
牛乳 赤 桜咲く 牛乳 赤 レタスのスープ 牛乳 赤 キムチチゲ

コンソメスープ たまねぎ 35緑 ぎゅうにく 15赤

わかめご飯 10 赤 ご飯 にんじん 10緑 ご飯 しょうが 0.2緑

こめ 85黄 にんじん 10緑 こめ 85黄 10赤 こめ 85 黄 にんにく 0.1緑

わかめふりかけ たまねぎ 30緑 レタス 40緑 にんじん 10緑

クラス１ふくろ 赤 じゃがいも 20黄 とりがらスープ 8 はくさい 30緑

キャベツ 20緑 鶏肉の しお 1 春巻き キムチ 15緑

ミンチカツ とりがらスープ 10 オレンジソース こしょう 0.02 はるまき えのきたけ 5緑

★ミンチカツ しお 1 とりにく 70赤 うすくちしょうゆ 0.2 １ぽん 赤緑黄 とうふ 50赤

１こ 赤黄 こしょう 0.02 しお 0.2 しろワイン 0.2 あげあぶら（こめ） 黄 にら 5緑

あげあぶら（こめ） 黄 うすくちしょうゆ 0.2 こしょう 0.01 とりがらスープ 7

しろワイン 0.5 マーマレード 3.7黄 みりん 0.5

みりん 0.5 にほんしゅ 0.5

見通し明るい うすくちしょうゆ 1.3 しお 0.3

サラダ あかワイン 0.3 ツナポテト ナムル こいくちしょうゆ 1.3

はくさい 30緑 でんぷん 0.1黄 まぐろフレーク 10 赤 もやし 25緑 コチュジャン 1

れんこん 5緑 ホールコーン 5 緑 きゅうり 10緑 あかみそ 7赤

にんじん 10緑 じゃがいも 30 黄 にんじん 5緑

ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

ごまドレッシング しお 0.2 こんぶパウダー 0.01赤

クラス１ぽん黄 あらびきこしょう0.01 しお 0.3

ごまあぶら 0.3黄

カレーライス 牛乳 赤 牛乳 赤 豚肉のすき煮 牛乳 赤 春野菜の味噌汁 牛乳 赤 ミネストローネ 飲むヨーグルト 赤 トックスープ

ご飯 ぶたにく 20赤 ぶたにく 15赤 にんにく 0.1緑 たまねぎ 30緑

こめ 85 黄 ハンバーグ ご飯 たまねぎ 20緑 ご飯 にんじん 5緑 ご飯 たまねぎ 20緑 ビビンバ にんじん 10緑

ぎゅうミンチ 20 赤 ハンバーグ １こ 赤 こめ 85黄 いとこんにゃく 20 こめ 85黄 しんたまねぎ 20緑 こめ 85黄 にんじん 10緑 ご飯 トック 20黄

しょうが 0.2緑 にんじん 10緑 のりふりかけ １こ 赤 しんじゃがいも 25黄 ウインナー 15赤 こめ 85黄 チンゲンサイ 20緑

にんにく 0.1緑 はくさい 30緑 しんキャベツ 20緑 はくさい 35緑 ぎゅうにく 25赤 とりがらスープ 10

たまねぎ 45緑 キャベツのソテー 鯖の塩焼き やきどうふ 25赤 筍の天ぷら あおねぎ 5緑 南瓜コロッケ きざみパセリ 0.02緑 しょうが 0.1緑 しお 0.4

にんじん 20緑 とりフレーク 10赤 さば（うすじお） １きれ 赤 しろねぎ 10緑 たけのこ 40緑 だしこんぶ 1 かぼちゃコロッケ とりがらスープ 8 にんにく 0.1緑 こしょう 0.02

じゃがいも 30黄 キャベツ 25緑 さとう 4黄 しお 0.2 けずりぶし 2 １こ 緑黄 あかワイン 0.5 にんじん 10緑 うすくちしょうゆ 4

とりがらスープ 5 にんじん 5緑 にほんしゅ 1 こんぶパウダー 0.02赤 あかみそ 11赤 あげあぶら（こめ） 黄 トマトみずに 4緑 だいこん 10緑

あかワイン 1 しお 0.1 こいくちしょうゆ 9 こむぎこ 7黄 しろみそ 3赤 とんかつソース 8 ケチャップ 6 ほうれんそう 10緑

りんごピューレ 5緑 こしょう 0.01 あげあぶら(こめ） 黄 さとう 0.2黄 ゆでじお 0.1

ケチャップ 2 うすくちしょうゆ 0.4 しお 1 さとう 2黄

こめこカレールウ 20黄 ピリ辛胡瓜 塩ぽんず和え 海藻サラダ こしょう 0.02 す 1 揚げぎょうざ

しお 0.25 きゅうり 30緑 はくさい 40緑 ほしわかめ 0.2赤 ウスターソース 0.3 しお 0.4 ぎょうざ ２こ 赤緑黄

こんぶパウダー 0.02赤 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 ホールコーン 3緑 こいくちしょうゆ 2.5 あげあぶら（こめ） 黄

ウスターソース 1 こんぶパウダー 0.01赤 えのきたけ 5緑 チンゲンサイ 30緑 コチュジャン 1

こいくちしょうゆ 1 さとう 0.25黄 こんぶパウダー 0.01赤 ゆでじお 0.1

とんかつソース 1 しお 0.4 さとう 0.6黄 ちゅうかドレッシング

ごまあぶら 0.1黄 みりん 0.4 クラス１ぽん 黄

トウバンジャン 0.01 しお 0.4

ゆずじる 0.4緑

すだちじる 0.3緑

牛乳 赤 豚じゃが 牛乳 赤 若竹汁 ハヤシライス 牛乳 赤 牛乳 赤 ポトフ 飲むヨーグルト 赤 春雨スープ

ぶたにく 20赤 ほししいたけ 0.3緑 ご飯 たまねぎ 30緑 たまねぎ 25緑

ご飯 たまねぎ 30緑 炊きこみご飯 10赤 こめ 85黄 チキンハム ご飯 にんじん 10緑 ご飯 にんじん 15緑

こめ 85黄 にんじん 15緑 こめ 75黄 にんじん 5緑 ぶたにく 25赤 ステーキ こめ 85黄 フランクフルト 20赤 こめ 85 黄 5赤

いとこんにゃく 25 かやくごはんのぐ 20緑 たけのこ 7緑 にんにく 0.1緑 ★チキンハムステーキ じゃがいも 25黄 はるさめ 8黄

じゃがいも 50黄 だいこん 30緑 たまねぎ 50緑 １まい 赤 キャベツ 30緑 チンゲンサイ 35緑

鶏肉の 5緑 ほしわかめ 0.3赤 マッシュルｰム 5緑 こんにゃく寒天の きざみパセリ 0.02緑 鶏肉の唐揚げ とりがらスープ 8

塩こうじ焼き にほんしゅ 1 だしこんぶ 1 とりがらスープ 5 ツナと大根の サラダ とりがらスープ 8 とりにく 70赤 にほんしゅ 0.5

とりにく 70赤 みりん 1 けずりぶし 2 とんこつスープ 0.5 サラダ 0.3赤 しお 1 しお 0.4 しお 0.5

あらびきこしょう0.03 さとう 3.5黄 鰆の幽庵だれ しお 0.4 あかワイン 1 まぐろフレーク 10赤 はくさい 35緑 こしょう 0.02 こしょう 0.03 こしょう 0.02

しおこうじ 4.5 こいくちしょうゆ 7 さわら（うすじお） みりん 0.5 こしょう 0.01 にんじん 3緑 ホールコーン 5緑 うすくちしょうゆ 0.2 でんぷん 8黄 うすくちしょうゆ 4

１きれ 赤 うすくちしょうゆ 4 トマトピューレ 10緑 ほうれんそう 10緑 ゆでじお 0.1 あげあぶら（こめ） 黄

にほんしゅ 0.5 ケチャップ 2 だいこん 25緑 手作りドレッシング

みりん 0.5 小松菜の和えもの 18黄 ゆでじお 0.1 しお 0.2

お浸し さとう 0.7黄 もやし 15緑 こんぶパウダー 0.01赤 たまねぎドレッシング こしょう 0.02 野菜炒め

にんじん 5緑 うすくちしょうゆ 1.8 こまつな 20緑 ウスターソース 0.8 クラス１ぽん 黄 うすくちしょうゆ 2.4 にんじん 5緑

チンゲンサイ 40緑 ゆずじる 0.8緑 ゆでじお 0.1 こいくちしょうゆ 0.8 さとう 1.2黄 キャベツ 30緑

ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01赤 とんかつソース 0.8 オリーブオイル 1.2黄 白身魚フライ さとう 0.2黄

こんぶパウダー 0.01赤 花見団子 みりん 0.4 ワインビネガー 1.6 ほきフライ １こ　赤黄 うすくちしょうゆ 2

みりん 0.4 ★はなみだんご さとう 0.6黄 あげあぶら（こめ） 黄

さとう 0.6黄 １ふくろ 黄 うすくちしょうゆ 2.2 タルタルソース １こ 黄

うすくちしょうゆ 2

・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。

「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

表
ひょう

」の見
み

方
かた

太
ふ と

字
じ

・下
か

線
せ ん

入
い

りが献
こ ん

立
だ て

名
め い

、その下
し た

は使
つ か

っている食品
し ょ く ひ ん

名
め い

です。

パンは個
こ

包装
ほ う そ う

です。
ご飯

は ん

は学級
がっき ゅ う

ごとに

米飯
べ い は ん

容
よ う

器
き

に入
は い

っています。
この献立

こ ん だ て

の場
ば

合
あ い

は・・・

「まぐろフレーク」から

「ゆでじお」

までが食缶
し ょ っかん

に入
は い

っています。　食
し ょ く

物
も つ

アレルギーのため、詳
く わ

しい内
な い

容
よ う

が必
ひ つ

要
よ う

な場
ば

合
あ い

、

『原
げ ん

料
り ょ う

配
は い

合
ご う

表
ひょう

』で確
か く

認
に ん

してください。

(★があるものは毎月
ま い つ き

の原料
げ ん り ょ う

配合
は い ご う

表
ひょう

に記載
き さ い

があります。

それ以外
い が い

のものは『令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

原料配合
げ ん り ょ う は い ご う

表
ひょう

』の冊子
さ っ し

を

ご覧下
ら ん く だ

さい。）

『原
げ ん

料
り ょ う

配
は い

合
ご う

表
ひょう

』は希
き

望
ぼ う

されるご家
か

庭
て い

にお配
く ば

りしています。

　給
きゅう

食
し ょ く

センター・パン工
こ う

場
じ ょ う

・米
べ い

飯
は ん

工
こ う

場
じ ょ う

・食
し ょ く

材
ざ い

加
か

工
こ う

工
こ う

場
じ ょ う

で

コンタミネーションの可
か

能
の う

性
せ い

があります。

ご了
り ょ う

承
し ょ う

ください。

このマークが付
つ

いている日
ひ

にのみ

スプーンが付
つ

きます。

マークが無
な

い日
ひ

はスプーンは

付
つ

きませんので、お箸
は し

を忘
わ す

れずに

持
も

ってきてください。

23.8 26.4 28 722 24.6 17.426 683 27.0 19.1 27 743

20.8 11.1

24 715 30.6 20.9 25 673 27.7 15.0

20 701 18.4 22.8 21 67027.7 25.0 19 689 22.5 22.017 782 28.9 24.0 18 704

22.2 25.0723 20.3 13 693 28.4 22.4 14 72412
エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

25.6

令和５年
４月分

(令和5年4月12日～4月28日　13回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

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

＜メニューの紹介（ＰＲポイントや献立を考えた理由）＞

生 徒 か ら 募 集 し た
献 立 の 紹 介

12日

(水)

松原第七中学校旧２年生の献立

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！



松原
ま つ ば ら

市
し

の学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

について
子
こ

ども達
た ち

の心身
し ん し ん

の健全
けんぜん

な発達
はっ たつ

の助
たす

けとなるために、このような目
も く

標
ひょう

を掲
かか

げています。

①　適
て き

切
せつ

な栄
えい

養
よ う

の摂
せ っ

取
し ゅ

による健
けん

康
こ う

の保
ほ

持
じ

増
ぞ う

進
し ん

を図
はか

ること。

②　日常
にちじょう

生活
せいかつ

における食
しょく

事
じ

について正
ただ

しい理
り

解
かい

を深
ふか

め、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を営
いとな

むことができる判
はん

断
だん

力
りょく

を培
つちか

い、及
およ

び望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を養
やしな

うこと。

③　学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を豊
ゆた

かにし、明
あか

るい社交性
し ゃ こ う せ い

及
およ

び協
きょう

同
ど う

の精
せい

神
し ん

を養
やしな

うこと。

④　食
しょく

生活
せいかつ

が自
し

然
ぜん

の恩
おん

恵
けい

の上
う え

に成
な

り立
た

つものであることについての理
り

解
かい

を深
ふか

め、生
せい

命
めい

及
およ

び自
し

然
ぜん

を尊
そん

重
ちょう

する精
せい

神
し ん

並
な ら

びに環境
かんきょう

の保
ほ

全
ぜん

に奇
き

与
よ

する

　　 態
たい

度
ど

を養
やしな

うこと。

⑤　食
しょく

生活
せいかつ

が食
しょく

にかかわる人々
ひ と び と

の様々
さ ま ざ ま

な活
かつ

動
ど う

に支
さ さ

えられていることについての理
り

解
かい

を深
ふか

め、勤
き ん

労
ろ う

を重
お も

んずる態
たい

度
ど

を養
やしな

うこと。

⑥　我
わ

が国
く に

や各
か く

地
ち

域
い き

の優
す ぐ

れた伝
でん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶん

化
か

についての理
り

解
かい

を深
ふか

めること。

⑦　食料
しょくりょう

の生産
せいさん

、流
りゅう

通
つ う

及
およ

び消
しょう

費
ひ

について、正
ただ

しい理
り

解
かい

に導
みちび

くこと。

１.給
き ゅ う

食
し ょ く

の内
な い

容
よ う

(献
こ ん

立
だ て

） ２.民間
み ん か ん

業者
ぎ ょ う し ゃ

の調理
ち ょ う り

施設
し せ つ

で作
つ く

ります。

　①牛乳
ぎゅうにゅう

･･･毎回
ま い か い

１本
ぽ ん

付
つ

きます（200ml紙
か み

パック入
い

り）  株式
かぶ し き

会社
が い し ゃ

松
ま っ

ちゃん給食
きゅうしょく

(八尾市
や お し

) …第二中、第三中、第四中、第七中

◇成長
せいちょう

期
き

に大切
たいせつ

なカルシウム・たんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

みます。  株式
かぶ し き

会社
が い し ゃ

サンエッセン(堺
さかい

市
し

) …松原中、第五中、第六中

　牛
ぎゅう

乳
にゅう

１本
ぽん

で、中学生
ちゅうがくせい

が１日
に ち

に必
ひつ

要
よ う

なカルシウムのおよそ1/4量
りょう

に 相
そ う

当
と う

します。 ３.給食費
き ゅ う し ょ く ひ

　②主食
し ゅ し ょ く

･･･ご飯
は ん

◇香
か

川
がわ

県
けん

産
さ ん

ひのひかりです。

◇パンになる時
と き

もあります。

　③副食
ふ く し ょ く

･･･おかず・フルーツ・デザートなど

◇和風
わ ふ う

・洋風
よ う ふ う

・中華
ち ゅ う か

風
ふ う

といったバラエティーがあります。

◇いろいろな調理法
ち ょ う り ほ う

や味付
あ じ つ

けを取
と

り入
い

れています。 ←このようなイメージです！

配膳
は い ぜ ん

にはマスクの着用
ち ゃ く よ う

をお願
ね が

いします。

給食
き ゅ う し ょ く

を食
た

べる前
ま え

には、せっけんで手
て

を 中学校
ち ゅ う が っ こ う

給食
きゅうしょく

では毎日
ま い に ち

スプーンがつきません。

洗
あ ら

いましょう。 給食
きゅうしょく

で使
し

用
よ う

するお箸
は し

はお家
う ち

から持
も

ってきてください。

ご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。

栄養素
え い よ う そ

（炭水化物
た ん す い か ぶつ

等
と う

）一覧表
い ち ら ん ひ ょ う

・原料配合
げ ん り ょ う は い ご う

表
ひょう

をホームページに掲載
け い さ い

しています。

【材
ざ い

　料
り ょ う

（４人
に ん

分
ぶ ん

）】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏肉
と り に く

・・・・・・・ 500ｇ ① 鶏肉
と り に く

を一口
ひ と く ち

大
だい

に切
き

る。 ▲栄養素
えいよ うそ

（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

粗
あ ら

挽
び

きこしょう・・ 少々
しょうしょう

② ★を鶏
とり

肉
にく

に漬
つ

け込
こ

む。 一覧表
いちらんひょう

塩
しお

こうじ・・・・・ 40ｇ ③ フライパンで焼
や

く。

・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%

★

ｍｇ

830

μｇＲＥ

給食だより
　いよいよ今年度

こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

がスタートします！

 中学生
ち ゅ う が く せ い

は心身
し ん し ん

ともに成長
せいち ょう

の著
いちじる

しい年代
ね ん だ い

です。しっかり食
た

べて、

食
た

べ物
も の

の栄養
え い よ う

を体
からだ

に取
と

り入
い

れましょう。松原市教育委員会　学校給食課

令 和 5 年 4 月 12 日

(学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

法
ほ う

第
だい

２条
じょう

)

※調
ちょう

理
り

にかかる経
け い

費
ひ

については、市
し

が負
ふ

担
た ん

しています。

お箸
は し

を持
も

ってきてください

709平均値　※２

4.5 300 0.5 0.6450 120

ｍｇ ｇ

316 81 3.6 212

35 7以上

ｍｇ ｍｇ

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

0.34 0.47 24 3.7

ビタミンＣ 食物繊維

ｍｇ ｍｇ

20～30
※４

26.9

１食
しょく

２６２円
え ん

で、材料
ざいりょう

を買
か

うために使
つか

っています。

学校給食摂取基準
※１

エネルギー

kcal

カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンAナトリウム
(食塩相当量)

ｇ

2.5未満

2.7

たんぱく質

％

13～20
※３

14.0

脂質

％

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて

24日
（月）

ＱＲコードで

スマートフォンから

もアクセスできます。


