
ぎゅうにゅう 赤 とりにくと ぎゅうにゅう 赤 あげそばのあんかけ ぎゅうにゅう 赤 マセドアンスープ ぎゅうにゅう 赤 ちゅうかスープ
だいこんのにもの あげそば １ふくろ 黄 とりにく 15赤 たまねぎ 30緑

ごはん とりにく 30赤 おにぎり １こ 黄 ぶたにく 25赤 コッペパン 黄 たまねぎ 45緑 ごはん にんじん 15緑

こめ 70黄 だいこん 40緑 しょうが 0.2緑 にんじん 20緑 こめ 70黄 かいばしらみずに 10赤

にんじん 20緑 たまねぎ 20緑 いちごジャム １こ 黄 まめミックス 15 黄赤緑 はるさめ 7黄

さけのしおやき こんにゃく 20 とりにくのからあげ にんじん 10緑 とりがらスープ 8 おにまんじゅう １こ 黄 チンゲンサイ 25緑

さけ(うすじお) １きれ 赤 あつあげ 30赤 とりにく 40赤 ほししいたけ 0.5緑 やきフルト しお 1 とりがらスープ 10

ゆでえだまめ 5緑 ガーリックパウダー 0.02緑 ゆでたけのこ 10緑 フランクフルト １ぽん 赤 こしょう 0.02 ごぼうのみそいため にほんしゅ 0.5

さとう 3.5黄 しお 0.25 なると 10赤 ケチャップ 3 うすくちしょうゆ 0.3 ぎゅうにく 5赤 しお 0.5

のりあえ にほんしゅ 1 こしょう 0.02 キャベツ 40緑 ウスターソース 1 しろワイン 0.5 ごぼう 15緑 こしょう 0.02

はくさい 20緑 こいくちしょうゆ 7.5 でんぷん 5黄 チンゲンサイ 15緑 さとう 0.3黄 にんじん 5緑 うすくちしょうゆ 4

チンゲンサイ 20緑 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4 でんぷん 0.1黄 いとこんにゃく 5

ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 こんぶパウダー 0.01赤

こんぶパウダー 0.01赤 にほんしゅ 1 グリーンサラダ さとう 0.8黄

みりん 0.4 さとう 0.3黄 キャベツ 25緑 みりん 1

さとう 0.6黄 れいとうみかん うすくちしょうゆ 4.5 ゆでえだまめ 5緑 にほんしゅ 1

うすくちしょうゆ 2.5 １こ 緑 でんぷん 1.5黄 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 1

きざみのり 0.6 イタリアンドレッシング あかみそ 2赤

クラス１ふくろ 赤 クラス１ぽん 黄 ごまあぶら 0.2黄

ぎゅうにゅう 赤 カレーどうふ ぎゅうにゅう 赤 やさいと ぎゅうにゅう 赤 いかのしょうがに ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ ぎゅうにゅう 赤 なめこじる

ぶたにく 20赤 たまごのスープ しょうが 0.3緑 たまねぎ 30緑 あぶらあげ 5 赤
ごはん しょうが 0.3緑 ごはん セロリー 2緑 ごはん あつあげ 15赤 こくとうパン 黄 にんじん 15緑 ごはん にんじん 10 緑

こめ 70黄 にんにく 0.1緑 こめ 70黄 たまねぎ 30緑 こめ 70黄 にんじん 10緑 はくさい 35緑 こめ 70黄 だいこん 30 緑

たまねぎ 30緑 ショルダーベーコン 10赤 にくだんごのあんかけ だいこん 30緑 パセリ 0.5緑 なめこみずに 6 緑

エリンギ 5緑 れんこんのはさみあげ キャベツ 30緑 にくだんご(とり) 50赤 いか 40赤 ウインナー 10赤 かぼちゃのてんぷら とうふ 30 赤

たちうおのしおやき はくさい 25緑 れんこんのはさみあげ えのきたけ 5緑 にほんしゅ 0.5 にほんしゅ 0.2 きりぼしだいこんの とりがらスープ 8 かぼちゃ 40緑 しろねぎ 5 緑

ソフトたちうお １きれ 赤 しろねぎ 10緑 １こ 赤緑黄 たまご 15赤 さとう 1.5黄 じゃがいも 45黄 ソテーサラダ しお 0.8 でんぷん 4黄 けずりぶし 2.5

とうふ 40赤 あげあぶら(こめ) 黄 あおねぎ 3緑 こいくちしょうゆ 2.5 ゆでえだまめ 5緑 まぐろフレーク 10 赤 こしょう 0.02 しお 0.3 あかみそ 10 赤

とんこつスープ 0.5 とりがらスープ 8 みりん 1 こんぶパウダー 0.03赤 きりぼしだいこん 3 緑 うすくちしょうゆ 0.5 こめこ 3黄 はっちょうみそ 3 赤

こめこカレールウ 10黄 しお 1 でんぷん 0.25黄 にほんしゅ 0.7 ほうれんそう 10 緑 しろワイン 0.5 あげあぶら(こめ) 黄

カレーこ 0.3 こしょう 0.03 みりん 1 ゆでじお 0.1

こんぶパウダー 0.01赤 こんにゃくサラダ うすくちしょうゆ 0.2 ごまあえ さとう 2.5黄 さとう 0.2 黄 ぶたにくの
ウスターソース 0.5 こんにゃくかんてん 0.3赤 しろワイン 0.5 こまつな 20緑 こいくちしょうゆ 6.5 こいくちしょうゆ 0.5 とりにくのハーブやき しょうがいため

にんじんソテー にほんしゅ 0.5 にんじん 5緑 はくさい 20緑 ごまクリームドレッシング とりにく 40赤 ぶたにく 35赤

まぐろフレーク 5赤 さとう 0.5黄 だいこん 25緑 ゆでじお 0.1 クラス１ぽん 黄 しお 0.3 にほんしゅ 0.5

にんじん 20緑 こいくちしょうゆ 3.5 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01赤 こしょう 0.01 たまねぎ 20緑

ホールコーン 3緑 ちゅうかドレッシング みりん 0.4 きざみバジル 0.03緑 しょうが 0.4緑

さとう 0.2黄 クラス１ぽん 黄 さとう 0.6黄 みりん 0.5

うすくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 2.2 ブルーベリーゼリー さとう 1黄

しろごま 0.2黄 １こ 黄 こいくちしょうゆ 3

すりしろごま 0.3黄

ぎゅうにゅう 赤 さわにわん ちゅうかどん ぎゅうにゅう 赤 のむヨーグルト 赤 まめとやさいの ぎゅうにゅう 赤 えびだんごの
とりにく 10赤 ごはん スープに すましじる

くりごはん ほししいたけ 0.5緑 こめ 70黄 やさいしゅうまい おさつロール 黄 たまねぎ 35緑 ごはん ほししいたけ 0.5緑

こめ 65黄 にんじん 15緑 ぶたにく 30赤 １こ 緑赤 にんじん 10緑 こめ 70黄 にんじん 10緑

ゆでぐり 15黄 だいこん 30緑 しょうが 0.1緑 ピリからきゅうり いかの フランクフルト 8赤 だいこん 20緑

しお 1 もみじがたかまぼこ 8赤 ほししいたけ 0.5緑 きゅうり 25緑 ガーリックふうみ まめミックス 10 黄赤緑 コーンコロッケ えびだんご 25赤

みつば 5緑 にんじん 10緑 ゆでじお 0.1 いか 40赤 キャベツ 30緑 コーンコロッケ １こ 緑黄 とうふ 20赤

こめこあじフライ だしこんぶ 0.5 たまねぎ 20緑 こんぶパウダー 0.01赤 しお 0.2 パセリ 0.5緑 あげあぶら(こめ) 黄 チンゲンサイ 20緑

こめこあじフライ１こ 赤黄 けずりぶし 2 はくさい 30緑 さとう 0.25黄 あらびきこしょう 0.02 とりがらスープ 10 だしこんぶ 0.5

あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.4 はるさめ 5黄 しお 0.4 にんにく 0.1緑 しお 0.9 きんぴらごぼう けずりぶし 2

みりん 0.5 チンゲンサイ 10緑 ごまあぶら 0.1黄 しろワイン 0.3 こしょう 0.02 ごぼう 10緑 しお 0.3

うすくちしょうゆ 4 とりがらスープ 8 トウバンジャン 0.02 オリーブオイル 0.2黄 うすくちしょうゆ 0.2 いとこんにゃく 15 みりん 0.5

れんこんのいためもの しお 0.3 しろごま 0.4黄 レモンじる 1.5緑 しろワイン 0.5 ゆでえだまめ 5緑 うすくちしょうゆ 4

まぐろフレーク 10 赤 こしょう 0.02 こんぶパウダー 0.01赤

れんこん 15 緑 にほんしゅ 1 かぼちゃのサラダ さとう 0.8黄

にんじん 5 緑 うすくちしょうゆ 3.5 とりフレーク 5赤 みりん 0.2

チンゲンサイ 10 緑 でんぷん 1黄 かぼちゃ 30緑 にほんしゅ 0.2

ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 1.8

こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.1 しろごま 1黄

しお 0.1 こしょう 0.01 いちみとうがらし 0.01

こしょう 0.01 スイートポテト マヨネーズ １こ 黄 ごまあぶら 0.2黄

こいくちしょうゆ 1 １こ 黄

ぎゅうにゅう 赤 さといものそぼろに ぎゅうにゅう 赤 ごもくに ぎゅうにゅう 赤 コーンポタージュ ぎゅうにゅう 赤 キムチどうふ
ぶたミンチ 20赤 ぎゅうにく 25赤 ウインナー 8赤 ぶたにく 25赤

ごはん しょうが 0.3緑 ごはん たまねぎ 35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 こんにゃく 25 こめ 70黄 れんこん 20緑 クリームコーン 15緑 こめ 70黄 ほししいたけ 0.5緑

こんぶつくだに １こ 赤 にんじん 15緑 にんじん 15緑 ホールコーン 15緑 にんじん 20緑

ひらてん 10赤 やきししゃも はくさい 40緑 ハンバーグ じゃがいも 40黄 とりにくのピリからやき キムチ 20緑

ほっけのいちやぼし たまねぎ 40緑 こもちししゃも １ぴき 赤 さとう 3.5黄 ハンバーグ １こ 赤 きざみパセリ 0.1緑 とりにく 40赤 しろねぎ 10緑

１きれ 赤 さといも 40黄 にほんしゅ 1 ケチャップ 3 とりがらスープ 7 しお 0.1 チンゲンサイ 30緑

ゆでえだまめ 8緑 こいくちしょうゆ 7 ウスターソース 1 とんこつスープ 0.5 にんにく 0.3緑 とうふ 45赤

けずりぶし 1 さとう 0.3黄 バター 2黄 さとう 1黄 とりがらスープ 4

じゃこにんじん にほんしゅ 0.5 でんぷん 0.1黄 ぎゅうにゅう 10赤 こいくちしょうゆ 3 にほんしゅ 1

にんじん 20緑 さとう 2.5黄 こうやどうふのにもの こめこホワイトルウ 6黄 いちみとうがらし 0.02 さとう 2黄

ちりめんじゃこ 1.3赤 こいくちしょうゆ 6 こうやどうふ 8赤 てづくりふりかけ ツナとひじきの なまクリーム 1黄 テンメンジャン 0.1赤 しお 0.3

こめサラダあぶら 0.3黄 みりん 0.5 けずりぶし 2 けずりぶし 2赤 いためもの しお 0.5 こしょう 0.02

あぶらあげ 2赤 でんぷん 0.5黄 こんぶパウダー 0.01赤 みりん 1 まぐろフレーク 5赤 こしょう 0.03 こいくちしょうゆ 4

みりん 1.5 さとう 2.8黄 にほんしゅ 1.2 にんじん 20緑 しろワイン 1 でんぷん 1黄

しお 0.1  みりん 0.7 さとう 1.2黄 めひじき 0.5赤 ブロックゼリー
うすくちしょうゆ 1 しお 0.1 だいずしょうゆ 1.3 さとう 0.3黄 りんごゼリー 40黄

ごまあぶら 0.1黄 うすくちしょうゆ 2.2 しろごま 0.5黄 うすくちしょうゆ 1.5

あきやさいの 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 とうふのすましじる ぎゅうにゅう 赤 ミートスパゲティ
こめこカレーライス やさいのうまに ほししいたけ 0.5緑 ぶたミンチ 20赤

ごはん ボロニアステーキ ごはん とりにく 30赤 ごはん にんじん 15緑 レーズンパン 黄 きざみだいず 5赤

こめ 75黄 １まい 赤 こめ 70黄 たまねぎ 30緑 こめ 70黄 だいこん 25緑 にんにく 0.1緑

ぎゅうにく 20赤 いとこんにゃく 20 とうふ 20赤 しおポテト たまねぎ 40緑

しょうが 0.2緑 キャベツのソテー さばのしおやき にんじん 10緑 みそチキンカツ 8赤 じゃがいも 40黄 にんじん 10緑

にんにく 0.1緑 まぐろフレーク 7赤 さば(うすじお) １きれ 赤 はくさい 40緑 チキンカツ １こ 赤黄 あおねぎ 5緑 こめサラダあぶら 2黄 スパゲティ 30黄

たまねぎ 45緑 キャベツ 20緑 しろねぎ 10緑 あげあぶら(こめ) 黄 だしこんぶ 0.5 しお 0.2 こめサラダあぶら 0.2黄

にんじん 15緑 にんじん 3緑 さやいんげん 5緑 はっちょうみそ 2赤 けずりぶし 2 あらびきこしょう 0.01 ゆでじお 0.5

さといも 20黄 オリーブオイル 0.2黄 ゆでじお 0.1 とんかつソース 2.4 みりん 0.5 きざみパセリ 0.1緑

しめじ 8緑 しお 0.05 おかかあえ さとう 4黄 さとう 2.2黄 しお 0.4 カレーキャベツ あかワイン 1

とりがらスープ 5 こしょう 0.03 チンゲンサイ 20 緑 にほんしゅ 1 ケチャップ 2 うすくちしょうゆ 4 まぐろフレーク 3赤 しお 0.5

とんこつスープ 2 うすくちしょうゆ 0.2 もやし 20 緑 こいくちしょうゆ 8 でんぷん 0.12黄 キャベツ 25緑 こしょう 0.03

あかワイン 1 ガーリックパウダー0.03緑 ゆでじお 0.1 しおぽんずあえ にんにく 0.1緑 トマトみずに 10緑

りんごピューレ 5緑 こんぶパウダー 0.01 赤 はくさい 25緑 しお 0.15 トマトピューレ 5緑

ケチャップ 2 さとう 0.6 黄 こまつな 10緑 カレーこ 0.05 ケチャップ 13

こめこカレールウ 16黄 みりん 0.4 ゆでじお 0.1 こめこカレールウ 0.15黄 ウスターソース 3

こんぶパウダー 0.02赤 うすくちしょうゆ 2 こんぶパウダー 0.01赤

しお 0.3 はなかつお 0.1 さとう 1.2黄 かぼちゃマフィン
ウスターソース 0.6 クラス１ふくろ 赤 みりん 0.6 １こ 緑黄

こいくちしょうゆ 0.6 しお 0.45

とんかつソース 0.6 ゆずじる 1緑

すだちじる 0.3緑

・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。

1
エネルギーkcal

令和元年

10月分
(令和元年10月1日～10月31日　21回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金
17.5 11.8624 28.3 20.1 3 644 25.2 26.9 4 609

たんぱくしつg ししつg

2 645 25.7 23.8

14 15 627 22.7 21.7

1018.9 19.0 9 646 29.9 17.67 648 26.0 22.8 8 587

17.216 606 22.5 15.3 17 586

23.6 24.1627 23.5 23.0 11 681

13.1 22

23.4 15.6 18 575 18.8

26.3 18.1

28 696 24.2 24.3 29 636 25.0 23.5

24 663 23.1 26.1 25 61723 601 24.7 17.621 588 28.0

生産者の紹介コーナー

　稲
いな

田
だ  元もと正まささん（三み宅やけ中なか）

　仲
なか

川
がわ 克かつ彦ひこさん（三み宅やけ中なか）22.9 19.130 661 21.6 22.9 31 644

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！
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

体育の日
たい いく ひ

即位礼正殿の儀
そくい れい せい でん ぎ

8日(火)

30日(水)

あおねぎ

9日(水)

こまつな

28日(月)

31日(木)

キャベツ



「いただきます」は、ただ「食
た

べます」という意
い

味
み

で言
い

うのでは 「ごちそう」の“ちそう”は漢
かん

字
じ

で“馳走
ち　そう

”と書
か

き、

なく、さまざまな動
どう

植
しょく

物
ぶつ

の「いのちをいただきます」という 「馳
か

け走
はし

る」と言
い

う意
い

味
み

を持
も

っています。

意
い

味
み

も込
こ

められています。 食
た

べものには、食
しょく

材
ざい

を育
そだ

てる人
ひと

、収穫
しゅうかく

する人
ひと

・運
はこ

ぶ人
ひと

・

食
た

べる前
まえ

にはしっかりと 調
ちょう

理
り

する人
ひと

・盛
も

り付
つ

ける人
ひと

など、

「いただきます」を言
い

い、 とてもたくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。

心
こころ

から感
かん

謝
しゃ

して食
しょく

事
じ

をしましょう。 そんな人
ひと

たちへの働
はたら

きに感
かん

謝
しゃ

をして、食
た

べ終
お

わった後
あと

は

ありがとうの意
い

味
み

を込
こ

めて「ごちそうさま」と言
い

いましょう。

秋
あき

はいろいろな食
た

べものがおいしい季
き

節
せつ

です。

旬
しゅん

のものは、おいしくて栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

いのでからだを元
げん

気
き

にしてくれます。

【材
ざ い

 料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏
と り

フレーク・・・・・・・40g 塩
しお

・・・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

①かぼちゃは皮
かわ

を残
のこ

して、２cmのサイコロ大
だい

に切
き

る。

かぼちゃ・・・・・・・ 1/4個
こ

★ こしょう・・・・・・・ 少々
しょうしょう

　　（皮
かわ

の変
へん

色
しょく

した部
ぶ

分
ぶん

は切
き

り落
お

としておく）

（300ｇ） マヨネーズ・・・・ 大
おお

さじ３ ②鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、ゆで塩
しお

をいれて茹
ゆ

でる。

ゆで塩
じお

・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

　　（中心
ちゅうしん

まで火
ひ

が通
とお

ったらＯＫ）

（電
でん

子
し

レンジでもOKです） ③ボールに、鶏
とり

フレークと②の湯
ゆ

を切
き

ったかぼちゃ、

　★を入
い

れて混
ま

ぜ、味
あじ

を整
ととの

える。

・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%

243 0.34 0.46 25 4.115.1 28.8 2.61 337 82 2.9

200 0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 629

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 ｇ

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ

※お好
この

みでドライフルーツやナッツを

刻
きざ

んでいれても美味
お    い

しくいただけます。

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 マグネシウム 鉄 ビタミンA

給食だより 　少しずつ過
す

ごしやすい季
き

節
せ つ

になってきました。

スポーツの秋
あ き

、読
ど く

書
し ょ

の秋
あ き

、芸
げ い

術
じゅつ

の秋
あ き

、そして食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

と言
い

われるように、

秋
あ き

にはおいしい食
た

べものがたくさんあります。

旬
しゅん

の食
た

べものをたくさん食
た

べて、秋
あ き

を楽
た の

しみましょう！

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 元 年 10 月 1 日

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

にも

たくさん

出
で

てきます！

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

は、豆
とう

腐
ふ

を

凍
こお

らせて作
つく

ります。

豆
とう

腐
ふ

よりもたんぱく質
しつ

が

豊
ほう

富
ふ

で、栄
えい

養
よう

がぎっしりと

つまっています！

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

17日
（木）

くりえのきたけ

さけ

さといもエリンギ さつまいもたちうお

しめじ

しいたけ

チンゲンサイ

さば

なめこ

ごぼう


