
牛乳 赤 鰯のかば焼き風 コーヒー牛乳 赤 コロッケ 牛乳 赤 サンラータン 牛乳 赤 鯖の幽庵焼き 牛乳 赤 海老シューマイ

いわしのひらき(うすじお) コロッケ １こ 赤黄 とりにく 20赤 さば(うすじお) １きれ 赤 えびしゅうまい

ちらしずし １まい 赤 ご飯 あげあぶら(こめ) 黄 プルコギ丼 しょうが 0.2緑 ご飯 こめあぶら 0.2黄 ご飯 ２こ 赤黄

こめ 85黄 でんぷん 8黄 こめ 90黄 ご飯 ほししいたけ 0.5緑 こめ 90黄 にほんしゅ 0.5 こめ 90黄 あげあぶら(こめ) 黄

ちらしずしのぐ 25緑 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 90黄 たまご 20赤 みりん 0.5

さとう 1.5黄 とんかつソース 8 ぶたにく 60赤 はくさい 30緑 さとう 0.7黄

みりん 1 にんにく 0.3緑 こまつな 10緑 こいくちしょうゆ 1.8

にほんしゅ 0.5 にんじん 15緑 とりがらスープ 10 ゆずじる 0.8緑

こいくちしょうゆ 2.5 たまねぎ 40緑 トウバンジャン 0.2

すまし汁 でんぷん 0.2黄 チキンのトマト煮 あおねぎ 3緑 しお 0.4 関東煮 肉かぼちゃ

とりにく 15赤 とりにく 30赤 にほんしゅ 0.5 こしょう 0.02 とりにく 20赤 ぶたにく 35赤

にんじん 5緑 たまねぎ 35緑 りんごピューレ 1.4緑 うすくちしょうゆ 4.2 にこみこんぶ 0.4赤 たまねぎ 30緑

だいこん 20緑 にんじん 10緑 さとう 4.5黄 くろず 0.5 こんにゃく 20 にんじん 15緑

5赤 じゃがいも 30黄 コチュジャン 2.7 でんぷん 0.4黄 ひらてん 20赤 いとこんにゃく 25

5赤 トマトみずに 10緑 レモンじる 0.5緑 にんじん 15緑 かぼちゃ 50緑

えのきたけ 10緑 ケチャップ 15 こんにゃく寒天の こいくちしょうゆ 7.2 だいこん 35緑 さとう 3.8黄 胡瓜とカニかまの

ほうれんそう 10緑 辛子和え トマトピューレ 10緑 サラダ 炒り豆腐 じゃがいも 40黄 お浸し にほんしゅ 1 酢のもの

だしこんぶ 1 もやし 30緑 とりがらスープ 11 ホールコーン 3緑 まぐろフレーク 8赤 にほんしゅ 0.5 にんじん 4緑 こいくちしょうゆ 7 かに 5赤

けずりぶし 2 にんじん 3緑 こんぷパウダー 0.01赤 にんじん 3緑 にんじん 5緑 みりん 1 はくさい 40緑 ほしわかめ 0.2赤

しお 0.4 きゅうり 15緑 さとう 0.3黄 チンゲンサイ 30緑 とうふ 40赤 さとう 3.8黄 こまつな 5緑 きゅうり 35緑

みりん 0.5 ゆでじお 0.1 しお 0.3 0.4赤 にら 3緑 こいくちしょうゆ 9.5 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

うすくちしょうゆ 4 こながらし 0.4 こしょう 0.03 ゆでじお 0.1 こんぶパウダー 0.01赤 こんぶパウダー 0.01赤 こんぶパウダー 0.01赤

こんぶパウダー 0.02赤 こいくちしょうゆ 1 たまねぎドレッシング みりん 0.8 さとう 0.7黄 さとう 1.5黄

さとう 1.5黄 ウスターソース 1 クラス１ぽん 黄 さとう 0.8黄 みりん 0.5 にほんしゅ 0.1

じゃこ大豆 みりん 1 とんかつソース 1 うすくちしょうゆ 3.3 うすくちしょうゆ 2.7 しお 0.05

１ふくろ 赤黄 うすくちしょうゆ 4.8 あかワイン 1 ごまあぶら 0.2黄 す 1.3

うすくちしょうゆ 2

みりん 0.4

ごまあぶら 0.2黄

牛乳 赤 揚げ餃子 牛乳 赤 鮭のチーズ焼き 牛乳 赤 ポークチャップ 飲むヨーグルト 赤 ハート型オムレツ

ぎょうざ さけ(うすじお) １きれ　赤 ぶたにく 60赤 オムレツ １こ　赤

マーボー丼 ２こ 赤緑黄 さつま芋ご飯 こめあぶら 0.2黄 ご飯 しょうが 0.2緑 カレーライス こめあぶら 0.2黄

ご飯 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 80黄 こめ 90黄 こいくちしょうゆ 3 ご飯

こめ 90黄 さつまいも 20黄 バター 2.5黄 かつおふりかけ １こ 赤 にほんしゅ 0.5 こめ 90黄

ぶたミンチ 20赤 しお 1.3 こめこ 2.5黄 こしょう 0.02 ぎゅうにく 20赤

きざみだいず 5赤 ぎゅうにゅう 5赤 でんぷん 10黄 しょうが 0.2緑 ケチャップ 5

しょうが 0.3緑 こなチーズ 1赤 あげあぶら(こめ) 黄 にんにく 0.2緑

にんにく 0.1緑 根菜のポトフ しお 0.1 蕪のスープ ケチャップ 6 たまねぎ 40緑

ほししいたけ 0.5緑 かくぎりベーコン 20赤 こしょう 0.01 とりにく 20赤 さとう 1.5黄 にんじん 15緑

にんじん 10緑 にんじん 15緑 たまねぎ 30緑 ウスターソース 1.5 じゃがいも 40黄 チキンサラダ

ゆでたけのこ 20緑 ごぼう 20緑 マッシュルーム 5緑 とりがらスープ 8 とりフレーク 10赤

とうふ 90赤 キャベツ 35緑 ほうれんそう 10緑 とんこつスープ 2.6 キャベツ 20緑

しろねぎ 15緑 れんこん 20緑 かぶ 40緑 あかワイン 1.3 ホールコーン 5緑

にら 3緑 だいこん 25緑 ブロッコリーと とりがらスープ 11 りんごピューレ 6.5緑 きゅうり 20緑

にほんしゅ 0.5 とりがらスープ 11 パプリカの うすくちしょうゆ 0.2 ケチャップ 2.6 ゆでじお 0.1

トウバンジャン 0.3 中華和え しお 1 ガーリック炒め しお 1 ポテトサラダ こめこカレールウ 21黄 ちゅうかドレッシング

しお 0.6 にんじん 4緑 こしょう 0.02 ブロッコリー 35緑 こしょう 0.02 じゃがいも 30黄 しお 0.4 クラス １ぽん 黄

さとう 1.2黄 はくさい 25緑 うすくちしょうゆ 0.2 あかピーマン 2緑 しろワイン 0.5 きゅうり 20緑 こんぶパウダー 0.02赤

みりん 0.6 チンゲンサイ 20緑 しろワイン 0.5 きピーマン 2緑 ゆでじお 0.1 ウスターソース 1.3

こいくちしょうゆ 4 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 しお 0.2 こいくちしょうゆ 1.3

テンメンジャン 1.6 こんぶパウダー 0.02赤 オリーブオイル 0.2黄 こしょう 0.01 とんかつソース 1.3

でんぷん 2黄 さとう 0.9黄 にんにく 0.05緑 カレーこ 0.13

しお 0.05 しお 0.1

うすくちしょうゆ 3 こしょう 0.02 マヨネーズ 8黄

しろごま 0.2黄 うすくちしょうゆ 1 プチチョコクッキー

ごまあぶら 0.2黄 １ふくろ　黄

牛乳 赤 鯵の甘酢 牛乳 赤 鶏肉の唐揚げ 牛乳 赤 春巻き 牛乳 赤 蓮根のはさみ焼き 牛乳 赤 秋刀魚の

あじ(うすじお) １きれ 赤 とりにく 75赤 はるまき れんこんのはさみあげ ピリ辛だれ

ご飯 でんぷん 6黄 ご飯 しょうが 0.2緑 ご飯 １ぽん 赤緑黄 ご飯 １こ 赤緑 ご飯 さんまのひらき(うすじお)

こめ 90黄 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 90黄 にんにく 0.2緑 こめ 90黄 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 90黄 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 90黄 １まい　赤

たまねぎ 20緑 にほんしゅ 1.5 でんぷん 8黄

しば漬け あかピーマン 3緑 みりん 1 あげあぶら(こめ) 黄

10緑 す 4.4 こいくちしょうゆ 6 にら 2緑

さとう 4.4黄 厚揚げの中華煮 でんぷん 10黄 八宝菜 豚汁 河内のっぺ さとう 0.7黄

みりん 1 ぶたにく 35赤 あげあぶら(こめ) 黄 ぶたにく 15赤 ぶたにく 20赤 とりにく 15赤 みりん 0.3

こいくちしょうゆ 3.3 しょうが 0.1緑 しょうが 0.2緑 にんじん 15緑 だいこん 30緑 こいくちしょうゆ 2.1

トックスープ 0.01 たまねぎ 20緑 ほししいたけ 0.5緑 ごぼう 20緑 にんじん 10緑 トウバンジャン 0.03

ぶたにく 10赤 でんぷん 0.2黄 にんじん 15緑 もやし 15緑 さつまいも 30黄 とうふ 20赤 でんぷん 0.15黄

にんじん 10緑 あつあげ 50赤 にんじん 15緑 あおねぎ 5緑 さといも 10黄

だいこん 20緑 チンゲンサイ 40緑 たまねぎ 30緑 あぶらあげ 3赤 あおねぎ 5緑

チンゲンサイ 20緑 とりがらスープ 8 ブロッコリーの うずらたまご 15赤 だしこんぶ 1 だしこんぶ 1

トック 20黄 ごぼうのサラダ さとう 0.65黄 ナッツ和え はくさい 50緑 フルーツミックス けずりぶし 2 うの花 けずりぶし 2 柚子和え

とりがらスープ 11 まぐろフレーク 5赤 にほんしゅ 0.4 ブロッコリー 25緑 チンゲンサイ 30緑 みかん(袋) 20緑 あかみそ 11赤 ぎゅうミンチ 5赤 しお 0.4 はくさい 40緑

しお 1 ごぼう 15緑 しお 0.1 ゆでじお 0.1 にら 3緑 りんご(缶) 20緑 しろみそ 3赤 おから 10黄 みりん 0.5 にんじん 4緑

こしょう 0.02 にんじん 5緑 こしょう 0.01 きざみアーモンド 1黄 とんこつスープ 0.7 ナタ・デ・ココ 20黄 ごまあぶら 0.2黄 こめサラダあぶら 0.2黄 うすくちしょうゆ 4.2 ゆでじお 0.1

うすくちしょうゆ 0.5 たまねぎ 10緑 うすくちしょうゆ 4 さとう 0.6黄 さとう 0.5黄 こまつな 25緑 でんぷん 0.7黄 こんぶパウダー 0.01赤

にほんしゅ 0.5 ゆでじお 0.1 でんぷん 0.6黄 みりん 0.4 しお 0.4 にんじん 5緑 さとう 0.6黄

うすくちしょうゆ 2.3 こしょう 0.03 ゆでじお 0.1 みりん 0.4

にほんしゅ 0.4 ほししいたけ 0.2緑 うすくちしょうゆ 2.2

うすくちしょうゆ 0.8 うすくちしょうゆ 6.5 つきこんにゃく 5 ゆずじる 0.5緑

す 0.4 でんぷん 3黄 こんぶパウダー 0.01赤 すだちじる 0.5緑

さとう 0.2黄 ごまあぶら 0.3黄 さとう 0.5黄

ねりしろごま 0.8黄 みりん 0.8

すりしろごま 0.4黄 こいくちしょうゆ 2.2

マヨネーズ 6.5黄

令和２年
２月分

(令和2年2月3日～2月28日　18回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水

3
エネルギーkcal たんぱくしつｇ ししつｇ

4 28.6751 20.3 5 748 685

木 金

7 25.6 15.731.2729 28.7 20.6 22.3 6 80820.2 35.5

10 705 25.7 20.0 11 14 78312 747 30.5 26.2

884 38.5

13 812 30.8 28.5

706 25.1777 21.9

24.0 14.6

建国記念の日

17 820 30.2 26.7 18 33.0 19 23.9 20 24.7721 24.513.8 21



牛乳 赤 大根の味噌汁 牛乳 赤 白身魚フライの 牛乳 赤 鮭のムニエル 牛乳 赤 ハンバーグ

にんじん 10緑 タルタルソース さけ(うすじお) １きれ 赤 ハンバーグ １こ 赤

焼き鳥丼 だいこん 25緑 ご飯 ほきフライ おにぎり １こ でんぷん 6黄 ご飯 こめあぶら 0.2黄

ご飯 えのきたけ 10緑 こめ 90黄 １こ　赤黄 こめ 45黄 あげあぶら(こめ) 黄 こめ 90黄 さとう 1黄

こめ 90黄 あおねぎ 5緑 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.6 バター 2黄 のりふりかけ １こ 赤 みりん 0.5

とりにく 70赤 だしこんぶ 1 うすくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 2

しお 0.3 けずりぶし 2 タルタルソース こしょう 0.01 でんぷん 0.2黄

こしょう 0.01 あかみそ 11赤 きざみたまご 7赤

こめあぶら 0.2黄 しろみそ 3赤 マヨネーズ 7黄 さつま芋の

たまねぎ 20緑 筑前煮 しお 0.1 チゲ鍋うどん クリームシチュー

しろねぎ 10緑 とりにく 20赤 こしょう 0.01 ぶたにく 20赤 たまねぎ 45緑

さとう 4.5黄 にほんしゅ 0.5 しょうが 0.2緑 にんじん 15緑

みりん 3 にんじん 15緑 にんにく 0.1緑 さつまいも 50黄

にほんしゅ 1 ごぼう 15緑 ほししいたけ 0.5緑 きざみパセリ 0.04緑

こいくちしょうゆ 9 だいこん 30緑 にんじん 15緑 とりがらスープ 10

でんぷん 0.3黄 さといも 25黄 キムチ 30緑 バター 5黄

南瓜の天ぷら れんこん 25緑 肉野菜炒め とうふ 20赤 柚子大根 こめこ 5黄 ツナサラダ

かぼちゃ 40緑 さとう 3.3黄 ぶたにく 10赤 しろねぎ 10緑 だいこん 35緑 ぎゅうにゅう 22赤 まぐろフレーク 5赤

しお 0.4 みりん 1 ごまあぶら 0.2黄 にら 3緑 にんじん 4緑 チーズ 2赤 ほうれんそう 40緑

こむぎこ 7黄 こいくちしょうゆ 8 にんじん 5緑 うどん 60黄 こまつな 3緑 なまクリーム 2赤 ホールコーン 5緑

でんぷん 0.4黄 けずりぶし 1 ホールコーン 5緑 とりがらスープ 8 ゆでじお 0.1 しお 1 ゆでじお 0.1

あげあぶら(こめ) 黄 キャベツ 35緑 みりん 0.5 こんぶパウダー 0.01赤 こしょう 0.04 ごまドレッシング

ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5 さとう 1.2黄 しろワイン 1 クラス１ぽん 黄

こんぶパウダー 0.01赤 しお 0.3 みりん 0.6

さとう 1黄 こいくちしょうゆ 1.3 しお 0.4

にほんしゅ 0.5 コチュジャン 1 ゆずじる 1緑

こいくちしょうゆ 1 あかみそ 7赤

オイスターソース0.3 しろごま 0.3黄

しお 0.1 ごまあぶら 0.2黄

こしょう 0.01

・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。

　　　　

 

１

・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25%～30%

毎日の食事で使う『お箸』。正しく使えていますか？
何気なく使っているお箸のマナーを改めて見直してみましょう。

月 火 水 木 金

24 25 826 28.1 28.8 26 816 27.5 27.7 27 671 30.4 24.8 28 875 26.8 30.6

振替休日

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 マグネシウム ビタミンＣビタミンA 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

鉄

学校給食摂取基準
※１

830
13～20

※３
20～30

※４
2.5未満 450 120 30 6.5以上4 300 0.5 0.6

33 4.1平均値　※２ 770 14.5% 27.9% 3.1 303 94 3.2 280 0.41 0.52

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 2 年 2 月 3 日

給食だより   今年もあっという間に一か月が過ぎました。まだまだ寒い日が
続きますが、体調管理はできていますか？
風邪やインフルエンザなどにかからないようにきちんと食事や
運動をして元気な体を作りましょう。

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ

生 徒 か ら 募 集 し た 献 立 の 紹 介

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

(金)
20日
(木)

松原第二中学校２年生の献立12日
(水)

27日

(木)

松原第三中学校３年生の献立 松原中学校３年生の献立 松原第三中学校３年生の献立

お箸同士で

食べ物を

受け渡す

お箸を

つかんで持つ
お箸をなめる 食器をお箸で

引き寄せる
お箸で食器を

たたく

どれを食べようか
お箸をふらふら

させる

汁をたらしながら

食べ物を運ぶ

お箸で食べ物を

突きさす

えんぴつのように持つ。 えんぴつのように持つ。もう１本を親指の付け根と薬指の間ではさむ。

こんな使い方はだめだよ！


