
のむヨーグルト 赤 すましじる

★のむヨーグルト　いちご ほししいたけ 0.4 緑

ちらしずし にんじん 10 緑

こめ 60 黄 だいこん 20 緑

ちらしずしのぐ 20 緑 10 赤

さといも 15 黄

さわらのゆうあんやき あおねぎ 5 緑

さわら　 １きれ　赤 だしこんぶ 1
にほんしゅ 0.5 けずりぶし 2
みりん 0.5 しお 0.4
さとう 0.7 黄 みりん 0.5
だいずしょうゆ 1.8 うすくちしょうゆ 4
ゆずじる 0.6 緑

のりあえ

ほうれんそう 10 緑

はくさい 25 緑

ゆでじお 0.1
こんぶパウダー 0.01 赤

さとう 0.6 黄

みりん 0.4
うすくちしょうゆ 2
きざみのり

★印のある食品は「３月分原料配合表」に記載があります。 クラス１ふくろ 赤

ぎゅうにゅう 赤 ミネストローネ のむヨーグルト 赤 わかめスープ ぎゅうにゅう 赤 おでん ぎゅうにゅう 赤 クリームシチュー のむヨーグルト 赤 みそラーメン

10 赤 とうふ 20 赤 とりにく 10 赤 たまねぎ 20 緑 ちゅうかめん 65 黄

ごはん たまねぎ 20 緑 ごはん しめじ 3 緑 ごはん こんにゃく 10 コッペパン 黄 にんじん 10 緑 げんりょうごはん こめサラダあぶら 0.5 黄

こめ 65 黄 にんじん 10 緑 こめ 65 黄 だいこん 30 緑 こめ 65 黄 ★まるてん 20 赤 じゃがいも　 25 黄 こめ 55 黄 やきぶた 10 赤

キャベツ 35 緑 ほしわかめ 0.2 赤 だいこん 30 緑 ゆでえだまめ 5 緑 かつおふりかけ １こ 赤 にんじん 10 緑

とりがらスープ 8 チンゲンサイ 25 緑 にんじん 10 緑 とりがらスープ 7 もやし 20 緑

とりにくの あかワイン 0.5 テジプルコギ とりがらスープ 10 やきししゃも じゃがいも 30 黄 BBQチキン とんこつスープ 0.5 にくやさいいため なると 5 赤

ガーリックふうみ ケチャップ 6 ぶたにく 15 赤 しお 0.5 こもちししゃも １ぴき 赤 にこみこんぶ 0.5 赤 とりにく 35１ぽん　赤 バター 2.5 黄 とりにく 10 赤 しろねぎ 4 緑

とりにく 40 赤 トマトみずに 4 緑 しょうが 0.1 緑 こしょう 0.02 けずりぶし 2 しお 0.2 こめこ 2.5 黄 にんにく 0.1 緑 チンゲンサイ 20 緑

しお 0.2 さとう 0.2 黄 にんにく 0.1 緑 うすくちしょうゆ 4 にほんしゅ 0.5 こしょう 0.01 ぎゅうにゅう 10 赤 キャベツ 30 緑 とりがらスープ 8
0.02 しお 1 たまねぎ 20 緑 さとう 0.8 黄 にんにく 0.06 緑 10 黄 さとう 0.1 黄 とんこつスープ 0.5
0.03 緑 こしょう 0.02 にら 3 緑 しお 0.3 りんごピューレ 3 緑 1 赤 しお 0.3 しお 0.2

オリーブオイル 0.2 黄 ウスターソース 0.3 にほんしゅ 0.2 うすくちしょうゆ 2.5 さとう 1 黄 なまクリーム 1 黄 うすくちしょうゆ 0.5 こしょう 0.02
レモンじる 1.5 緑 ひじきのサラダ りんごピューレ 0.3 緑 チヂミ こいくちしょうゆ 0.5 こいくちしょうゆ 1.9 しお 0.7 こめサラダあぶら 0.2 黄 にほんしゅ 0.5

まぐろフレーク 5 赤 さとう 1.2 黄 ★チヂミ １まい　赤緑黄 キャベツのおひたし みりん 1.8 黄 レモンじる 0.4 緑 こしょう 0.03 あかみそ 9 赤

めひじき 0.4 赤 コチュジャン 0.6 あげあぶら（こめ） 黄 キャベツ 30 緑 しろみそ 3 赤

さとう 0.2 黄 レモンじる 0.1 緑 えのきたけ 4 緑 はっちょうみそ 2 赤

こいくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 1.8 ゆでじお 0.1 はくさいのサラダ テンメンジャン 0.5
だいこん 20 緑 さとう 0.6 黄 はくさい 30 緑 こいくちしょうゆ 0.2
ホールコーン 5 緑 みりん 0.4 きゅうり 5 緑 ごまあぶら 0.2 黄

ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 2 ゆでじお 0.1
ごまドレッシング こんぶパウダー 0.01 赤 たまねぎドレッシング

クラス１ぽん 黄 １ぽん 黄

みか 19.3

のむヨーグルト 赤 キムチどうふ カレーライス ぎゅうにゅう 赤 にゅうさんきん 赤 ぶたじゃが ぎゅうにゅう 赤 ミルファンティ

ぶたにく 10 赤 ごはん いんりょう ぶたにく 10 赤 たまねぎ 30 緑

ごはん しょうが 0.1 緑 こめ 65 黄 プレーン にんじん 10 緑 コッペパン 黄 にんじん 10 緑 ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ

こめ 65 黄 にんにく 0.1 緑 ぎゅうにく 10 赤 ごはん たまねぎ 30 緑 たまご 20 赤 ショルダーベーコン 10 赤

にんじん 5 緑 しょうが 0.1 緑 ミニウインナー こめ 65 黄 いとこんにゃく 15 ミートボールの ★こなチーズ 1 赤 ごはん たまねぎ 25 緑

きゅうりのごましお はくさい 30 緑 にんにく 0.1 緑 １ぽん 赤 じゃがいも 40 黄 ケチャップソース ★パンこ 0.7 黄 こめ 65 黄 にんじん 10 緑

あえ キムチ 15 緑 たまねぎ 35 緑 さばのしおやき さやいんげん 5 緑 にくだんご（とり） 30 赤 キャベツ 20 緑 チンゲンサイ 10 緑

きゅうり 25 緑 ほししいたけ 0.4 緑 にんじん 10 緑 さば　 １きれ 赤 にほんしゅ 1 あげあぶら（こめ） 黄 とりがらスープ 10 はくさい 30 緑

ゆでじお 0.1 とうふ 40 赤 じゃがいも 25 黄 ツナサラダ しお 0.2 さとう 3.5 黄 ケチャップ 4.5 しお 1 とりにくのからあげ とりがらスープ 8
こんぶパウダー 0.01 赤 にら 3 緑 ゆでえだまめ 5 緑 まぐろフレーク 5赤 みりん 1 ウスターソース 1.5 こしょう 0.02 とりにく 35 赤 しお 0.8
さとう 0.2 黄 とりがらスープ 8 とりがらスープ 5 しんキャベツ 25 緑 こいくちしょうゆ 7 さとう 0.45 黄 うすくちしょうゆ 0.2 ガーリックパウダー0.02 緑 こしょう 0.02
しお 0.3 みりん 0.5 あかワイン 1 ホールコーン 5緑 でんぷん 0.2 黄 しお 0.3 うすくちしょうゆ 0.5
ごまあぶら 0.1 黄 さとう 1 黄 りんごピューレ 5 緑 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02
しろごま 0.4 黄 にほんしゅ 0.5 ケチャップ 2 ★イタリアンドレッシング ゆずあえ きりぼしだいこんの でんぷん 6 黄

あじのあまず こいくちしょうゆ 1 こめこカレールウ 18 黄 クラス１ぽん 黄 はくさい 30 緑 ソテー あげあぶら（こめ） 黄 そつぎょうおいわい

あじ １きれ 赤 コチュジャン 1 こんぶパウダー 0.02 赤 えのきたけ 4 緑 やきぶた 4 赤 デザート

でんぷん 5 黄 あかみそ 7 赤 ウスターソース 0.8 ゆでじお 0.1 きりぼしだいこん 3 緑 ★みかんゼリー １こ　黄

あげあぶら（こめ） 黄 こいくちしょうゆ 0.8 こんぶパウダー 0.01 赤 チンゲンサイ 20 緑 ★チョコクレープ １こ　黄

さとう 3 黄 とんかつソース 0.8 みりん 0.4 みりん 0.2
す 2.5 さとう 0.6 黄 さとう 0.2 黄

しお 0.2 うすくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1.4
みりん 0.4 ゆずじる 0.8 緑 こめサラダあぶら 0.2 黄

ハヤシライス のむヨーグルト 赤

ごはん
こめ 65 黄

ぶたにく 10 赤

にんにく 0.1 緑 かぼちゃコロッケ

たまねぎ 35 緑 かぼちゃコロッケ

にんじん 10 緑 １こ 緑黄

とりがらスープ 5 あげあぶら（こめ） 黄

とんこつスープ 0.5
あかワイン 1
こしょう 0.01 フルーツミックス

トマトピューレ 10 緑 ナタ・デ・ココ 10 黄

ケチャップ 2 みかん（缶） 20 緑

こめこブラウンルウ 18 黄

ウスターソース 0.8
こいくちしょうゆ 0.8
とんかつソース 0.8

・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。

松原育
まつ  ばら そだ

ちの

野菜
  や さい

は

チョ 618 20.4 22.8

18 19 669 15.8 14.9

生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

6年
ねん

生
せい

が

1年
ねん

生
せい

の時
とき

の

最
さい

初
しょ

の給食
きゅうしょく

19.3 7.5

11 595 23.2 13.1 12 602 19.0 19.4

7 612 21.2 23.6 8 53817.1 11.9

23.1 16.2 15 563 18.0

4

455

13 558 21.2 12.8 14 515

6 513 21.5 13.0

エネルギーkcal1

5 559

稲
いな

田
だ

 元
もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）

令和６年
３ 月 分

(令和6年3月1日～3月19日　12回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

20.0 5.4
たんぱくしつg ししつg

559 21.4 20.0

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

３月の

卒業式
そつぎょう しき

ほねにきをつけよう！

ほねにきをつけよう！

4日(月)
6日(水)
8日(金)
14日(木)

キャベツ

あおねぎ

1日(金)

ほねにきをつけよう！



今
こ

年
とし

１年
ねん

間
かん

、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

はどうでしたか？この１年
ねん

間
かん

をふりかえり、「はい」がいくつあるか、チェックをしてみましょう。

▲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

　一覧表
いちらんひょう

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 【作
つく

り方
かた

】

玉
たま

ねぎ・・・・・・・・・・ 240ｇ 卵
たまご

・・・・・・・・・・・ ３個
こ

玉
たま

ねぎは３㎜位
くらい

の薄
う す

切
ぎ

り、人参
にんじん

は千
せん

切
ぎ

り、

人参
にん じん

・・・・・・・・・・・ 80ｇ 粉
こな

チーズ・・・・・・・ 大
おお

さじ１・1/2 キャベツは１㎝幅
はば

の細
ほそ

切
ぎ

りにする。

キャベツ・・・・・・・・・ 160ｇ パン粉
こ

・・・・・・・・ 大
おお

さじ２ 鍋
なべ

に鶏
とり

がらスープを入
い

れ、火
ひ

にかける。

鶏
とり

がらスープ・・・・・・ ３カップ 塩
し お

・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１・1/2 玉
たま

ねぎと人参
にんじん

を加
くわ

える。

こしょう・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

★で味
あじ

付
つ

けをし、キャベツを加
くわ

える。

淡口
う す く ち

しょうゆ・・・・ 小
こ

さじ1/3 溶
と

いた卵
たまご

に粉
こな

チーズとパン粉
こ

を混
ま

ぜて鍋
なべ

に加
くわ

え、ひと煮
に

立
た

ちしたら完成
かんせい

。

・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%

136 0.22 0.38 19 3.514.4 23.5 2.3 345 62 4.6

200 0.4 0.4 20 5以上

０．８５倍 １倍 １．１５倍 平均値　※２ 518

13～20
※３

20～30
※４

2未満 350 50 3

ｍｇ 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

ビタミンＣ 食物繊維

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇＲＥ

カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

①

② イタリア風
ふう

の

かきたまスープです

★

③

④

⑤

みなさんの結
け っ

果
か

はどうでしたか？

「はい」の数
か ず

がたくさんあった人
ひ と

は、これからもこの調
ちょう

子
し

で続
つ づ

けましょう。

「はい」の数
か ず

が少
す く

なかった人
ひ と

は、できなかったところを見
み

直
な お

してみましょう。

そして今
い ま

よりもっと健
け ん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

が身
み

につけられるようにしていきましょう！

15日(金
き ん

)の給食
きゅうしょく

は「セレクトデザート」です！ 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。
　６年

ね ん

生
せ い

最
さ い

後
ご

の給
きゅう

食
し ょ く

の日
ひ

は、「セレクトデザート」です。

選
え ら

んだデザートは覚
お ぼ

えていますか？１月
が つ

に２つの中
な か

から１つ、

みなさんが選
え ら

んだデザートを給
きゅう

食
し ょ く

センターから届
と ど

けます☆

楽
た の

しみにしていてください！

いいえ

⑦ よくかんで食
た

べることが

　　　できるようになった

⑧ 給食
きゅうしょく

当番
とうばん

や係
かかり

の仕
し

事
ご と

を

      協力
きょうりょく

してすることができた 　　　　□給
きゅう

食
しょく

当
と う

番
ばん

としてふさわしい身
み

じたくを

　　　　　ととのえることができた。

　　　　□配
はい

ぜんや盛
も

りつけがていねいにできた。

はい いいえ はい いいえ

④ 給食
きゅうしょく

にかかわる人
ひと

に

      感謝
かんしゃ

して食
た

べることが

      できた

⑤ 食
しょく

事
じ

のマナーに

　　　気
き

を付
つ

けて

　　　食
た

べることができた

⑥ 日
に

本
ほん

にある行
ぎょう

事
じ

食
しょく

などの

　　  食
しょく

文
ぶん

化
か

を知
し

ることができた

はい いいえ はい いいえ はい

はい いいえ はい いいえ はい いいえ

給食だより 　３月
がつ

に入り、少
す こ

しずつ寒
さ む

さも和
やわ

らいできました。

卒
そ つ

業
ぎょう

や進
し ん

級
きゅう

ももうすぐですね。　３月
がつ

は１年
ねん

間
かん

のまとめの時
じ

期
き

です。

しっかりと食
た

べて、学
が く

年
ねん

最
さ い

後
ご

の１ヶ月
げつ

を元
げん

気
き

いっぱいに過
す

ごしましょう！
松原市教育委員会　学校給食課

令 和 6 年 3 月 1 日

① 食
しょく

事
じ

は、生
い

きていく上
う え

で

　　　大切
たいせつ

なものであることが

　　　わかった

　② 食
た

べる前
まえ

に手
て

洗
あら

いが

　　　　 できた

③ 給食
きゅうしょく

に使
つか

われている

       いろいろな食
た

べものの

　    名
な

前
まえ

がわかった

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー 14日
（木）

ＱＲコードで
スマートフォンから
アクセスできます。


