
 
ふゆやさいの 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 さわにわん ぎゅうにゅう 赤 ぶたじゃが ぎゅうにゅう 赤 ポークビーンズ ぎゅうにゅう 赤 おやこどんぶり

こめこカレーライス とりにく 15 赤 ぶたにく 30 赤 ぶたにく 20 赤 ごはん

ごはん ごはん ほししいたけ 0.5 緑 ごはん たまねぎ 30 緑 クロワッサン 黄 たまねぎ 40 緑 こめ 75 黄

こめ 75 黄 ハンバーグ こめ 75 黄 ごぼう 5 緑 こめ 75 黄 にんじん 15 緑 にんじん 10 緑 とりにく 30 赤

ぎゅうにく 20 赤 １こ 赤 にんじん 15 緑 いとこんにゃく 25 マッシュルーム 3 緑 あじのからあげ ほししいたけ 0.5 緑

しょうが 0.2 緑 ぶたにくのみそいため だいこん 20 緑 じゃがいも 50 黄 シュガーポテト まめミックス 20 赤黄 あじ(こなつき) たまねぎ 50 緑

にんにく 0.1 緑 ぶたにく 40 赤 かまぼこ 10 赤 さんまの グリンピース 5 緑 さつまいも 40 黄 とりがらスープ 2 １きれ 赤黄 にんじん 10 緑

たまねぎ 30 緑 しょうが 0.1 緑 みつば 3 緑 だいこんおろし さとう 3.8 黄 こめサラダあぶら 1.2 黄 とんこつスープ 0.5 あげあぶら(こめ) 黄 しめじ 5 緑

にんじん 10 緑 にんにく 0.1 緑 だしこんぶ 0.5 さんまのひらき(うすじお) にほんしゅ 1 こなざとう 1 黄 あかワイン 1 たまご 30 赤

じゃがいも 20 黄 にほんしゅ 0.3 けずりぶし 2 １まい 赤 こいくちしょうゆ 7 トマトピューレ 8 緑 みつば 3 緑

れんこん 20 緑 たまねぎ 15 緑 しお 0.4 だいこん 15 緑 ケチャップ 5 だしこんぶ 0.5

しろねぎ 10 緑 にんじんソテー さとう 1.3 黄 みりん 0.5 みりん 0.5 こめこブラウンルウ 13 黄 おかかあえ けずりぶし 1

とりがらスープ 5 まぐろフレーク 5 赤 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 4 さとう 0.3 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 はくさい 30 緑 さとう 3.5 黄

あかワイン 1 にんじん 20 緑 ケチャップ 2 だいずしょうゆ 1.4 こしょう 0.02 ほうれんそう 10 緑 みりん 1

りんごピューレ 5 緑 ホールコーン 3 緑 こいくちしょうゆ 1.5 コールスローサラダ ウスターソース 0.8 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 1

ケチャップ 2 さとう 0.2 黄 とんかつソース 2.4 とりのわかめあえ ホールコーン 5 緑 とんかつソース 0.8 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 8.5

こめこカレールウ 16 黄 うすくちしょうゆ 1.5 あかみそ 2 赤 かぼちゃのてんぷら とりフレーク 5 赤 キャベツ 20 緑 こいくちしょうゆ 0.8 さとう 0.6 黄 でんぷん 1 黄

こんぶパウダー 0.02 赤 でんぷん 0.3 黄 かぼちゃ 40 緑 ほしわかめ 0.3 赤 にんじん 3 緑 みりん 0.4

しお 0.2 しお 0.2 きゅうり 15 緑 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2.2

ウスターソース 0.8 こめこ 3 黄 ゆでじお 0.1 イタリアンドレッシング はなかつお

こいくちしょうゆ 0.8 でんぷん 2 黄 さとう 0.8 黄 クラス１ぽん 黄 クラス１ふくろ 赤

とんかつソース 0.8 あげあぶら(こめ) 黄 す 1.5

うすくちしょうゆ 1

こめサラダあぶら 0.1 黄

ぎゅうにゅう 赤 ぶたにくとだいこんの のむヨーグルト 赤 はくさいと ぎゅうにゅう 赤 あつあげの ぎゅうにゅう 赤 シーフードの ぎゅうにゅう 赤 にくだんごスープ
しょうがに ベーコンのスープ ちゅうかに ホワイトスープ にくだんご（とり） 30 赤

ごはん ぶたにく 30 赤 ごはん たまねぎ 35 緑 ごはん とりにく 20 赤 ミニこくとうパン 黄 たまねぎ 40 緑 ごはん にんじん 5 緑

こめ 75 黄 しょうが 0.5 緑 こめ 75 黄 にんじん 10 緑 こめ 75 黄 しょうが 0.2 緑 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 たまねぎ 20 緑

たまねぎ 20 緑 10 赤 たまねぎ 25 緑 むきえび 10 赤 だいこん 20 緑

さばのしおやき にんじん 10 緑 とりにくの ゆでだいず 5 赤 にんじん 10 緑 いか 10 赤 にくまん ほしわかめ 0.5 赤

さば(うすじお) １きれ 赤 こんにゃく 15 りんごソースがけ えのきたけ 3 緑 あつあげ 30 赤 にほんしゅ 0.6 にくまん １こ 赤黄 チンゲンサイ 20 緑

だいこん 30 緑 とりにく 40 赤 はくさい 35 緑 トッポギ なると 10 赤 ほきのカリカリフライ はくさい 20 緑 とりがらスープ 8

あつあげ 30 赤 しお 0.2 パセリ 0.5 緑 ぶたにく 20 赤 はくさい 30 緑 ほきのカリカリフライ パセリ 1 緑 しお 0.4

けずりぶし 1 こしょう 0.02 とりがらスープ 8 にほんしゅ 0.3 とりがらスープ 8 １こ 赤黄 とりがらスープ 7 こしょう 0.02

にほんしゅ 0.5 でんぷん 5 黄 しお 1 トッポギ 25 黄 さとう 0.3 黄 あげあぶら(こめ) 黄 とんこつスープ 0.5 うすくちしょうゆ 4

ブロッコリーの しお 0.1 あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02 たまねぎ 10 緑 にほんしゅ 0.4 バター 2 黄 はるさめサラダ  にほんしゅ 0.5

ごまあえ うすくちしょうゆ 4.5 りんごピューレ 7 緑 うすくちしょうゆ 0.2 にら 5 緑 しお 0.3 こめこホワイトルウ 8 黄 はるさめ 3 黄

ほうれんそう 10 緑 みりん 1 さとう 0.4 黄 しろワイン 0.5 さとう 2 黄 こしょう 0.01 さといものサラダ こめこ 2.5 黄 もやし 15 緑

ブロッコリー 15 緑 でんぷん 0.8 黄 みりん 0.6 コチュジャン 1 うすくちしょうゆ 4 さといも 20 黄 ぎゅうにゅう 10 赤 きゅうり 10 緑

ゆでじお 0.1 ウスターソース 0.5 カレーキャベツ こいくちしょうゆ 4 でんぷん 1.5 黄 きゅうり 10 緑 なまクリーム 1 赤 ゆでじお 0.1

こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 1 まぐろフレーク 3 赤 とんこつスープ 0.1 ごまあぶら 0.2 黄 ゆでじお 0.1 しお 0.5 さとう 0.5 黄

みりん 0.3 レモンじる 0.5 緑 にんにく 0.1 緑 しお 0.1 こしょう 0.04 す 2

さとう 0.5 黄 キャベツ 25 緑 こしょう 0.01 しろワイン 1 とりがらスープ 0.15

うすくちしょうゆ 1.5 しお 0.15 みかん ごまドレッシング うすくちしょうゆ 3

しろごま 0.2 黄 カレーこ 0.05 １こ 緑 クラス１ぽん 黄 ごまあぶら 0.5 黄

すりしろごま 0.2 黄 こめこカレールウ 0.15 黄 しろごま 2.5 黄

ぎゅうにゅう 赤 なめこととうふの ぎゅうにゅう 赤 ほうとう ぎゅうにゅう 赤 かぶとまめの

すましじる ぶたにく 20 赤 スープに

ごはん とりにく 10 赤 おにぎり １こ 黄 あぶらあげ 3 赤 げんりょうごはん たまねぎ 35 緑

こめ 75 黄 ほししいたけ 0.5 緑 さとう 0.5 黄 こめ 60 黄 にんじん 10 緑

にんじん 10 緑 みりん 0.5 ホールコーン 5 緑

なめこ 6 緑 れんこんの こいくちしょうゆ 1 フランクフルト 15 赤

たまごやき とうふ 25 赤 はさみあげ にんじん 10 緑 アドボ まめミックス 10 赤黄

１きれ 赤 はくさい 35 緑 れんこんのはさみあげ だいこん 20 緑 とりにく 40 赤 はつきかぶ 30 緑

こまつな 10 緑 １こ 赤緑黄 かぼちゃ 25 緑 にんにく 0.16 緑 ゆでじお 0.1

ぶたにくの あおねぎ 5 緑 あげあぶら(こめ) 黄 しめじ 5 緑 さとう 0.8 黄 とりがらスープ 8

しょうがいため だしこんぶ 0.5 こめこめん 30 黄 しお 0.12 しお 0.9

ぶたにく 35 赤 けずりぶし 2 しろねぎ 5 緑 こいくちしょうゆ 1.6 こしょう 0.02

にほんしゅ 0.5 しお 0.4 ゆずあえ あおねぎ 5 緑 あかワイン 0.8 うすくちしょうゆ 0.2

たまねぎ 20 緑 みりん 0.5 はくさい 35 緑 だしこんぶ 1 す 2.4 しろワイン 0.5

しょうが 0.4 緑 うすくちしょうゆ 4 にんじん 3 緑 けずりぶし 2 ローリエ 0.04 緑

みりん 0.5 ゆでじお 0.1 あかみそ 8 赤

さとう 1 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 しろみそ 5 赤 りんごとさつまいも ミニケーキ
こいくちしょうゆ 3 みりん 0.4 うすくちしょうゆ 2 のサラダ チョコケーキ １こ 黄

さとう 0.6 黄 さつまいも 20 黄

うすくちしょうゆ 2.2 ゆでじお 0.1

ゆずじる 0.8 緑 りんごチップ 4  緑黄

しお 0.1

・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

）

月 火 水
27.7 21.43

エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg
4 681683 23.4 20.6

10 672 29.1

木 金

25.8 11 25.8

27.6 21.720.7 25.3 7 655

605 22.1

平成30年

12月分
(平成30年12月3日～12月19日　13回) 松 原 市 教 育 委 員 会

19.6 12 673 17.4 13

6 61725.8 22.4 5 677

17 596 27.8 17.5 18

623 21.2 16.714601 19.9 28.5

18.5 19609 20.8

～生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー～

710 24.5 25.4

出
で

口
ぐち

 和
かず

晃
あき

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

前
まえ

田
た

 清
きよし

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）乾
いぬい

 直
なお

哉
や

さん（田
た

井
い

城
じょう

） 　上
うえ

田
だ

 悦
えつ

男
お

さん（天
あま

美
み

北
きた

）

松
まつ

本
もと

 恭
やす

一
かず

さん（別所
べっしょ

） 　 山
やま

口
ぐち

 英
ひで

則
のり

さん（立
たつ

部
べ

）

河
かわ

谷
たに

 眞
しん

司
じ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

3日(月)
れんこん

あか

赤…からだをつくる
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冬
と う

至
じ
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いち
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いち

番
ばん

昼
ひる

の時
じ

間
かん

が短
みじ

く、夜
よる

の時
じ

間
かん

が長
なが

くなる日
ひ

で、今
こ

年
と し

は12月
がつ

22日
にち

になります。

昔
むかし

からこの日
ひ

には、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると風邪
か ぜ

を引
ひ

かずに健康
けんこう

に過
す

ごせるという風習
ふうしゅう

があります。

給
きゅう

食
しょく

では、ほうとうにかぼちゃを入
い

れて、れんこんの天
てん

ぷらとゆずを使
つか

ったあえものをメニューに入
い

れました。

季
き

節
せつ

を感
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じて、しっかりと味
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わって食
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べてください！
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り(またはすりおろす)、玉
たま

ねぎは皮
かわ

をむき、５mm幅
はば

に切
き
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は皮
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をむき、いちょう切
ぎ

りにする。

大根
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さじ１ 　　こんにゃくは一口
ひとくち

大
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に切
き

り、下
した

茹
ゆ

でする。

こんにゃく・・・・・・・・・・１/３丁
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に切
き

って油
あぶら

抜
ぬ

きをしておく。

厚
あつ

あげ・・・・・・・・・・１枚
まい

削
けず

り節
ぶし

・・・・・・・・・８～10ｇ ③　豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めて、②の切
き

った野
や

菜
さい

と①のだしを入
い

れて煮
に

る。
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・・・・・・・・・・ 600mℓ ④　③にこんにゃく・厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れて★で味
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付
つ

けし、全体
ぜんたい

に火
ひ

が通
とお

ったら

　　水
みず

溶
と

き片
かた

栗
く り

粉
こ

でとろみをつける。

・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%

0.38 0.51 24 3.730.1 2.31 308 78 2.1 234

0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 646 15.0

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

 　月
つき

の最
さい

後
ご

の日
ひ

は「みそか」といいますが、

12月
がつ

31日
にち

は一年
いちねん

の最
さ い

後
ご

の日
ひ

なので「大
おお

みそか」といいます。

大
おお

みそかに年
と し

越
こ

しそばを食
た

べるのは、

そばは、長
なが

くのばして細
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く切
き

って作
つ く
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た

べ物
もの

なので、

“細
ほそ

く長
なが

く”健康
けんこう

で長
なが

生
い

きできるようにという縁
えん

起
ぎ

を

かついで行
おこな

われるようになったといわれています。

おせち料
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き

にすごせるように、

お重
じゅう
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理
り

の一
ひと

つ一
ひと

つにいろいろな願
ねが

いが込
こ

められています。

お雑
ぞ う
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に

　お正月
しょうがつ

の祝
いわ

いの汁物
しるもの

です。地
ち

域
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によって雑
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に
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る食材
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や

もちの形
かたち

はさまざまで、関西
かんさい

は白
し ろ

みそに丸
まる

もちが多
おお

いようです。

鏡
かがみ

もち　もちの上
う え

にかざる「だいだい（みかん）」は、家
いえ

が代
だい

々
だい

続
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くようにという願
ねが

いが込
こ

められています。

～ 12月
が つ

18日
に ち

　冬
と う

至
じ

こんだて  ～ 冬
と う

至
じ

に「ん」のつくものを

食
た

べると幸
こ う

運
う ん

になる、

といういい伝
つた

えもあります。

★

生姜
しょうが

の風味
ふうみ

を残
のこ

したい場合
ばあい

は、

最後
さいご

に加
くわ

えてください。

給食だより 　今
こ

年
と し

も残
の こ

すところあと一か月
げ つ

になりました。

寒
さ む

さも一段
い ち だ ん

と厳
き び

しさを増
ま

して来
き

ています。

風邪
か ぜ

など引
ひ

かず、元
げ ん

気
き

に冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごせるように、

しっかり食
た

べましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

平 成 30 年 12 月 1 日

　12月から1月にかけては、たくさんの行
ぎょう

事
じ

があります。

特別
と く べ つ

な日
ひ

に食
た

べる、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた食
しょ く

事
じ

のことを

『行
ぎょう

事
じ

食
しょ く

』といいます。代
だ い

表
ひょう

的
て き

なものを紹
しょう

介
か い

します。

一年
いちねん

のしめくくりの日
ひ

です。 新
あたら

しい一
いち

年
ねん

の始
はじ

まりの日
ひ

です。

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

10日
（月）

しょう がつお お

と う じ

にんじん なんきん ぎんなん れんこん
（かぼちゃ）

きんかん だいこん うどん


