ん

）

皆
み な

さんのことを想
お も

い、一生懸命
い っし ょう けん めい

作
つ く

りました！

自
じ

慢
ま ん

の美味
お い

しいじゃがいもを

食
た

べてください！

給食だより 　いよいよ本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

がやって来
き

ました。暑
あ つ

いと、からだは汗
あ せ

をたくさんかき、

水分
す い ぶ ん

が失
うしな

われやすくなります。食
しょく

事
じ

から栄養
え い よ う

を、睡眠
す い み ん

から休
きゅう

養
よ う

をしっかりとり、

夏
な つ

を元
げ ん

気
き

にすごしましょう！
松原市教育委員会　学校給食課

令 和 2 年 7 月 1 日

  　　　生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

※今
こん

年
ねん

度
ど

は、

上
じょう

記
き

の回数
かいすう

を予
よ

定
てい

しています。

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー

22日
（水）

じゃがいも
だんしゃく

メークイン

かぼちゃ

まつ ばら そだ や さい

松原育ちの野菜は

1日(水) 2日(木)
3日(金) 6日(月)
9日(木) 10日(金)

13日(月)  14日(火)
15日(水)

たまねぎ

７月の

あおねぎ
なす

2日(木)
6日(月)

16日(木)

15日(水)

27日(月)

15日(水)
22日(水)

1日(水)

7日(火)
17日(金)

20日(月)
29日(水)

じゃがいも


