
飲むヨーグルト 赤 豚じゃが 牛乳 赤 醤油ラーメン 飲むヨーグルト 赤 キムチ豆腐 牛乳 赤 南瓜の 牛乳 赤 七夕汁

ぶたにく 20赤 ちゅうかめん 95黄 ぎゅうにく 15赤 ポタージュ ほししいたけ 0.5緑

ご飯 たまねぎ 30緑 おにぎり １こ こめサラダあぶら 2黄 ご飯 しょうが 0.2緑 ご飯 たまねぎ 40緑 ちらし寿司 10赤

こめ 85黄 にんじん 15緑 こめ 45黄 ぶたにく 25赤 こめ 85黄 にんにく 0.1緑 こめ 85黄 かぼちゃ 40緑 こめ 70黄 とうがん 40緑

いとこんにゃく 25 しお 0.6 しょうが 0.1緑 ほししいたけ 0.4緑 とりがらスープ 8 ちらしずしのぐ 20緑 ★ビ－フン 8黄

じゃがいも 50黄 こめサラダあぶら にんじん 15緑 にんじん 10緑 とんこつスープ 0.5 オクラ 4緑

5緑 0.15黄 ホールコーン 5緑 揚げ餃子 はくさい 30緑 BBQチキン バター 2.5黄 だしこんぶ 1

にほんしゅ 1 もやし 20緑 ぎょうざ ２こ 赤緑黄 キムチ 20緑 とりにく 55赤 こめこ 2.5黄 けずりぶし 2

みりん 1 チンゲンサイ 25緑 あげあぶら（こめ） 黄 とうふ 50赤 しお 0.4 8黄 星型ミンチカツ しお 0.45

さとう 3.5黄 とりがらスープ 8 しろねぎ 10緑 こしょう 0.01 ぎゅうにゅう 10赤 ★ほしがたミンチカツ みりん 0.5

鯵の甘酢 こいくちしょうゆ 7 しお 0.8 にら 4緑 にんにく 0.06緑 チーズ 1赤 １こ 赤黄 うすくちしょうゆ 4

あじ（うすじお） １きれ 赤 こしょう 0.03 とりがらスープ 8 りんごピューレ 3緑 なまクリーム 1黄 あげあぶら(こめ） 黄

でんぷん 5黄 にほんしゅ 0.5 みりん 0.5 さとう 1黄 しお 0.7

あげあぶら(こめ） 黄 みりん 0.5 にほんしゅ 0.5 こいくちしょうゆ 1.9 こしょう 0.03

しお 0.2 こいくちしょうゆ 2 しお 0.3 レモンじる 0.4緑 塩ぽん酢和え
さとう 3黄 鶏肉と厚揚げの うすくちしょうゆ 3.2 こいくちしょうゆ 1.3 はくさい 35緑

みりん 0.4 炒め物 コチュジャン 1 にんじん 3緑

す 2.5 とりにく 10赤 人参しりしり あかみそ 7赤 海藻サラダ ゆでじお 0.1 七夕ゼリー

でんぷん 0.2黄 お浸し しょうが 0.08緑 まぐろフレーク 7赤 ほしわかめ 0.2赤 こんぶパウダー 0.01赤 ★たなばたゼリー

にんじん 5緑 にんじん 4緑 にんじん 30緑 ホールコーン 3緑 さとう 0.6黄 １こ 黄

チンゲンサイ 30緑 ★ミニあつあげ 15赤 ヨーグルト さとう 0.3黄 にんじん 3緑 みりん 0.4

ゆでじお 0.1 たまねぎ 20緑 ★ヨーグルト １こ 赤 うすくちしょうゆ 2 キャベツ 30緑 しお 0.4

こんぶパウダー 0.01赤 あおねぎ 3緑 ゆでじお 0.1 ゆずじる 0.4緑

みりん 0.4 さとう 0.2黄 ちゅうかドレッシング すだちじる 0.3緑

さとう 0.6黄 しお 0.1 クラス１ぽん 黄

うすくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 0.4

オイスタｰソｰス0.15

でんぷん 0.1黄

牛乳 赤 磯煮 飲むヨーグルト 赤 春雨スープ 牛乳 赤 豚汁 乳酸菌飲料 赤 スープ煮 牛乳 赤 かき玉スープ

ぶたにく 15赤 にんじん 10緑 ぶたにく 20赤 プレーン フランクフルト 20赤 やきぶた 5赤

ご飯 だいこん 30緑 麻婆丼 たまねぎ 30緑 ご飯 にんじん 10緑 にんじん 10緑 コーンご飯 にんじん 15緑

こめ 85黄 にんじん 15緑 ご飯 10赤 こめ 85黄 だいこん 25緑 ご飯 たまねぎ 35緑 こめ 70黄 たまねぎ 30緑

あつあげ 20赤 こめ 85黄 はるさめ 8黄 たまねぎ 20緑 こめ 85黄 キャベツ 35緑 ホールコーン 20緑 ほしわかめ 0.4赤

じゃがいも 40黄 ぶたミンチ 30赤 チンゲンサイ 35緑 あおねぎ 5緑 とりがらスープ 8 しお 1.2 しめじ 10緑

めひじき 2赤 きざみだいず 5赤 とりがらスープ 8 鯖の塩焼き だしこんぶ 1 白身魚フライ しお 1 たまご 20赤

秋刀魚の ゆでえだまめ 5緑 しょうが 0.1緑 しお 0.5 さば（うすじお） １きれ 赤 けずりぶし 2 ほきフライ １こ 赤黄 こしょう 0.02 とりがらスープ 8

照り焼き けずりぶし 1 にんにく 0.1緑 こしょう 0.02 あかみそ 11赤 あげあぶら(こめ） 黄 うすくちしょうゆ 0.2 しお 0.4

さんまのひらき(うすじお） さとう 3.5黄 ほししいたけ 0.2緑 にほんしゅ 0.2 しろみそ 3赤 こしょう 0.02

１まい 赤 みりん 0.5 ゆでたけのこ 10緑 うすくちしょうゆ 4 鶏肉の唐揚げ うすくちしょうゆ 4

しょうが 0.2緑 こいくちしょうゆ 7 とうふ 50赤 とりにく 65赤 でんぷん 0.7黄

さとう 1.5黄 にら 5緑 しお 0.4

みりん 1 にほんしゅ 0.4 こしょう 0.03

にほんしゅ 0.5 トウバンジャン 0.08 でんぷん 6黄

こいくちしょうゆ 2 しお 0.1 あげあぶら(こめ） 黄

でんぷん 0.2黄 もやしの和え物 さとう 1.1黄 大学芋 のり和え ポテトサラダ

もやし 20緑 みりん 0.7 さつまいも 40黄 もやし 25緑 じゃがいも 30黄

きゅうり 20緑 こいくちしょうゆ 3.7 あげあぶら（こめ） 黄 こまつな 10緑 きゅうり 5緑

にんじん 3緑 はっちょうみそ 1.2赤 さとう 7黄 にんじん 3緑 ホールコーン 5緑 ピリ辛胡瓜
ゆでじお 0.1 でんぷん 0.8黄 ★みずあめ 1.2黄 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 きゅうり 30緑

こんぶパウダー 0.01赤 す 0.1 こんぶパウダー 0.01赤 しお 0.2 ゆでじお 0.1

みりん 0.4 こいくちしょうゆ 0.8 みりん 0.4 こしょう 0.02 こんぶパウダー 0.01赤

さとう 0.6黄 さとう 0.6黄 マヨネーズ 8黄 さとう 0.25黄

うすくちしょうゆ 2.3 うすくちしょうゆ 2.2 しお 0.4

きざみのり ごまあぶら 0.1黄

クラス１ふくろ 赤 トウバンジャン 0.01

夏野菜の 飲むヨーグルト 赤

カレーライス

ご飯
こめ 85黄

ぎゅうミンチ 20赤

しょうが 0.2緑

にんにく 0.1緑

たまねぎ 40緑

なす 15緑 ハンバーグ
かぼちゃ 30緑 ハンバーグ １こ 赤

とりがらスープ 5

あかワイン 1

りんごピューレ 5緑

ケチャップ 2

こめこカレールウ 20黄

しお 0.3

こんぶパウダー 0.02赤

ウスターソース 1

こいくちしょうゆ 1

とんかつソース 1

こんにゃくかんてんの

サラダ
キャベツ 30緑

にんじん 3緑

0.3赤

ゆでじお 0.1

たまねぎドレッシング

クラス１ぽん 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★印のある食品は「7月分原料配合表」に記載があります。

海の日

27.3 26.1

17 18 757 24.4 16.3

13 699 21.0 21.8 14 686

13.3648

24.810 707 27.6 21.5 11 708 24.2 8.3 12 698 28.9

25.9 18.7 5 668 22.3

七夕献立

6 720 24.8 21.7 7 683 21.9 21.73
エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

4687 24.8 10.7

令和５年
７月分

(令和5年7月3日～7月18日　11回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

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

ハンバーグカレー

にしてたべると

おいしいよ！



★水分
す い ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を十分
じゅ うぶん

にしましょう・・・・・・・・汗
あせ

をかきやすい季
き

節
せつ

です。

水
みず

やお茶
ち ゃ

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などを飲
の

み、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

しましょう。

★一日
い ち に ち

三食
さ ん し ょ く

、きちんと食
た

べましょう・・・・・・食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、

毎日
まいにち

三食
さんしょく

とり、栄養
えいよう

不
ぶ

足
そ く

を防
ふせ

ぎましょう。

★主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえましょう・・・・夏
なつ

の食
しょく

事
じ

は単品
たんぴん

になりがちです。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえ、栄養
えいよう

バランスをよくしましょう。

★ビタミンB群
ぐ ん

を多
お お

めにとりましょう・・・・・・暑
あつ

いと、汗
あせ

と一緒
いっしょ

にビタミンB群
ぐん

も体
からだ

の外
そと

へ流
なが

れてしまいます。

ビタミンB群
ぐん

をとって、体
からだ

の代謝
たいしゃ

をスムーズにしましょう。

（豚肉
ぶたにく

やうなぎ、豆類
まめるい

、玄米
げんまい

などに多
おお

く含
ふく

まれています！）

夏
な つ

野
や

菜
さ い

といえば、トマト・かぼちゃ・なす・きゅうり・とうもろこし・

枝豆
え だ ま め

・ピーマン・ゴーヤ・オクラなど、たくさんの種類
し ゅ る い

があります。

これらの野
や

菜
さ い

には、暑
あ つ

い夏
な つ

に必要
ひ つ よ う

な水分
す い ぶ ん

や、ビタミン・ミネラルが

たっぷり含
ふ く

まれているため、ほてった体
からだ

を冷
ひ

やしたり、

スタミナをつける働
はたら

きをしてくれます。 ▲栄養
え い よ う

素
そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
と う

）▲原料配合表
げんりょうはいごうひょう

しっかり食
た

べて、暑
あ つ

い夏
な つ

を乗
の

り切
き

りましょう！！ 　一覧表
いちらんひょう

【作
つく

り方
かた

】

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 ①蒲鉾
かまぼこ

は、３mm位
ぐらい

のいちょう切
ぎ

り、冬瓜
とうがん

は、1.5cm位
ぐらい

のサイコロ切
ぎ

り、

干
ほ

し椎茸
しいたけ

・・・・・ ２ｇ だし昆
こん

布
ぶ

・・・・・・・・４ｇ 　オクラは、５mm位
ぐらい

の小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り、干
ほ

し椎茸
しいたけ

は戻
もど

して千
せん

切
ぎ

りにする。

蒲鉾
かまぼこ

・・・・・・・ 40ｇ 削
けず

り節
ぶし

・・・・・・・・・・８ｇ （椎茸
しいたけ

の戻
もど

し汁
じる

も使
し

用
よう

するのでとっておく。)

冬瓜
とうがん

・・・・・・・・・ 160ｇ 水
みず

・・・・・・・・・・・ 240ｇ ②だしをとる。沸騰
ふっとう

させた湯
ゆ

に、昆布
こ ん ぶ

は水
みず

につけておき、沸騰
ふっとう

したら取
と

り出
だ

し

ビーフン・・・・・・ 30ｇ 水
みず

・・・・・・・・・・・ 200ｇ 　削
けず

り節
ぶし

を入
い

れ１～２分
ふん

おき、火
ひ

を止
と

めて、削
けず

り節
ぶし

が沈
しず

んだら

オクラ・・・・・・・・ 12ｇ 食塩
しょくえん

・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

　ザルにキッチンペーパーを敷
し

いて静
しず

かにこす。

みりん・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ③鍋
なべ

にだしと水
みず

を入
い

れ火
ひ

にかけ、椎茸
しいたけ

と戻
もど

し汁
じる

も加
くわ

える。

薄
うす

口
くち

しょうゆ・・・・・・大
おお

さじ１ ④蒲鉾
かまぼこ

、冬瓜
とうがん

、ビーフンを加
くわ

え、味
あじ

付
つ

けをし、オクラを加
くわ

える。

・献立表の食品の
数量の単位はｇです。

※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%

栄
え い

養
よ う

素
そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
な ど

）一覧表
いちらんひょう

・原料
げんりょう

配合表
はいごうひょう

を

給食だより     いよいよ本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

がやってきました。今月末
こ ん げ つ ま つ

からは夏休
な つ や す

みに

入
は い

ります。夏
な つ

バテなどをしないように、しっかり食
た

べて、ぐっすり寝
ね

て

体力
た い り ょ く

をつけましょう！松原市教育委員会　学校給食課

令 和 5 年 7 月 3 日

　７月７日は七夕
たなばた

！

７日は七夕
たなばた

献立
こんだて

です。

星型
ほしがた

ミンチカツは

織姫様
おりひめさま

と彦星様
ひこぼし さま

に、

七夕
たなばた

汁
じ る

の麺
めん

は

天
あま

の川
がわ

に

見立
み た

てています。

ホームページに掲載
け い さ い

しています。

だし

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 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

ｍｇ ｍｇ ｇ

中
学
生

学校給食摂取基準
※１

830
13～20

※３
0.5 0.6 35 7以上

平均値　※２ 696 14.3

20～30
※４

2.5未満 450 120 4.5 300

0.35 0.47 27 4.424.1 2.7 375 86 5.7 207

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

あつ ま しょく せい かつ

７日
（金）

ＱＲコードで

スマートフォンから

もアクセスできます。


