
牛乳 赤 鶏肉の

オレンジソース

ご飯 とりにく 65 赤

こめ 95 黄 しお 0.2

こしょう 0.02

ジュリエンヌスープ こめあぶら 0.2 黄

10 赤 こいくちしょうゆ 2.2

たまねぎ 30 緑 マーマレード 6 黄

にんじん 10 緑 あかワイン 0.5

キャベツ 20 緑 でんぷん 0.15 黄

きざみパセリ 0.03 緑

とりがらスープ 10

うすくちしょうゆ 4

しお 0.4

こしょう 0.02

ポテトサラダ

じゃがいも 40 黄

にんじん 4 緑

きゅうり 15 緑

ホールコーン 7 緑

ゆでじお 0.1

しお 0.1

こしょう 0.01

マヨネーズ 8 黄

牛乳 赤 竹輪の磯辺揚げ風 牛乳 赤 ポテトチーズやき 牛乳 赤 白身魚のフライ 牛乳 赤 さばの 牛乳 赤 酢豚

カットちくわ 40 赤 まぐろフレーク 10 赤 ほきフライ １こ　赤黄 おろしじょうゆ ぶたにく 50 赤

ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 ナン １こ 黄 じゃがいも 40 黄 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 ご飯 さば（うすじお） １きれ 赤 ご飯 こいくちしょうゆ 3.2

こめ 95 黄 しお 0.1 ホールコーン 4 緑 こめ 95 黄 こめ 95 黄 こめあぶら 0.2 黄 こめ 95 黄 にほんしゅ 1.3

あおのり 0.1 赤 きざみパセリ 0.02 緑 だいこん 20 緑 こしょう 0.03

輪切りいかの キーマカレー チーズ 8 赤 たまごスープ かぼちゃの味噌汁 さとう 0.3 黄 わかめのスープ でんぷん 9 黄

生姜煮 ぶたミンチ 25 赤 しお 0.08 とりにく 10 赤 とんかつソース 8 あぶらあげ 4 赤 みりん 0.6 とりにく 15 赤 あげあぶら（こめ） 黄

しょうが 0.3 緑 しょうが 0.2 緑 あらびきこしょう 0.01 ほししいたけ 0.5 緑 たまねぎ 20 緑 うすくちしょうゆ 2.4 にほんしゅ 0.5 しょうが 0.2 緑

あつあげ 15 赤 にんにく 0.2 緑 こめあぶら 0.2 黄 にんじん 10 緑 ごぼう 7 緑 もやし 20 緑 にんにく 0.1 緑

にんじん 15 緑 白菜のおひたし きざみだいず 7 赤 たまねぎ 15 緑 しめじ 5 緑 にんじん 7 緑 たまねぎ 30 緑

だいこん 45 緑 はくさい 20 緑 たまねぎ 55 緑 たまご 20 赤 かぼちゃ 20 緑 えのきたけ 7 緑 にんじん 15 緑

わぎりいか 30 赤 こまつな 20 緑 にんじん 25 緑 チンゲンサイ 20 緑 あおねぎ 4 緑 ほしわかめ 0.4 赤 ゆでたけのこ 8 緑

にほんしゅ 0.2 ゆでじお 0.1 なす 5 緑 とりがらスープ 10 けずりぶし 2 とりがらスープ 11 ピーマン 8 緑

じゃがいも 35 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 とりがらスープ 8.6 チキンナゲット トウバンジャン 0.1 だしこんぶ 1 しお 0.4 こめサラダあぶら 0.2 黄

ゆでえだまめ 5 緑 さとう 0.6 あかワイン 1 チキンナゲット しお 0.4 あかみそ 11 赤 こしょう 0.02 ケチャップ 4

ゆでじお 0.1 みりん 0.4 りんごピューレ 6 緑 ２こ 赤黄 こしょう 0.02 オイスター炒め しろみそ 3 赤 うすくちしょうゆ 4.2 さとう 4.8 黄

こんぶパウダー 0.03 赤 うすくちしょうゆ 2.2 ケチャップ 2.4 あげあぶら（こめ） 黄 うすくちしょうゆ 4.2 ぶたにく 20 赤 辛子和え す 3.6

にほんしゅ 0.7 こめこカレールウ 16 黄 でんぷん 0.4 黄 にんにく 0.1 緑 はくさい 25 緑 しお 0.3

みりん 1 しお 0.3 にんじん 4 緑 にんじん 4 緑 こいくちしょうゆ 6

さとう 2.5 黄 こんぶパウダー 0.02 赤 キャベツ 35 緑 きゅうり 15 緑

こいくちしょうゆ 6.5 スイートアーモンド ウスターソース 1.2 ピーマン 4 緑 ゆでじお 0.1

アーモンド 8 黄 こいくちしょうゆ 1.2 ゆでじお 0.1 こながらし 0.28

こくとう 2 黄 とんかつソース 1.2 こめサラダあぶら 0.2 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 パインアップル（缶）

アーモンドこ 0.3 黄 カレーこ 0.12 さとう 0.2 黄 さとう 0.8 黄 40 緑

しお 0.35 みりん 0.5

オイスターソース 0.5 うすくちしょうゆ 2.5

一口ゼリー うすくちしょうゆ 0.5

りんごゼリー １こ 黄

牛乳 赤 ハンバーグの 牛乳 赤 豚キムチ 牛乳 赤 ししゃもの天ぷら コーヒー牛乳 赤 チキンカツ 牛乳 赤 鮭の塩焼き

バーベキューソース ぶたにく 60 赤 ししゃも １ぴき 赤 チキンカツ １こ 赤黄 さけ（うすじお） １きれ 赤

ご飯 ハンバーグ １こ 赤 ご飯 にほんしゅ 0.5 焼き鳥丼 こむぎこ 6 黄 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 ご飯 こめあぶら 0.2 黄

こめ 95 黄 こめあぶら 0.2 黄 こめ 95 黄 しょうが 0.2 緑 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 95 黄 こめ 95 黄

にんにく 0.1 緑 にんにく 0.2 緑 こめ 95 黄

ポトフ りんごピューレ 2.5 緑 トックスープ こめサラダあぶら 0.2 黄 とりにく 70 赤 チリコンカン 豚じゃが

とりにく 10 赤 さとう 0.8 黄 とりにく 15 赤 キムチ 30 緑 しお 0.3 10 赤 ぶたにく 20 赤

セロリー 2 緑 こいくちしょうゆ 1.6 にんじん 4 緑 にら 5 緑 こしょう 0.01 あかワイン 1 たまねぎ 35 緑

たまねぎ 30 緑 たまねぎ 25 緑 こいくちしょうゆ 5 こめあぶら 0.2 黄 にんにく 0.2 緑 にんじん 15 緑 なすの揚げ浸し

にんじん 20 緑 ほししいたけ 0.5 緑 みりん 1 たまねぎ 20 緑 セロリー 3 緑 いとこんにゃく 25 なす 30 緑

だいこん 25 緑 トック 20 黄 オイスターソース 0.3 しろねぎ 10 緑 たまねぎ 40 緑 じゃがいも 50 黄 あげあぶら（こめ） 黄

チンゲンサイ 15 緑 はくさい 20 緑 さとう 0.3 黄 さとう 4.5 黄 にんじん 20 緑 さやいんげん 5 緑 みりん 0.2

とりがらスープ 10 米粉マカロニ とりがらスープ 10 ごまあぶら 0.2 黄 みりん 3 ゆでひよこまめ 10 黄 ゆでじお 0.1 さとう 0.2 黄

しお 1 サラダ しお 0.4 にほんしゅ 1 トマトみずに 20 緑 さとう 3.8 黄 す 0.18

こしょう 0.02 まぐろフレーク 5 赤 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 9 ごまあえ トマトピューレ 11 緑 にほんしゅ 1 うすくちしょうゆ 1.2

しろワイン 0.5 こめこマカロニ 3 黄 うすくちしょうゆ 4.2 でんぷん 0.3 黄 はくさい 20 緑 とりがらスープ 9 野菜のソテー こいくちしょうゆ 7 でんぷん 0.1 黄

うすくちしょうゆ 1.8 キャベツ 15 緑 チンゲンサイ 10 緑 さとう 0.6 黄 にんじん 4 緑

きゅうり 10 緑 赤だし にんじん 4 緑 しお 0.3 チンゲンサイ 35 緑

ゆでじお 0.1 蒸しとうもろこし とうふ 30 赤 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 ゆでじお 0.1

しお 0.15 カットコーン １こ 緑 あぶらあげ 5 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 ケチャップ 11 こめサラダあぶら 0.1 黄

こしょう 0.01 しお 0.3 だいこん 15 緑 みりん 0.3 こいくちしょうゆ 1 0.01 緑

なめこみずに 10 緑 さとう 0.5 黄 チリペッパー 0.04 しお 0.1

ごまクリｰムドレッシング あおねぎ 5 緑 うすくちしょうゆ 2 こしょう 0.02

8 黄 だしこんぶ 1 しろごま 0.4 黄 うすくちしょうゆ 1

ヨーグルト けずりぶし 2 刻み沢庵

１こ 赤 あかみそ 11 赤 10 緑

はっちょうみそ 3 赤

8
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6 月 分
(平成30年6月1日～6月27日　19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
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牛乳 赤 フォー 牛乳 赤 かつおの 牛乳 赤 コロッケ 牛乳 赤 太刀魚の塩焼き 牛乳 赤 焼きフルト

とりにく 10 赤 ケチャップ煮 さといもコロッケ ソフトたちうお フランクフルト１ぽん 赤

ガパオ風ライス にほんしゅ 0.5 ご飯 かつお（うすじお） 55 赤 ご飯 １こ 赤黄 おにぎり ２こ １きれ 赤 ご飯 こめあぶら 0.2 黄

こめ 95 黄 にんじん 7 緑 こめ 95 黄 しょうが 0.2 緑 こめ 95 黄 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 90 黄 こめあぶら 0.2 黄 こめ 95 黄 たまねぎ 7 緑

めだまやき １こ 赤 えのきたけ 4 緑 こいくちしょうゆ 2.2 しお 1.2 ケチャップ 3

ビーフン 4 黄 レタスのスープ にほんしゅ 0.5 けんちん汁 こめサラダあぶら 0.3 黄 ウスターソース 1

ぶたミンチ 55 赤 チンゲンサイ 20 緑 とりにく 10 赤 でんぷん 8 黄 にんじん 10 緑 とんかつソース 7 鶏肉のクリーム煮 さとう 0.3 黄

にんにく 0.2 緑 とりがらスープ 11 たまねぎ 30 緑 スライスちくわ 15 赤 だいこん 30 緑 担々麵 とりにく 15 赤 でんぷん 0.1 黄

こめサラダあぶら 0.2 黄 しお 0.4 にんじん 10 緑 あげあぶら（こめ） 黄 ごぼう 5 緑 ちゅうかめん 60 黄 しろワイン 0.5

たまねぎ 40 緑 こしょう 0.02 しめじ 5 緑 ケチャップ 7 つきこんにゃく 10 こめサラダあぶら 2 黄 たまねぎ 30 緑

あかピーマン 3 緑 うすくちしょうゆ 4 レタス 25 緑 トマトみずに 7 緑 とうふ 30 赤 にんじん 15 緑 ツナのマリネ

さとう 0.8 黄 とりがらスープ 11 ウスターソース 2 あおねぎ 5 緑 ぶたミンチ 20 赤 じゃがいも 30 黄 まぐろフレーク 10 赤

みりん 1.5 しお 1 さとう 2 黄 だしこんぶ 1 しょうが 0.3 緑 とりがらスープ 11 ホールコーン 5 緑

こいくちしょうゆ 3.5 こしょう 0.02 こしょう 0.02 けずりぶし 2 ほししいたけ 0.5 緑 バター 6 黄 キャベツ 30 緑

オイスターソース1.5 うすくちしょうゆ 0.5 みりん 0.5 ゆでたけのこ 5 緑 こめこ 6 黄 チンゲンサイ 10 緑

しお 0.2 しろワイン 0.4 しお 0.4 チンゲンサイ 35 緑 ぎゅうにゅう 25 赤 ゆでじお 0.1

こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 4.2 あおねぎ 5 緑 10 黄 こめサラダあぶら 0.2 黄

きざみバジル 0.05 緑 胡瓜の和え物 ごまあぶら 0.2 黄 とりがらスープ 10 チーズ 2 赤 しお 0.2

0.01 きゅうり 30 緑 しろごま 0.5 黄 しお 1 こしょう 0.02

にほんしゅ 0.7 ゆでじお 0.1 ジャーマンポテト ぽん酢和え ねりしろごま 8 黄 もやしの和えもの こしょう 0.03 しろワイン 1

でんぷん 0.1 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 5 赤 にんじん 4 緑 しお 0.7 もやし 30 緑 きざみパセリ 0.03 緑 オリーブオイル 1.4 黄

さとう 0.25 黄 じゃがいも 25 黄 はくさい 40 緑 トウバンジャン 0.3 きゅうり 10 緑 さとう 0.8 黄

しお 0.35 たまねぎ 10 緑 ゆでじお 0.1 テンメンジャン 3 赤 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 1.5

ごまあぶら 0.15 黄 ホールコーン 5 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 5 こんぶパウダー 0.01 赤 ワインビネガー 1.5

ゆでじお 0.1 みりん 0.6 す 0.2 みりん 0.35

マンゴープリン きざみパセリ 0.02 緑 みたらし団子 さとう 1.2 黄 ごまあぶら 0.2 黄 さとう 0.6 黄

１こ 黄 しお 0.2 １こ 黄 しお 0.4 うすくちしょうゆ 2.4

あらびきこしょう 0.02 ゆずじる 0.5 緑

すだちじる 0.25 緑

牛乳 赤 鰆のゆずみそ 牛乳 赤 チキン南蛮 のむヨーグルト 赤 豆腐ナゲット

さわら（うすじお）１きれ 赤 とりにく 65 赤 やさいとうふナゲット

たきこみご飯 こめあぶら 0.2 黄 ご飯 しお 0.2 ハヤシライス ２こ 赤緑黄

こめ 90 黄 しろみそ 5 赤 こめ 95 黄 こしょう 0.02 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄

かやくごはんのぐ 25 緑 あかみそ 1 赤 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 95 黄

さとう 2.5 黄 冬瓜の中華スープ にほんしゅ 0.7 ぶたにく 40 赤

にほんしゅ 1 ぶたにく 10 赤 でんぷん 12 黄 にんにく 0.1 緑

豚肉と大根の うすくちしょうゆ 0.9 ほししいたけ 0.5 緑 す 4.4 たまねぎ 60 緑

煮物 みりん 1 にんじん 4 緑 さとう 4.4 黄 マッシュルーム 5 緑

ぶたにく 25 赤 ゆずじる 0.8 緑 とうがん 40 緑 こいくちしょうゆ 3.3 とりがらスープ 3.2

こんにゃく 15 でんぷん 0.1 黄 チンゲンサイ 20 緑 みりん 1 とんこつスープ 0.8 こんにゃく寒天の

ごぼう 10 緑 とりがらスープ 10 0.01 あかワイン 0.8 サラダ

にんじん 10 緑 しお 1 こしょう 0.01 とりフレーク 10 赤

だいこん 65 緑 こしょう 0.02 トマトピューレ 10 緑 にんじん 5 緑

ひらてん 10 赤 うすくちしょうゆ 1.5 タルタルソース 18 黄 きゅうり 25 緑

じゃがいも 30 黄 にほんしゅ 0.5 きざみたまご 7 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1

けずりぶし 1.2 茹で枝豆 マヨネーズ 7 黄 ケチャップ 2 0.3 赤

さとう 2.8 黄 えだまめ 12 緑 しお 0.1 ウスターソース 0.8 フレンチドレッシング

みりん 0.5 もみじお 0.4 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 0.8 クラス１ぽん 黄

にほんしゅ 0.5 しお 0.25 カレーキャベツ とんかつソース 0.8

こいくちしょうゆ 6.5 にんじん 5 緑

キャベツ 30 緑

ゆでじお 0.1

うすくちしょうゆ 0.6

しお 0.2

こしょう 0.01

ウスターソース 0.2

カレーこ 0.1

こめサラダあぶら 0.2 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。

　

◆カルシウムの吸収を助けるビタミンＤを含むもの

・献立表の食品の

※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25%～30%

期末テスト

3.2

300 0.5

0.52 25 3.6

食物繊維

ｍｇ ｍｇ ｇ

ビタミンＢ２ ビタミンＣ

平均値　※２ 776 28.9 27.1% 3.08 315

0.6 35 6.5
学校給食摂取基準

※１
820

30
(範囲25～40)

25～30
※３

3未満 450 4

230 0.42

 数量の単位はｇです。
kcal ｇ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ

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 鉄 ビタミンA ビタミンＢ１

給食だより
松原市教育委員会　学校給食課

平 成 30 年 6 月 1 日

◆歯を掃除してくれる食物繊維を含むもの

　 6月4日から10日までの一週間は『歯と口の健康週間』です。
丈夫な歯は健康な体を作ります。
何歳になっても自分の歯で食べものを味わえるよう、普段から
歯に良い食べものを食べるようにしましょう。

◆歯を丈夫にするたんぱく質や
カルシウムを多く含むもの
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