
ななくさがゆ ぎゅうにゅう 赤

ほししいたけ 0.5 緑

げんまい 10 黄

こめ 10 黄 さんまのいそべあげ

うめがたかまぼこ 12 赤 さんまのいそべあげ

だいこん 30 緑 １こ 赤黄

はつきかぶ 20 緑 あげあぶら(こめ) 黄

ゆでじお 0.1 ぶたにくと

ななくさ 0.8 緑 こんさいのにもの

だしこんぶ 1 ぶたにく 20 赤

けずりぶし 2.5 れんこん 10 緑

しお 0.5 にんじん 5 緑

にほんしゅ 1 ゆでえだまめ 5 緑

うすくちしょうゆ 3 こんぶパウダー 0.01 赤

さとう 0.6 黄

こいくちしょうゆ 2

みりん 0.2

ごまあぶら 0.1 黄

みかんタルト

１こ 黄

こめこキーマカレー ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくとだいこんの ぎゅうにゅう 赤 マセドアンスープ ぎゅうにゅう 赤 しろみそぞうに

ごはん しょうがに たまねぎ 45 緑 きんときにんじん 10 緑

こめ 75 黄 ごはん ぶたにく 30 赤 こめこパン 黄 にんじん 20 緑 ごはん だいこん 30 緑

ぎゅうミンチ 20 赤 ハンバーグ こめ 75 黄 しょうが 0.5 緑 15 赤 こめ 75 黄 かまぼこ 5 赤

しょうが 0.2 緑 １こ 赤 ちりめんこんぶ たまねぎ 20 緑 まめミックス 10 赤緑黄 しらたまもち 20 黄

にんにく 0.1 緑 １こ 赤緑 にんじん 10 緑 かぼちゃコロッケ とりがらスープ 8 さといも 20 黄

たまねぎ 45 緑 こんにゃく 15 かぼちゃコロッケ １こ 緑黄 しお 0.7 ぶりのてりやき みずな 7 緑

にんじん 20 緑 やきいもスティック だいこん 30 緑 あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02 ぶり(うすじお) １きれ 赤 とうふ 10 赤

じゃがいも 30 黄 さつまいも 40 黄 あつあげ 30 赤 うすくちしょうゆ 0.5 みりん 1 だしこんぶ 0.5

きざみだいず 10 赤 こめサラダあぶら 1.3 黄 けずりぶし 1 しろワイン 0.5 にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2

ゆでえだまめ 5 緑 にほんしゅ 0.5 さとう 1.5 黄 しろみそ 19 赤

とりがらスープ 5 しお 0.1 こいくちしょうゆ 2.5

あかワイン 1 にんじんソテー のりあえ うすくちしょうゆ 4.5 でんぷん 0.2 黄

りんごピューレ 5 緑 まぐろフレーク 5 赤 にんじん 3 緑 みりん 1 ひじきのサラダ

ケチャップ 2 にんじん 20 緑 もやし 20 緑 でんぷん 0.8 黄 まぐろフレーク 5 赤 ゆずあえ

こめこカレールウ 15 黄 ホールコーン 3 緑 ほうれんそう 15 緑 めひじき 0.8 赤 はくさい 35 緑

しお 0.3 さとう 0.2 黄 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.2 ゆでじお 0.1

こんぶパウダー 0.02 赤 うすくちしょうゆ 1.5 こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 0.3 黄 えのきたけ 5 緑

ウスターソース 0.6 みりん 0.3 うすくちしょうゆ 0.5 こんぶパウダー 0.01 赤

こいくちしょうゆ 0.6 さとう 0.6 黄 にんじん 5 緑 さとう 0.6 黄

とんかつソース 0.6 うすくちしょうゆ 2.2 だいこん 15 緑 みりん 0.4

きざみのり 0.6 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2.2

クラス１ふくろ 赤 ごまドレッシング ゆずじる 0.8 緑

クラス１ぽん 黄

ぎゅうにゅう 赤 とりすき ぎゅうにゅう 赤 カレーうどん のむヨーグルト 赤 ちゃんこ ぎゅうにゅう 赤 こめこマカロニスープ ぎゅうにゅう 赤 さつまじる

とりにく 30 赤 ぶたにく 25 赤 にくだんご(とり) 35 赤 セロリー 2 緑 ぶたにく 15 赤

げんまいごはん たまねぎ 25 緑 げんりょうごはん あぶらあげ 3 赤 ごはん たまねぎ 15 緑 おさつロール 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん にんじん 10 緑

こめ 65 黄 いとこんにゃく 25 こめ 60 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 しめじ 5 緑 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 だいこん 20 緑

げんまい 10 黄 えのきたけ 5 緑 あかじそしそふりかけ たまねぎ 30 緑 はくさい 35 緑 ウインナー 7 赤 きざみたくあん 8 緑 あぶらあげ 3 赤

はくさい 30 緑 クラス１ふくろ 緑 かまぼこ 10 赤 にんじん 15 緑 マッシュルーム 5 緑 さつまいも 35 黄

やきどうふ 25 赤 うどん 40 黄 ぶたにくの にら 8 緑 とりにくのスパイスやき こめこマカロニ 5 黄 あおねぎ 3 緑

しろねぎ 10 緑 むししゅうまい しろねぎ 10 緑 しょうがいため だしこんぶ 0.5 とりにく 50 赤 キャベツ 30 緑 だしこんぶ 0.5

とんカツ さとう 4.5 黄 やさいしゅうまい だしこんぶ 0.5 ぶたにく 35 赤 けずりぶし 2 しお 0.25 パセリ 0.5 緑 さけのしおやき けずりぶし 2

とんカツ １こ 赤黄 にほんしゅ 1 １こ 赤緑 けずりぶし 2 にほんしゅ 0.5 しお 0.4 あらびきこしょう 0.03 とりがらスープ 8 さけ(うすじお) １きれ 赤 あかみそ 10 赤

あげあぶら(こめ) 黄 こいくちしょうゆ 8.5 カレーこ 0.3 たまねぎ 10 緑 みりん 1 カレーこ 0.4 しお 0.9 しろみそ 3 赤

とんかつソース こめこカレールウ 10 黄 しょうが 0.4 緑 にほんしゅ 0.5 オールスパイス 0.05 こしょう 0.02

クラス１ぽん こんにゃくきんぴら しお 0.3 みりん 0.5 うすくちしょうゆ 4.5 にほんしゅ 1 うすくちしょうゆ 0.2 はくさいのたいたん

にんじん 15 緑 みりん 0.5 さとう 1 黄 しろワイン 0.5 はくさい 30 緑

なます つきこんにゃく 15 にほんしゅ 0.5 こいくちしょうゆ 2.5 おおさかしろな 10 緑

きんときにんじん 3 緑 ゆでえだまめ 3 緑 こいくちしょうゆ 1 きりぼしだいこんの ひらてん 3 赤

だいこん 25 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 とんかつソース 0.5 ソテー こんぶパウダー 0.01 赤

ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.2 ウスターソース 0.5 まぐろフレーク 10 赤 うすくちしょうゆ 2

こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 0.8 みかん １こ 緑 きりぼしだいこん 3 緑 みりん 0.5

さとう 1.2 黄 さとう 0.8 黄 ほうれんそう 10 緑

しお 0.3 こいくちしょうゆ 1.5 ゆでじお 0.1

す 2 しろごま 1 黄 さとう 0.2 黄

すりしろごま 0.3 黄 いちみとうがらし 0.01 こいくちしょうゆ 1

ごまあぶら 0.2 黄

ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ ぎゅうにゅう 赤 コーンのごもくいため ぎゅうにゅう 赤 とりにくとだいこんの ぎゅうにゅう 赤 クラムチャウダー ぎゅうにゅう 赤 カレーどうふ

にんじん 15 緑 ぶたにく 25 赤 にもの たまねぎ 40 緑 ぎゅうにく 30 赤

ごはん たまねぎ 25 緑 こだいまいごはん しょうが 0.4 緑 ごはん とりにく 30 赤 コッペパン 黄 にんじん 10 緑 げんりょうごはん しょうが 0.3 緑

こめ 75 黄 かいばしらみずに 10 赤 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 75 黄 だいこん 40 緑 あさり 15 赤 こめ 60 黄 たまねぎ 30 緑

ほしわかめ 0.5 赤 ブレンドまい 5 黄 にんじん 15 緑 にんじん 20 緑 にくだんごの にほんしゅ 0.6 エリンギ 5 緑

くじらのノルウェーに チンゲンサイ 30 緑 しお 0.6 ゆでたけのこ 15 緑 こんにゃく 20 ケチャップソース ショルダーベーコン 5 赤 はくさい 25 緑

くじら 40 赤 とりがらスープ 8 ホールコーン 20 緑 さばのしおやき あつあげ 30 赤 にくだんご（とり） 40 赤 はくさい 20 緑 にくまん １こ 赤黄 しろねぎ 10 緑

しょうが 0.2 緑 しお 0.5 しおポテト キャベツ 25 緑 さば(うすじお) １きれ 赤 ゆでえだまめ 5 緑 あげあぶら(こめ) 黄 きざみパセリ 0.1 緑 とうふ 40 赤

こいくちしょうゆ 2.5 こしょう 0.02 じゃがいも 40 黄 チンゲンサイ 30 緑 さとう 3.5 黄 ケチャップ 3 とりがらスープ 7 とんこつスープ 0.5

にほんしゅ 0.5 うすくちしょうゆ 4 こめサラダあぶら 1.3 黄 はるさめ 7 黄 しおぽんずあえ にほんしゅ 1 ウスターソース 1 とんこつスープ 0.5 こめこカレールウ 10 黄

こしょう 0.02 しお 0.2 にほんしゅ 1 はくさい 30 緑 こいくちしょうゆ 7.5 さとう 0.3 黄 バター 2 黄 カレーこ 0.3

でんぷん 7 黄 あらびきこしょう 0.01 しお 0.2 こまつな 10 緑 でんぷん 0.1 黄 こめこホワイトルウ 8 黄 とりとひじきの こんぶパウダー 0.01 赤

スライスちくわ 10 赤 こんにゃくサラダ こしょう 0.02 ゆでじお 0.1 こめこ 2.5 黄 いためもの ウスターソース 0.5

あげあぶら(こめ) 黄 こんにゃくかんてん 0.3 赤 こいくちしょうゆ 3.5 こんぶパウダー 0.01 赤 コールスローサラダ ぎゅうにゅう 10 赤 とりフレーク 5 赤 にほんしゅ 0.5

ケチャップ 5 きゅうり 3 緑 フルーツしらたま オイスターソース 1.5 さとう 1 黄 キャベツ 30 緑 なまクリーム 1 黄 にんじん 20 緑 さとう 0.5 黄

さとう 1.5 黄 キャベツ 25 緑 いよかん(缶) 30 緑 ごまあぶら 0.2 黄 みりん 1 にんじん 5 緑 しお 0.7 ホールコーン 3 緑 こいくちしょうゆ 3.5

ウスターソース 1.5 ゆでじお 0.1 カラフルもち 20 黄 しお 0.4 ゆでじお 0.1 こしょう 0.04 めひじき 0.5 赤

ちゅうかドレッシング さとう 3 黄 ゆずじる 1 緑 フレンチドレッシング しろワイン 1 さとう 0.2 黄

クラス１ぽん 黄 すだちじる 0.3 緑 クラス１ぽん 黄 うすくちしょうゆ 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。

20 671

18.8658 24.6 27.8 31 646 24.013.0 29 693 27.4 25.9 30

25.7 16.4

給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まった

当
とう

時
じ

の献
こん

立
だて

を

再
さい

現
げん

しました。

27 586 25.9 14.0 28 635 19.7

23 620 25.4 23.7 24 61725.9 21.2 21 616

25.7

23.9 16.4 22 611 24.0 10.1

690 25.4 20.6 17.015 618 22.9 14.8 16 701 30.4 17 644 25.1

稲
いな

田
だ  元もと正まささん（三み 宅やけ中なか）出

で

口
ぐち  和かず晃あきさん（三み 宅やけ中なか）

河谷
たに  眞しん司じ さん（三み 宅やけ中なか） 24.7 上うえ田だ  悦えつ男お さん（天あま美み 北きた）生

せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

13 14

ししつg

10
エネルギーkcal

621 34.2
たんぱくしつg

月 火 水 木 金

令和２年
１ 月 分

(令和2年1月10日～1月31日　15回) 松 原 市 教 育 委 員 会

成人の日
せい じん 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
まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は

１月の

24日(金)

あおねぎ
23日(木) 27日(月)
28日(火) 30日(木)

キャベツ

10日(金)

だいこん

15日(水)
23日(木)

ほうれんそう

10日(金)

れんこん
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！



　１月24日から30日は「全
ぜん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

」です。

　学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

は明
めい

治
じ

22年
ねん

、山形
やまがた

県
けん

鶴岡
つるおか

市
し

の忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
が っ

校
こ う

で、お弁当
べ ん と う

を持
も

って来
こ

られない子
こ

ども達
たち

の

ために、おにぎりとおかず(焼
や

き鮭
じゃけ

・お漬物
つけもの

)を出
だ

したことから始
は じ

まったと言
い

われています。

　戦争
せんそ う

中
ちゅう

、食
た

べ物
も の

が少
す く

なくなって、戦争
せんそ う

の終
お

わる頃
こ ろ

には、ほとんど給食
きゅうしょく

ができない状態
じょうたい

で、戦
せん

後
ご

は

ご飯
はん

を食
た

べずに学校
が っ こ う

に来
き

たり、お弁当
べ ん と う

を持
も

って来
こ

られない子
こ

ども達
たち

がたくさんいました。そのことを知
し

った

ユニセフやララ(アメリカで作
つ く

られた団体
だんたい

）は、日
に っ

本
ぽん

に脱
だ っ

脂
し

粉乳
ふんにゅう

や缶詰
かんづめ

を贈
お く

り、援助
え ん じ ょ

してくれました。

これを記
き

念
ねん

して設
も う

けられたのが全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。

　学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

の始
は じ

まりやその歴
れき

史
し

、給食
きゅうしょく

に関
かか

わる人
ひ と

たちの苦
く

労
ろ う

、食
た

べ物
も の

の大切
たいせつ

さなどを知
し

り、

食
しょく

生活
せいかつ

を見
み

直
なお

す１週
しゅう

間
かん

です。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

って給食
きゅうしょく

をいただきたいものですね。

１月７日の朝
あさ

に、七
なな

種
しゅ

類
るい

の若
わか

菜
な

を入
い

れたお粥
かゆ

を食
た

べて、 紅
こ う

白
は く

なますはむかし、生
なま

魚
ざかな

、大
だい

根
こん

、にんじん、酢
す

で作
つ く

られていました。

無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を祈
いの

ります。また、正
しょう

月
がつ

にたくさんのごちそうを このことから「なます」と名
な

づけられるようになり、

食
た

べた胃
い

を休
やす

ませるという意
い

味
み

もあります。 その色
いろ

合
あ

いが、お祝
いわ

いの水引
みずひき

のように

紅
こ う

白
は く

であることから、お祝
いわ

い事
ご と

の席
せき

に添
そ

えられたりします。

昭
しょう

和
わ

20～40年
ねん

頃
ごろ

のまだ豚
ぶた

肉
に く

や鶏
と り

肉
に く

の値
ね

段
だん

が高
たか

かった時
じ

代
だい

、

低
てい

カロリーでたんぱく質
しつ

・ビタミン・ミネラルが豊
ほう

富
ふ

なくじらは、貴
き

重
ちょう

な

栄
えい

養
よ う

源
げん

としてよく給
きゅう

食
しょく

に出
で

ていました。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

【材
ざい

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】

まぐろフレーク（ツナ缶
かん

）・・・・・・・ １缶
かん

【作
つ く

り方
かた

】

切干大根
きりぼ し だい こん

・・・・・・・・・1/2袋
ふくろ

（15g） ① ツナ缶
かん

をほぐしておく。 切干大根
きりぼ し だい こん

は短
みじか

めに切
き

る。

ほうれん草
そ う

・・・・・ 1/2束
たば

（80g） ほうれん草
そ う

は水洗
みずあら

いをして根元
ね も と

の土
つち

をきれいに落
お

として、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

ゆで塩
じお

・・・・・・・・・・・適量
てきりょう

② たっぷりのお湯
ゆ

を沸
わ

かして、切干大根
きりぼ し だい こん

とほうれん草
そ う

をかるくゆがく。

砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/2 ザルにあげて、流水
りゅうすい

にさらして水分
すいぶん

をよく切
き

る。

濃口
こい く ち

しょうゆ・・・・ 大
おお

さじ2/3 ③ フライパンを熱
ねっ

して、ツナと②の野菜
や さい

を炒
いた

める。★を入
い

れて、調味
ちょう　み　

する。

・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%

24 3.9319 83 3.2 235 0.36 0.48

20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 641 15.4 28.4 2.51

350 50 3 200 0.4 0.4

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
20～30

※４
2未満

ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ

ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維

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)

カルシウム マグネシウム 鉄

給食だより
　３学期は１年間の「まとめ」の学期です。

今年
こ と し

１年
ねん

も、みなさんが毎
まい

日
に ち

元
げん

気
き

いっぱいに学
が く

校
こ う

生
せい

活
かつ

を送
お く

れるように、

安
あん

心
し ん

安
あん

全
ぜん

でおいしい給
きゅう

食
しょく

を作
つ く

っていきます！

しっかり食
た

べて、じょうぶなからだをつくりましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 2 年 1 月 10 日

１月24日の給
きゅう

食
しょ く

は

当
と う

時
じ

の献
こ ん

立
だ て

を再
さ い

現
げ ん

しました。

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー
23日
(木)

せり なずな ごぎょう はこべら
（ぺんぺんぐさ）

ほとけのざ すずな すずしろ
（かぶ） （だいこん）

【10日(金)】 【20日(月)】

【27日(月)】

しょう わ

昭和22年ごろ

だっしふんにゅう

シチュー

たいしょう

大正12年ごろ

まぜごはん

みそしる

めい じ

明治22年ごろ

おにぎり

さけ

つけもの

きゅう しょく れき し

給食の歴史


