
ぎゅうにゅう 赤 とうふのみそしる ぎゅうにゅう 赤 トックスープ ぎゅうにゅう 赤 トマトのスープに こめこカレーライス ぎゅうにゅう 赤

あぶらあげ 3 赤 ぎゅうにく 10 赤 セロリー 2 緑 ごはん
げんりょうごはん にんじん 10 緑 ごはん にんじん 5 緑 こめこパン 黄 にんにく 0.1 緑 こめ 75 黄 キャベツのソテー
こめ 60 黄 だいこん 25 緑 こめ 75 黄 たまねぎ 10 緑 たまねぎ 45 緑 ぎゅうにく 25 赤 まぐろフレーク 10 赤

とうふ 30 赤 だいこん 20 緑 アドボ にんじん 10 緑 しょうが 0.2 緑 キャベツ 20 緑

ぶたにくの あおねぎ 5 緑 トック 20 黄 とりにく 40 赤 じゃがいも 40 黄 にんにく 0.1 緑 ホールコーン 3 緑

しょうがいため だしこんぶ 0.5 チンゲンサイ 20 緑 にんにく 0.16 緑 ショルダーベーコン 10 赤 たまねぎ 45 緑 しお 0.1

ぶたにく 30 赤 けずりぶし 2 さけのしおやき とりがらスープ 8 さとう 0.8 黄 えのきたけ 5 緑 にんじん 20 緑 こしょう 0.01

しょうが 0.3 緑 あかみそ 10 赤 さけ(うすじお) １きれ 赤 しお 0.3 しお 0.12 トマトみずに 10 緑 じゃがいも 30 黄 うすくちしょうゆ 0.4

たまねぎ 10 緑 しろみそ 3 赤 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 1.6 ケチャップ 2 ゆでえだまめ 5 緑

さとう 0.9 黄 うすくちしょうゆ 4 あかワイン 0.8 とりがらスープ 8 とりがらスープ 5

みりん 0.45 にほんしゅ 0.5 す 2.4 しお 0.8 あかワイン 1

にほんしゅ 0.45 かしわもち こんにゃくサラダ ローリエ 0.04 こしょう 0.02 りんごピューレ 5 緑 ブロックゼリー
こいくちしょうゆ 2.2 １こ 黄 こんにゃくかんてん 0.3 赤 ツナとひじきの だいずしょうゆ 0.2 ケチャップ 2 はちみつレモンゼリー

かぼちゃのてんぷら にんじん 5 緑 いためもの あかワイン 0.5 こめこカレールウ 16 黄 45 黄

かぼちゃ 30 緑 きゅうり 20 緑 まぐろフレーク 5 赤 しお 0.2

でんぷん 3 黄 ゆでじお 0.1 にんじん 15 緑 こんぶパウダー 0.02 赤

しお 0.25 ちゅうかドレッシング めひじき 0.5 赤 ウスターソース 0.6

こめこ 2.5 黄 クラス１ぽん 黄 さとう 0.3 黄 こいくちしょうゆ 0.6

あげあぶら(こめ) 黄 うすくちしょうゆ 1.3 とんかつソース 0.6

ぎゅうにゅう 赤 コーンのごもくいため ぎゅうにゅう 赤 だいこんと ぎゅうにゅう 赤 だんごじる ぎゅうにゅう 赤 ポトフ ぎゅうにゅう 赤 さわにわん
ぶたにく 30 赤 とりのにもの とりにく 20 赤 たまねぎ 25 緑 とりにく 20 赤

ごはん しょうが 0.4 緑 ごはん とりにく 30 赤 ごはん ほししいたけ 0.5 緑 オリーブパン 黄 にんじん 10 緑 なっぱごはん ほししいたけ 0.5 緑

こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 70 黄 こんにゃく 25 こめ 75 黄 しらたまもち 30 黄 フランクフルト 20 赤 こめ 75 黄 ごぼう 5 緑

にんじん 15 緑 だいこん 45 緑 だいこん 40 緑 ドライカレー じゃがいも 40 黄 あおなふりかけ にんじん 15 緑

ゆでたけのこ 10 緑 たちうおのしおやき たまねぎ 30 緑 さつまいもスティック チンゲンサイ 25 緑 ぎゅうミンチ 20 赤 キャベツ 25 緑 クラス１ふくろ 緑 だいこん 20 緑

やきしゅうまい ホールコーン 20 緑 ソフトたちうお １きれ 赤 あつあげ 15 赤 さつまいも 40 黄 だしこんぶ 0.5 しょうが 0.1 緑 パセリ 0.5 緑 かまぼこ 10 赤

ポテトしゅうまい ２こ 黄 キャベツ 30 緑 にこみこんぶ 0.5 赤 こめサラダあぶら 2 黄 けずりぶし 2 にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 8 だいずナゲット みつば 5 緑

こめサラダあぶら 2 黄 チンゲンサイ 30 緑 けずりぶし 2 こなざとう 1 黄 しお 0.4 たまねぎ 20 緑 しお 0.8 だいずナゲット ２こ 赤 だしこんぶ 0.5

はるさめ 7 黄 にほんしゅ 0.5 みりん 0.5 きざみだいず 5 赤 こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 けずりぶし 2

ナムル にほんしゅ 1 にんじんしりしり さとう 1 黄 いりどうふ うすくちしょうゆ 4 さやいんげん 3 緑 うすくちしょうゆ 0.2 ごまあえ しお 0.4

もやし 20 緑 しお 0.22 まぐろフレーク 5 赤 しお 0.5 ぶたにく 10 赤 ゆでじお 0.1 しろワイン 0.5 にんじん 10 緑 みりん 0.5

きりぼしだいこん 1.5 緑 こしょう 0.02 にんじん 20 緑 うすくちしょうゆ 3 にんじん 5 緑 あかワイン 0.2 はくさい 20 緑 うすくちしょうゆ 4

ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 3.5 さとう 0.2 黄 こいくちしょうゆ 1 にら 10 緑 カレーこ 0.1 ゆでじお 0.1 ごまあぶら 0.2 黄

こんぶパウダー 0.01 赤 オイスターソース 1.5 うすくちしょうゆ 1.5 みりん 2 とうふ 20 赤 しお 0.2 ミニトマト こんぶパウダー 0.01 赤

しお 0.25 こんぶパウダー 0.01 赤 こしょう 0.01 １こ 緑 みりん 0.4

ごまあぶら 0.3 黄 にほんしゅ 0.5 ケチャップ 0.5 さとう 0.6 黄

しろごま 0.6 黄 さとう 0.8 黄 こめこカレールウ 2.5 黄 うすくちしょうゆ 2.2

うすくちしょうゆ 2.6 こいくちしょうゆ 0.3 ショコラケーキ しろごま 0.2 黄

ごまあぶら 0.2 黄 ウスターソース 0.2 １こ 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 ちゅうかスープ ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくと のむヨーグルト 赤 レタスのスープ ホイコーローどんぶり ぎゅうにゅう 赤

ごはん ぶたにく 30 赤 とりにく 20 赤 だいこんのしょうがに たまねぎ 30 緑 ごはん
こめ 70 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん しょうが 0.1 緑 ごはん ぶたにく 30 赤 コッペパン 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 はるまき

にんじん 15 緑 こめ 70 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 しょうが 0.5 緑 いちごジャム＆マーガリン かいばしらみずに 10 赤 ぶたにく 25 赤 はるまき １ぽん 黄

いかのてりやきふう いとこんにゃく 25 たまねぎ 20 緑 たまねぎ 20 緑 １こ 黄 えのきたけ 5 緑 しょうが 0.2 緑 あげあぶら(こめ) 黄

いか 50 赤 じゃがいも 50 黄 ちくわのカレーあげ こんにゃくめん 30 さばのしおやき にんじん 10 緑 レタス 30 緑 にんにく 0.1 緑

しお 0.2 さやいんげん 5 緑 カットちくわ 40 赤 チンゲンサイ 25 緑 さば(うすじお) １きれ 赤 こんにゃく 15 とりにくのハーブやき とりがらスープ 8 にほんしゅ 0.5

あらびきこしょう 0.02 ゆでじお 0.1 カレーこ 0.3 とりがらスープ 8 だいこん 30 緑 とりにく 40 赤 しお 1 さとう 0.7 黄

こんぶパウダー 0.01 赤 にほんしゅ 1 こめこ 6 黄 にほんしゅ 0.5 あつあげ 30 赤 しお 0.3 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 2

さとう 0.3 黄 さとう 3.8 黄 しお 0.1 しお 0.4 のりあえ けずりぶし 1 こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 0.5 たまねぎ 25 緑 フルーツしらたま
みりん 0.3 こいくちしょうゆ 7 にほんしゅ 0.5 こしょう 0.02 はくさい 20 緑 にほんしゅ 0.5 きざみバジル 0.03 緑 しろワイン 0.5 にんじん 10 緑 みかん(袋) 30 緑

だいずしょうゆ 1.5 あげあぶら(こめ) 黄 うすくちしょうゆ 4 チンゲンサイ 15 緑 しお 0.1 ゆでたけのこ 10 緑 しらたまもち 20 黄

でんぷん 0.2 黄 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 4.5 キャベツ 70 緑 さとう 3 黄

からしあえ ハムサラダ えのきたけ 5 緑 みりん 1 ピーマン 3 緑

はくさい 20 緑 ハム 5 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 でんぷん 0.8 黄 グリーンサラダ さとう 2 黄

こまつな 10 緑 もやし 20 緑 さとう 0.6 黄 キャベツ 25 緑 こしょう 0.02

ゆでじお 0.1 きゅうり 5 緑 みりん 0.4 ゆでえだまめ 5 緑 あかみそ 2 赤

こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2.2 ゆでじお 0.1 はっちょうみそ 3.5 赤

さとう 0.8 黄 たまねぎドレッシング きざみのり ごまドレッシング みりん 1

みりん 0.5 クラス１ぽん 黄 クラス１ふくろ 赤 クラス１ぽん 黄 にほんしゅ 1

うすくちしょうゆ 2.2 うすくちしょうゆ 3

こながらし 0.25 オイスターソース 1

ごまあぶら 0.2 黄

でんぷん 0.5 黄

ぎゅうにゅう 赤 いそに ぎゅうにゅう 赤 わかめスープ おやこどんぶり ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 マセドアンスープ ぎゅうにゅう 赤 カレーどうふ
ぶたにく 25 赤 にんじん 15 緑 ごはん とりにく 20 赤 ぶたにく 20 赤

ごはん たまねぎ 25 緑 ごはん たまねぎ 25 緑 こめ 75 黄 あじのからあげ レーズンパン 黄 たまねぎ 45 緑 ごはん しょうが 0.3 緑

こめ 70 黄 にんじん 15 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 とりにく 30 赤 あじ（こなつき） １こ 赤 にんじん 20 緑 こめ 75 黄 にんにく 0.1 緑

あじつけのり １ふくろ 赤 あつあげ 20 赤 にくだんごの やきぶた 10 赤 ほししいたけ 0.5 緑 あげあぶら(こめ) 黄 まめミックス 10 赤緑黄 たまねぎ 30 緑

じゃがいも 35 黄 あまずあん ほしわかめ 0.5 赤 たまねぎ 50 緑 しおポテト とりがらスープ 8 ささみフライ エリンギ 5 緑

やきししゃも めひじき 2 赤 にくだんご(とり) 50 赤 チンゲンサイ 30 緑 にんじん 10 緑 じゃがいも 40 黄 しお 0.8 ささみフライ １こ 赤黄 はくさい 25 緑

こもちししゃも １ぴき 赤 ゆでえだまめ 5 緑 ケチャップ 2 とりがらスープ 8 しめじ 5 緑 おかかあえ こめサラダあぶら 2 黄 こしょう 0.02 あげあぶら(こめ) 黄 しろねぎ 10 緑

けずりぶし 1 さとう 1.5 黄 しお 0.4 たまご 20 赤 はくさい 25 緑 しお 0.2 うすくちしょうゆ 0.5 とうふ 40 赤

しおぽんずあえ さとう 3 黄 す 1.5 こしょう 0.02 みつば 3 緑 ほうれんそう 10 緑 あらびきこしょう 0.01 しろワイン 0.5 きんぴらごぼう とんこつスープ 0.5

はくさい 35 緑 みりん 0.5 こいくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 4 だしこんぶ 0.5 ゆでじお 0.1 ごぼう 10 緑 こめこカレールウ 10 黄

ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 6 でんぷん 0.15 黄 けずりぶし 1 こんぶパウダー 0.01 赤 にんじん 10 緑 カレーこ 0.3

えのきたけ 5 緑 さとう 3.5 黄 さとう 0.6 黄 ポークチャップ ゆでえだまめ 5 緑 こんぶパウダー 0.01 赤

こんぶパウダー 0.01 赤 きゅうりのごましおあえ みりん 1 みりん 0.4 ぶたにく 40 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 ウスターソース 0.5

さとう 1.2 黄 きゅうり 20 緑 にほんしゅ 1 うすくちしょうゆ 2.2 にほんしゅ 0.3 ミックスナッツ さとう 0.7 黄 にほんしゅ 0.5

みりん 0.6 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 8.5 はなかつお たまねぎ 10 緑 １ふくろ 赤 みりん 0.2 さとう 0.5 黄

しお 0.3 こんぶパウダー 0.01 赤 かたぬきチーズ でんぷん 1 黄 クラス１ふくろ 赤 こしょう 0.02 にほんしゅ 0.2 こいくちしょうゆ 3.5

ゆずじる 1 緑 さとう 0.2 黄 １こ 赤 ケチャップ 7 こいくちしょうゆ 1.6

すだちじる 0.5 緑 しお 0.3 ウスターソース 1.5 しろごま 1 黄

ごまあぶら 0.1 黄 さとう 0.5 黄 いちみとうがらし 0.01

いちみとうがらし 0.01 でんぷん 0.4 黄 ごまあぶら 0.2 黄

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。 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。
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    生せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

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

）

6 7
エネルギーkcal たんぱくしつg

月 火

・　　　　　　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。

・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。

水

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

7日(火)

あおねぎ

10日(金)
13日(月) 16日(木)
23日(木) 24日(金)

キャベツ

たまねぎ

まつばらそだ

松原育ちの
や さい

野菜は

５月

21日(火) 22日(水) 23日(木)
24日(金) 27日(月) 28日(火)
29日(水) 30日(木) 31日(金)

27日(月)：メークイン
30日(木)：だんしゃく

じゃがいも



※「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

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！

○ 調
ちょう

理
り

開
か い

始
し

前
ま え

や調
ちょう

理
り

作
さ

業
ぎょう

の内
な い

容
よ う

が変
か

わるごとに手
て

を洗
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。

給
き ゅ う

食
し ょ く

では５月７日に ５月５日は端
た ん

午
ご

の節
せ っ

句
く

です。端
た ん

午
ご

の節句
せ っ く

には、ちまきや柏
かしわ

餅
もち

を食
た

べます。

柏
かしわ

餅
も ち

が出
で

ます。 柏
かしわ

餅
もち

に使
つ か

われている「柏
かしわ

の葉
は

」は、新
し ん

芽
め

が育
そ だ

つまで古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちない

ことから、後
あ と

継
つ

ぎが絶
た

えないようにという願
ね が

いが込
こ

められています。

【材
ざ い

 料
り ょう

（4人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

ごぼう・・・・・・・・・・ 1/2本
ほ ん

白
し ろ

ごま・・・・・・・ 大
おお

さじ４と1/2 ①　ごぼうはささがき、人参
に ん じ ん

は千切
せ ん ぎ

りにする。

人参
にん じん

・・・・・・・・・・・・・中
ちゅう

1/2本
ほん

一味
い ち み

唐辛子
とう がら し

・・ 小
こ

さじ１ ②　ごま油
あぶら

でごぼうと人参
に ん じ ん

を炒
い た

める。

ゆで枝豆
え だ ま め

・・・・・・・・・50g ごま油
あぶら

・・・・・・・大
おお

さじ４と1/2 ③　枝豆
え だ ま め

を加
く わ

えて炒
い た

め、調味料
ちょう み りょう

で味付
あ じ つ

けをする。

昆布
こ ん ぶ

パウダー・・・・・１g ④　白
し ろ

ごま、一味
い ち み

唐辛子
とう がら し

を加
く わ

える。

砂糖
さ とう

・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１

日本酒
に ほん しゅ

・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 ※　給食
きゅう   しょく

センターでは、白
 し　ろ

ごまを一度
い ち ど

乾煎
か ら い

りしています。

みりん・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/2

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・・・ 大
お お

さじ１

・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%

0.35 0.47 24 3.828.0 2.4 318 80 2.6 240

0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 627 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

・マスクは

いつも清
せ い

潔
け つ

にしています。

◎ 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！

彩
いろど

りとして、枝豆
え だ ま め

の代
か

わりに

さやえんどうを入
い

れても

おいしくできますよ。

豚肉
ぶ た に く

を入
い

れたかわりきんぴらも

給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューなので

ぜひお試
た め

しください。

給食だより 　新
し ん

学
が っ

期
き

がはじまり、１か月が過ぎました。新
あたら

しい学
が っ

級
きゅう

には慣
な

れましたか？

この時
じ

期
き

は、４月の緊
き ん

張
ちょう

がほぐれて、からだのつかれが出
で

やすくなります。

つかれをためないように、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きをして、しっかりとご飯
は ん

を

食
た

べましょう！

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 元 年 5 月 7 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
31日
（金）

げり ふくつう ずつう おうとはつねつ


