
ぎゅうにゅう かいのすましじる

ほししいたけ 0.5 緑

ちらしずし にんじん 10 緑

こめ 60 黄 だいこん 20 緑

ちらしずしのぐ 20 緑 さくらがたかまぼこ 5 赤

きざみのり あさり 15 赤

クラス１ふくろ 赤 にほんしゅ 0.2

はくさい 25 緑

さわらのゆずみそだれ だしこんぶ 0.5

さわら（うすじお） １きれ 赤 けずりぶし 2

しろみそ 2.5 赤 しお 0.4

にほんしゅ 1 みりん 0.5

みりん 1 うすくちしょうゆ 4

さとう 1 黄

でんぷん 0.1 黄 おひたし

ゆずじる 0.5 緑 にんじん 5 緑

キャベツ 25 緑

もものタルト ゆでじお 0.1

１こ 黄 こんぶパウダー 0.01 赤

さとう 0.6 黄

みりん 0.4

うすくちしょうゆ 2.2

ぎゅうにゅう 赤 じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう 赤 とうふのみそしる ぎゅうにゅう 赤 コーンのごもくいため ぎゅうにゅう 赤 きのこの ぎゅうにゅう 赤 さわにわん

ぶたミンチ 20 赤 あぶらあげ 3 赤 ぶたにく 20 赤 クリームスパゲティ とりにく 15 赤

ごはん しょうが 0.3 緑 ごはん にんじん 10 緑 わかめごはん しょうが 0.4 緑 バターロール 黄 たまねぎ 40 緑 そぼろどんぶり ほししいたけ 0.5 緑

こめ 75 黄 こんにゃく 15 こめ 75 黄 たまねぎ 15 緑 こめ 75 黄 ほししいたけ 0.5 緑 にんじん 10 緑 ごはん ごぼう 10 緑

にんじん 15 緑 とうふ 20 赤 わかめふりかけ にんじん 15 緑 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 75 黄 にんじん 15 緑

たまねぎ 15 緑 はくさい 25 緑 クラス１ふくろ 赤 ゆでたけのこ 8 緑 ミートボール エリンギ 4 緑 ぶたミンチ 30 赤 だいこん 20 緑

とりにくのねぎしおだれ ひらてん 10 赤 さばのしおやき あおねぎ 5 緑 ホールコーン 20 緑 にくだんご（とり） 40 赤 しめじ 4 緑 きざみだいず 5 赤 みつば 5 緑

とりにく 40 赤 じゃがいも 50 黄 さば（うすじお） １きれ 赤 だしこんぶ 0.5 シュガーポテト キャベツ 30 緑 にほんしゅ 0.4 ショルダーベーコン 12 赤 しょうが 0.1 緑 だしこんぶ 0.5

しお 0.2 さやいんげん 5 緑 けずりぶし 2 さつまいも 40 黄 チンゲンサイ 30 緑 さとう 1.2 黄 スパゲティ 18 黄 みりん 0.5 けずりぶし 2

こしょう 0.02 ゆでじお 0.1 しおこうじ 2 こめサラダあぶら 1.2 黄 はるさめ 7 黄 こいくちしょうゆ 2 パセリ 0.3 緑 にほんしゅ 0.5 しお 0.4

しろねぎ 5 緑 けずりぶし 1 あかみそ 8 赤 こなざとう 1 黄 にほんしゅ 1 みりん 0.8 とりがらスープ 8 さとう 1 黄 みりん 0.5

にほんしゅ 1 さとう 2.5 黄 かわりきんぴら しろみそ 3 赤 しお 0.2 でんぷん 0.2 黄 バター 2.5 黄 こいくちしょうゆ 2.5 うすくちしょうゆ 4

しお 0.2 みりん 0.5 ぶたにく 5 赤 こしょう 0.02 こめこホワイトルウ 10 黄 さやいんげん 3 緑

あらびきこしょう 0.02 にほんしゅ 0.5 ごぼう 10 緑 こいくちしょうゆ 3.5 こめこ 2.5 黄 ゆでじお 0.1

ごまあぶら 0.5 黄 こいくちしょうゆ 6.5 にんじん 10 緑 きんかん オイスターソース 1.5 ぎゅうにゅう 10 赤

でんぷん 0.5 黄 ゆでえだまめ 5 緑 １こ 緑 ごまあぶら 0.2 黄 チーズ 2 赤

しおぽんずあえ ゆでじお 0.1 なまクリーム 2 黄 れんこんのてんぷら

はくさい 30 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 ツナサラダ しお 0.5 れんこん 30 緑

こまつな 10 緑 さとう 0.7 黄 まぐろフレーク 5 赤 こしょう 0.03 でんぷん 2 黄

ゆでじお 0.1 みりん 0.2 にゅうさんきん キャベツ 20 緑 しろワイン 1 しお 0.2

こんぶパウダー 0.01 赤 にほんしゅ 0.2 いんりょう きゅうり 10 緑 こんぶパウダー 0.02 赤

さとう 1.2 黄 こいくちしょうゆ 1.6 １ぽん 赤 ゆでじお 0.1 やまいもこ 0.5 黄

みりん 0.6 しろごま 1 黄 ごまドレッシング こめこ 3 黄

しお 0.4 いちみとうがらし 0.01 クラス１ぽん 黄 あげあぶら(こめ) 黄

ゆずじる 1 緑 ごまあぶら 0.2 黄

すだちじる 0.5 緑

い 23.3

ぎゅうにゅう 赤 たまごスープ ぎゅうにゅう 赤 とりにくとあつあげの こめこカレーライス ぎゅうにゅう 赤 のむヨーグルト 赤 ポトフ

セロリー 2 緑 にもの ごはん とりにく 25 赤 ショ 23.6
ごはん たまねぎ 20 緑 ごはん とりにく 25 赤 こめ 75 黄 ハンバーグ こめこパン 黄 たまねぎ 25 緑 ちゅうかどんぶり ぎゅうにゅう 赤

こめ 75 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 たまねぎ 30 緑 ぎゅうにく 25 赤 ハンバーグ １こ 赤 にんじん 15 緑 ごはん

ショルダーベーコン 10 赤 にんじん 10 緑 しょうが 0.2 緑 みりん 0.6 まめミックス 5 赤黄 こめ 75 黄

キャベツ 30 緑 こんにゃく 15 にんにく 0.1 緑 さとう 0.7 黄 いかのハーブやき はつきかぶ 30 緑 ぶたにく 20 赤 とりにくのからあげ

えのきたけ 5 緑 じゃがいも 30 黄 たまねぎ 45 緑 こいくちしょうゆ 2 いか 40 赤 ゆでじお 0.1 しょうが 0.2 緑 とりにく 40 赤
こめこあじフライ たまご 15 赤 やきししゃも あつあげ 30 赤 にんじん 20 緑 でんぷん 0.15 黄 しお 0.3 とりがらスープ 7 ほししいたけ 0.5 緑 ガーリックパウダー 0.02 緑

こめこあじフライ あおねぎ 3 緑 こもちししゃも １ぴき 赤 さやいんげん 5 緑 じゃがいも 30 黄 きざみバジル 0.04 緑 しお 1 たまねぎ 35 緑 しお 0.25

１こ 赤黄 とりがらスープ 8 ゆでじお 0.1 ゆでえだまめ 5 緑 コーンサラダ こしょう 0.02 にんじん 15 緑 こしょう 0.02

あげあぶら（こめ） 黄 しお 1 さとう 4 黄 とりがらスープ 5 ホールコーン 10 緑 うすくちしょうゆ 0.5 はくさい 45 緑 でんぷん 5 黄

とんかつソース こしょう 0.03 のりあえ にほんしゅ 1 あかワイン 1 キャベツ 20 緑 しろワイン 0.5 チンゲンサイ 30 緑 あげあぶら（こめ） 黄

クラス１ぽん うすくちしょうゆ 0.2 にんじん 3 緑 こいくちしょうゆ 8 りんごピューレ 5 緑 きゅうり 5 緑 にほんしゅ 1

しろワイン 0.5 もやし 15 緑 ケチャップ 2 ゆでじお 0.1 ポークチャップ さとう 0.3 黄
にんじんソテー チンゲンサイ 20 緑 こめこカレールウ 16 黄 フレンチドレッシング ぶたにく 40 赤 しお 0.3

まぐろフレーク 5 赤 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.02 赤 クラス１ぽん 黄 にほんしゅ 0.3 こしょう 0.02

にんじん 20 緑 こんぷパウダー 0.01 赤 しお 0.2 たまねぎ 15 緑 うすくちしょうゆ 5 そつぎょうおいわい

ホールコーン 3 緑 さとう 0.6 黄 ウスターソース 0.5 こしょう 0.02 でんぷん 1.5 黄 デザート

さとう 0.2 黄 みりん 0.4 こいくちしょうゆ 0.5 ケチャップ 7 いちごゼリー １こ 黄

うすくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 2.2 とんかつソース 0.5 ウスターソース 1.6 スイートポテト １こ 黄

きざみのり さとう 0.3 黄 ショコラケーキ １こ 黄

クラス１ふくろ 赤 でんぷん 0.4 黄

ぎゅうにゅう 赤 ハヤシライス
ぎゅうにく 20 赤

ごはん にんにく 0.1 緑
こめ 75 黄 たまねぎ 50 緑

マッシュルーム 5 緑

とんカツ グリンピース 3 緑

とんカツ １こ 赤黄 とりがらスープ 5

あげあぶら（こめ） 黄 とんこつスープ 0.5

あかワイン 1

こしょう 0.01

トマトピューレ 10 緑

ケチャップ 2

こめこブラウンルウ 13 黄

ひじきのマリネ こんぶパウダー 0.01 赤

まぐろフレーク 5 赤 こしょう 0.01

めひじき 3 赤 ウスターソース 0.5

にんじん 5 緑 とんかつソース 0.5

だいこん 10 緑 こいくちしょうゆ 0.5

きゅうり 10 緑

ゆでじお 0.1

オリーブオイル 1 黄

しお 0.1

こしょう 0.01

しろワイン 0.5

ワインビネガー 2

さとう 0.6 黄

うすくちしょうゆ 0.5

・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。

稲
いな

田
だ

 元
もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

24.9 23.3

　～生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー～

666 21.8

6年
ねん

生
せい

が

1年
ねん

生
せい

の時
とき

の

最
さい

初
しょ

の給食
きゅうしょく

18 19 694

643 19.3
ス 662 23.5 20.9

20.5 14 600 36.9 12.4 15609 24.1 17.9 13 696 24.1

29.0 8 612 23.4 18.8

11 649 23.3 22.7 12

638 18.9 12.6 7 651 24.4

16.8

4 632 26.3 17.8 5 643 23.9 23.3 6

たんぱくしつg ししつg

612 23.31
エネルギーkcal

平成31年
３ 月 分

(平成31年3月1日～3月19日　12回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

卒業式
そつぎょう しき

5日(火)
11日(月)

あおねぎ

1日(金)
6日(水)
7日(木)

11日(月)
13日(水)

キャベツ

まつ ばら そだ

松原育ちの
や さい

野菜は

３月の

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

えらんだデザート

をたべよう！



□朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる □食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

いは

ことができていますか？ できていますか？

ひしもち

  ひな祭
まつ

りに供
そな

えるようになったのは江戸
え　　ど

時代
   じ　　だい

の後期
こう  　き

からです。

ひし形
がた

は桃
もも

の葉
は

をかたどっています。三
さん

色
しょく

の白
しろ

は雪
ゆき

、赤
あか

は桃
もも

の花
はな

□挨拶
あ い さ つ

ができていますか？ □よく噛
か

んで食
た

べて 緑
みどり

は若草
わか　くさ

を意味
い　　み

し、冬
ふゆ

から春
はる

に変
か

わっていく喜
よろこ

びを表
あらわ

しています。

ひな祭り
　　　　まつ

　「上
じ ょ う

巳
し

の節
せ っ

句
く

」「桃
も も

の節
せ っ

句
く

」と言
い

われます。ひな祭
ま つ

りの時
と き

には

ひな人
に ん

形
ぎ ょう

を飾
か ざ

ったり、お寿司
す し

や蛤
はまぐり

のすまし汁
じ る

を食
た

べたりしてお祝
い わ

いします。

□食
た

べながらおしゃべりを □好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べていますか？ 　ひな人形
に ん ぎ ょ う

には、生
う

まれた子
こ

どもが健
す こ

やかでやさしく育
そ だ

つようにとの願
ね が

いが込
こ

め

自分
　じ　　ぶん

の好
す

きなものだけでなく られています。ひなあられやひしもちは、桃
も も

・白
し ろ

・緑
みどり

色
い ろ

の三色
し ょ く

が使
つ か

われていますが、

なんでも食
た

べましょう！ それぞれに意味
い み

があります。

　桃色
も も い ろ

は解
げ

毒
ど く

作
さ

用
よ う

のあるクチナシの実
み

が入
は い

り「魔
ま

よけ」、白色
し ろ い ろ

は血圧
け つ あ つ

を下
さ

げる

ひしの実
み

が入
は い

り「子
し

孫
そ ん

繁栄
は ん え い

・長
ち ょ う

寿
じ ゅ

・純
じゅん

潔
け つ

」、緑色
み ど り い ろ

は強
つ よ

い香
か お

りで厄
や く

よけ効
こ う

果
か

の

あるよもぎが入
は い

り「健
す こ

やかな成長
せ い ち ょ う

を願
ね が

う」という意味
い み

があるという説
せ つ

や、三色
し ょ く

で

春
は る

の情
じ ょ う

景
け い

を現
あらわ

しているとも言
い

われています。

五節句
ご　　　　せ　っ　　　　く

人
じ ん

日
じ つ

の節
せ っ

句
く

・・・１月７日 七草
な な く さ

粥
が ゆ

を食
た

べて邪
じ ゃ

気
き

をはらう

上
じょう

巳
し

の節
せ っ

句
く

・・・３月３日 女
おんな

の子
こ

の成長
せいちょう

を願
ね が

う

端
た ん

午
ご

の節
せ っ

句
く

・・・５月５日 男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を願
ね が

う

七
し ち

夕
せ き

の節句
せ っ く

・・・７月７日 七夕
た な ば た

の日
ひ

重
ちょう

陽
よ う

の節
せ っ

句
く

・・・９月９日 長寿
ち ょう じゅ

を祝
い わ

う

【作り方
つく　　　　かた

】

①　オーブンを220℃で予熱
よ  ねつ

しておく。

【材
ざ い

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】 ②　さつま芋
いも

を１cmの拍子
ひょう し

切
ぎ

りにし、水
みず

にさらす。

さつま芋
いも

・・・・・・・・ 160g(大
おお

きめ1/2程度
てい  ど

) ③　さつま芋
いも

の水分
すいぶん

を取
と

りサラダ油
あぶら

をからめる。

サラダ油
あぶら

・・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ④　天板
てんばん

にオーブンシートを敷
し

いて、②を平
たい

らに並
なら

べる。

粉
こ な

砂糖
ざ とう

・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１弱
じゃく

⑤　220℃で15分
ふん

～20分
ぷん

焼
や

く。

⑥　粗熱
あらねつ

が取
と

れたら、粉
こな

砂糖
ざ  とう

をまぶす。

・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%

0.36

していませんか？

 いますか？

29

0.4 20

１倍 １．１５倍 平均値　※２ 639

　 いよいよ今年度
　こん　ねん　　ど

も残
 のこ

すところ一
 いっ

か月
 げつ

です。

草木
　くさ　　き

が芽吹
　め　　　ぶ

きだし春
 はる

を感
かん

じさせる季節
　き　　せつ

となりました。

卒業
　そつ　ぎょう

や進級
　しん　きゅう

がすぐそこまで来
　き

ていますね。まだまだ冷
    ひ

え込
   こ

む日
   ひ

も

ありますので、体調
  たい ちょう

をくずさないように気
   き

を付
   つ

けましょう。

３月３日はひな祭
ま つ

り　桃
も も

の節句
せ っ く

です。

※油
あぶら

で揚
あ

げるよりも時
じ

間
かん

をかけて焼
や

く

ので、さつまいもの甘
あま

みを強
つよ

く感
かん

じる

ことができます。

3.780 2.9 237

μｇＲＥｍｇ ｍｇ

15.5

5以上

27.5 2.47 315 0.50

2未満 350
20～30

※４
13～20

※３
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

０．８５倍

ｇ

食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ

ビタミンＣ

ｍｇ ｍｇ

マグネシウム

0.450 3 200

ｍｇ

エネルギー たんぱく質 脂質

江戸
え ど

時
じ

代
だ い

に『季
き

節
せ つ

の節
ふ し

目
め

となる日
ひ

』として、この五日が制定
せ い て い

されました。季
き

節
せ つ

の旬
しゅん

の食
しょく

物
も つ

から生命
せ い め い

力
りょく

をもらい、邪
じ ゃ

気
き

を払
は ら

う

という目的
も く て き

から始
は じ

まりました。

ナトリウム
(食塩相当量)

カルシウム

給食だより

ビタミンＢ２ビタミンＢ１

平 成 31 年 3 月 1 日

鉄 ビタミンA

1年間
　　　　ねん　　　　かん

を振
　　　　ふ

り返
　　　　かえ

ろう！！

松原市教育委員会　学校給食課

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー

６日

（水）


