
ちゅうかどんぶり ぎゅうにゅう 赤 きのこの ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ミートスパゲティ ぎゅうにゅう 赤 なめこじる

ごはん こめこカレーライス ぶたミンチ 25 赤 あぶらあげ 3 赤

こめ 70 黄 こめ 75 黄 ハムステーキ こくとうパン 黄 にんにく 0.1 緑 ごはん にんじん 8 緑

とりにく 20 赤 ぎゅうにく 30 赤 １まい 赤 たまねぎ 40 緑 こめ 70 黄 だいこん 20 緑

しょうが 0.2 緑 しょうが 0.2 緑 にんじん 8 緑 なめこみずに 6 緑

ほししいたけ 0.5 緑 はるまき にんにく 0.1 緑 しおポテト スパゲティ 30 黄 れんこんのいそべあげ はくさい 20 緑

たまねぎ 30 緑 はるまき １ぽん　赤黄 たまねぎ 40 緑 じゃがいも 40 黄 ゆでじお 0.5 れんこん 30 緑 あおねぎ 5 緑

にんじん 10 緑 あげあぶら（こめ） 黄 にんじん 15 緑 こめサラダあぶら 0.4 黄 パセリ 1 緑 でんぷん 2 黄 だしこんぶ 0.5

ゆでたけのこ 15 緑 じゃがいも 20 黄 しお 0.3 あかワイン 1 あおのり 0.08 赤 けずりぶし 2

いか 15 赤 なめこみずに 5 緑 あらびきこしょう 0.01 しお 0.5 こめこ 3 黄 あかみそ 10 赤

にほんしゅ 0.2 しろしめじ 5 緑 チキンマリネ こしょう 0.03 しお 0.2 はっちょうみそ 3 赤

はくさい 35 緑 エリンギ 5 緑 とりフレーク 5 赤 トマトみずに 10 緑 こんぶパウダー 0.02 赤

チンゲンサイ 25 緑 ぶどう とりがらスープ 5 にんじん 5 緑 トマトピューレ 4 緑 やまいもこ 0.5 黄

にほんしゅ 1 きょほう 50 緑 とんこつスープ 2 チンゲンサイ 20 緑 ケチャップ 12 あげあぶら（こめ） 黄

さとう 0.3 黄 あかワイン 1 ゆでじお 0.1 ウスターソース 3

しお 0.35 りんごピューレ 5 緑 オリーブオイル 1 黄 チンゲンサイのサラダ ツナのわかめあえ ほしいも
こしょう 0.02 ケチャップ 2 しお 0.15 ホールコーン 5 緑 まぐろフレーク 10 赤 １ふくろ 黄

うすくちしょうゆ 5 こめこカレールウ 16 黄 こしょう 0.01 にんじん 3 緑 ほしわかめ 0.3 赤

でんぷん 1.5 黄 こんぶパウダー 0.02 赤 しろワイン 0.5 チンゲンサイ 30 緑 きゅうり 20 緑

しお 0.3 ワインビネガー 2 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

ウスターソース 1 さとう 0.6 黄 ごまクリームドレッシング さとう 0.8 黄

こいくちしょうゆ 1 うすくちしょうゆ 0.5 クラス１ぽん 黄 す 1.5

とんかつソース 1 うすくちしょうゆ 1

ぎゅうにゅう 赤 だんごじる ぎゅうにゅう 赤 たまごスープ ぎゅうにゅう 赤 やさいスープ ぎゅうにゅう 赤 わぎりいかの

ぶたにく 10 赤 とりにく 20 赤 セロリー 2 緑 しょうがに

くりごはん ほししいたけ 0.5 緑 ごはん しょうが 0.2 緑 ランチパン 黄 たまねぎ 30 緑 ごはん しょうが 0.3 緑

こめ 65 黄 にんじん 10 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 はちみつ＆マーガリン にんじん 10 緑 こめ 70 黄 あつあげ 15 赤

ゆでぐり 20 黄 だいこん 20 緑 たまねぎ 30 緑 １こ 黄 ゆでひよこまめ 10 赤 にんじん 10 緑

しお 1 しらたまもち 30 黄 ぶたキムチ ゆでたけのこ 10 緑 はくさい 30 緑 だいこん 30 緑

チンゲンサイ 10 緑 ぶたにく 20 赤 とうふ 20 赤 とりにくのハーブやき しめじ 5 緑 たちうおのしおやき わぎりいか 40 赤

だしこんぶ 0.5 にんにく 0.1 緑 たまご 15 赤 とりにく 50 赤 パセリ 0.5 緑 ソフトたちうお １きれ　赤 にほんしゅ 0.2

しおぽんずあえ けずりぶし 2 キムチ 15 緑 あおねぎ 5 緑 しお 0.3 とりがらスープ 10 じゃがいも 45 黄

はくさい 40 緑 しお 0.4 にら 5 緑 とりがらスープ 8 こしょう 0.01 しお 1 ゆでえだまめ 5 緑

ゆでじお 0.1 みりん 0.5 はるさめ 3 黄 トウバンジャン 0.1 きざみバジル 0.04 緑 こしょう 0.02 おひたし こんぶパウダー 0.03 赤

えのきたけ 5 緑 うすくちしょうゆ 4 こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.4 うすくちしょうゆ 0.5 キャベツ 30 緑 にほんしゅ 0.7

こんぶパウダー 0.01 赤 さとう  0.4 黄 こしょう 0.02 しろワイン 0.5 にんじん 5 緑 みりん 1

さとう 1.2 黄 みりん 1 うすくちしょうゆ 4 ジャーマンポテト ゆでじお 0.1 さとう 2.5 黄

みりん 0.6 こいくちしょうゆ 2 でんぷん 0.7 黄 ショルダーベーコン 10 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 6.5

しお 0.3 さといもコロッケ ごまあぶら 0.2 黄 じゃがいも 30 黄 みりん 0.4

ゆずじる 1 緑 さといもコロッケ １こ 黄 ゆでじお 0.1 さとう 0.6 黄

すだちじる 0.5 緑 あげあぶら（こめ） 黄 むしとうもろこし たまねぎ 10 緑 うすくちしょうゆ 2.2

とんかつソース カットコーン １こ 緑 しお 0.2

クラス１ぽん しお 0.3 あらびきこしょう 0.02

ぎゅうにゅう 赤 ちゅうかスープ ぎゅうにゅう 赤 あげそばのあんかけ ぎゅうにゅう 赤 きりぼしだいこんの ぎゅうにゅう 赤 かぼちゃのポタージュ ぎゅうにゅう 赤 さといものそぼろに
にんじん 10 緑 あげそば １ふくろ 黄 みそしる とりにく 10 赤 ぶたミンチ 20 赤

ごはん ゆでたけのこ 15 緑 おにぎり １こ 黄 ぶたにく 25 赤 ごはん あぶらあげ 3 赤 コッペパン 黄 たまねぎ 40 緑 ごはん しょうが 0.3 緑

こめ 70 黄 やきぶた 10 赤 しょうが 0.2 緑 こめ 70 黄 にんじん 15 緑 かぼちゃ 50 緑 こめ 70 黄 こんにゃく 25

こんにゃくめん 30 たまねぎ 20 緑 きりぼしだいこん 5 緑 とりがらスープ 7 にんじん 10 緑

ユーリンチー　 チンゲンサイ 25 緑 にんじん 10 緑 こまつな 20 緑 やきフルト とんこつスープ 0.5 ひらてん 10 赤

とりにく 50 赤 とりがらスープ 8 ほししいたけ 0.5 緑 だしこんぶ 0.5 フランクフルト １ぽん 赤 バター 2.5 黄 さばのしおやき たまねぎ 30 緑

しお 0.1 しお 0.4 ゆでたけのこ 10 緑 けずりぶし 2 ケチャップ 3 こめこホワイトルウ 8 黄 さば(うすじお) １きれ 赤 さといも 40 黄

こしょう 0.01 こしょう 0.02 むししゅうまい なると 10 赤 あかみそ 9 赤 ウスターソース 1 こめこ 2.5 黄 さやいんげん 5 緑

でんぷん 6 黄 うすくちしょうゆ 4 とりしゅうまい はくさい 40 緑 しろみそ 4 赤 さとう 0.3 黄 ぎゅうにゅう 10 赤 おかかあえ ゆでじお 0.1

あげあぶら（こめ） 黄 にほんしゅ 0.5 ２こ 赤黄 チンゲンサイ 15 緑 でんぷん 0.1 黄 チーズ 2 赤 はくさい 25 緑 けずりぶし 1

にんにく 0.1 緑 しお 0.4 かみかみあえ にくだんごのあんかけ なまクリーム 2 黄 こまつな 10 緑 みりん 0.5

しょうが 0.1 緑 こしょう 0.02 にんじん 3 緑 にくだんご（とり） 50 赤 カラフルサラダ しお 0.7 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5

しろねぎ 5 緑 かいそうサラダ にほんしゅ 1 キャベツ 25 緑 さとう 1.5 黄 ホールコーン 5 緑 こしょう 0.03 こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 2.5 黄

みりん 0.6 まぐろフレーク 5 赤 さとう 0.3 黄 ゆでじお 0.1 みりん 1 キャベツ 20 緑 しろワイン 1 みりん 0.4 こいくちしょうゆ 6

さとう 2 黄 かいそうミックス 0.3 赤 ブロックゼリー うすくちしょうゆ 4.5 するめ 1.8 赤 にほんしゅ 0.5 きゅうり 8 緑 さとう 0.6 黄 でんぷん 0.5 黄

こいくちしょうゆ 3.3 ホールコーン 5 緑 みかんゼリー 40 黄 でんぷん 1.5 黄 きざみたくあん 5 緑 こいくちしょうゆ 2.5 にんじん 3 緑 うすくちしょうゆ 2

す 2 キャベツ 20 緑 さとう 0.2 黄 でんぷん 0.25 黄 ゆでじお 0.1 はなかつお

オイスターソース 0.4 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 1 たまねぎドレッシング クラス１ふくろ 赤

でんぷん 0.3 黄 ちゅうかドレッシング しろごま 0.6 黄 クラス１ぽん 黄

ごまあぶら 0.2 黄 クラス１ぽん 黄

ぎゅうにゅう 赤 えびだんごのすましじる ぎゅうにゅう 赤 こめこブラウンシチュー ぎゅうにゅう 赤 にくどうふ ぎゅうにゅう 赤 ミネストローネ ぎゅうにゅう 赤 とりにくとやさいのうまに
ほししいたけ 0.5 緑 ぶたにく 20 赤 ぶたにく 20 赤 にんにく 0.1 緑 とりにく 30 赤

くきわかめごはん にんじん 10 緑 ごはん セロリー 2 緑 ごはん しょうが 0.3 緑 コッペパン 黄 セロリー 2 緑 ごはん たまねぎ 30 緑

こめ 70 黄 だいこん 20 緑 こめ 70 黄 にんにく 0.1 緑 こめ 70 黄 ほししいたけ 0.5 緑 たまねぎ 25 緑 こめ 70 黄 いとこんにゃく 15

4.8 赤 えびだんご 25 赤 たまねぎ 30 緑 にんじん 15 緑 にんじん 5 緑 にんじん 10 緑

とうふ 20 赤 にんじん 10 緑 ゆでたけのこ 15 緑 にくだんご（とり） 30 赤 はくさい 40 緑

チンゲンサイ 15 緑 ミニオムレツ マッシュルーム 5 緑 とりにくのピリからやき エリンギ 5 緑 いかのスパイスやき キャベツ 30 緑 こまつなのごまず しろねぎ 10 緑

だしこんぶ 0.5 １こ 赤 じゃがいも 40 黄 とりにく 40 赤 はくさい 30 緑 いか 40 赤 パセリ 0.5 緑 こまつな 20 緑 11q222222222222222222222222222222222222222w11さやいんげん 5 緑

けずりぶし 2 まめミックス 10 赤緑黄 しお 0.1 しろねぎ 10 緑 しお 0.2 とりがらスープ 8 きりぼしだいこん 3 緑 ゆでじお 0.1

れんこんのいためもの しお 0.3 ごぼうのソテー とりがらスープ 2 にんにく 0.3 緑 とうふ 40 赤 あらびきこしょう 0.02 あかワイン 0.5 にんじん 3 緑 さとう 5.5 黄

れんこん 15 緑 みりん 0.5 まぐろフレーク 10 赤 とんこつスープ 0.5 さとう 1 黄 にほんしゅ 1 カレーこ 0.3 トマトみずに 10 緑 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 1

にんじん 5 緑 うすくちしょうゆ 4 ごぼう 10 緑 あかワイン 1 こいくちしょうゆ 3 さとう 1.8 黄 オールスパイス 0.05 ケチャップ 2 緑 さとう 1 黄 こいくちしょうゆ 9.5

ゆでたけのこ 10 緑 にんじん 5 緑 トマトジュース 8 緑 テンメンジャン 0.1 赤 こいくちしょうゆ 8 しお 1 みりん 1

つきこんにゃく 5 チンゲンサイ 20 緑 トマトピューレ 1 緑 いちみとうがらし 0.02 黄 でんぷん 1 黄 ビーンズポテトサラダ こしょう 0.02 す 2

こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 ケチャップ 0.5 ごまあぶら 0.2 黄 じゃがいも 30 黄 うすくちしょうゆ 0.3 にほんしゅ 1

さとう 0.2 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 こめこブラウンルウ 16 黄 きゅうり 10 緑 うすくちしょうゆ 2

しお 0.1 にしんのからあげ しお 0.1 こんぶパウダー 0.01 ゆでひよこまめ 5 黄 ごまあぶら 0.2 黄 さけのしおやき
しおこうじ 2 にしんのからあげ １こ 赤黄 こしょう 0.01 こしょう 0.02 フルーツミックス ゆでじお 0.1 しろごま 0.3 黄 さけ(うすじお) １きれ 赤

ごまあぶら 0.2 黄 あげあぶら（こめ） 黄 こいくちしょうゆ 1 ウスターソース 1 りんご（缶） 20 緑 しお 0.1

しろごま 1 黄 こいくちしょうゆ 1 おうとう（缶） 20 緑 こしょう 0.01

とんかつソース 1 ナタ・デ・ココ 20 黄 マヨネーズ １こ 黄

ぎゅうにゅう 赤 きのこのスープに
たまねぎ 25 緑

ごはん にんじん 10 緑

こめ 70 黄 5 赤

5 赤

しめじ 5 緑

エリンギ 5 緑

じゃがいも 40 黄

キャベツ 20 緑

かぼちゃがたハンバーグ パセリ 0.5 緑

１こ　赤緑 とりがらスープ 10

しお 0.9

こしょう 0.01
はくさいのサラダ うすくちしょうゆ 0.5

はくさい 25 緑 しろワイン 0.5

きゅうり 10 緑

ゆでじお 0.1

ごまドレッシング

クラス１ぽん 黄 かぼちゃプリン
１こ　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。 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。

稲
いな

田
だ

 元
もと

正
まさ

さん（三
み

宅
やけ

中
なか

）
さつまいもを蒸

む

して、乾
かん

燥
そう

させたものです。

よくかむといもの甘
あま

さが口
くち

の中
なか

いっぱいに広
ひろ

がります。

保
ほ

存
ぞん

食
しょく

にもなるおやつです。

ゆでしろいんげんまめ

ゆできんときまめ

よくかんで
たべよう！

くきわかめごはんのぐ

31 631 21.7 18.6

生
せい

産
さん

者
しゃ

の紹
しょう

介
かい

コーナー

26.3 23.3 28 606 26.1 18.226 625 25.7 17.7 27 602

25.7 20.7

24 626 24.6 22.2 25 634 23.4 18.2

20 700 24.2 29.7 21 62621.5 16.3 19 592 23.3 17.617 630 24.1 22.6 18 572

24.5 23.8 14 625 28.3 18.312 583 25.7 14.6 13 617

16.7 20.0626 20.2 19.7

10 11 654 18.2 19.2

6 652 23.3 15.0 7 596
たんぱくしつg ししつg

5 660 25.8 20.13 4
エネルギーkcal

平成28年
10 月分

(平成28年10月4日～10月31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

体育の日
たい いく ひ

振替休日
ふり かえ きゅう じつ

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！

よくかんで

たべよう

まつばらそだ

松原育ちの
や さい

野菜は

１０月の あおねぎ
７日（金）



秋
あき

はたくさんの食
た

べ物
もの

が収
しゅう

穫
かく

される季
き

節
せつ

です。

夏
なつ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびて栄
えい

養
よう

価
か

たっぷりです。旬
しゅん

のおいしさを味
あじ

わってください。

【材
ざ い

 料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】 【作
つ く

り方
かた

】

にんじん・・・・・・・１/４本
ぽん

砂
さ

糖
とう

・・・・・・・・・小
こ

さじ１ にんじんはせん切
ぎ

り、キャベツは1cm幅
はば

に切
き

る。

キャベツ・・・・・・・10枚
まい

薄
うす

口
くち

しょうゆ・・・大
おお

さじ１ するめは小
ちい

さく切
き

って、少
しょう

量
りょう

の水
みず

でふやかし、調
ちょう

味
み

料
りょう

★と合
あ

わせておく。

ゆで塩
じお

・・・・・・・・少々
しょうしょう

白
しろ

ごま・・・・・・ 少々
しょうしょう

野
や

菜
さい

をゆがいてザルにあげ、冷
さ

ましてから水
すい

分
ぶん

をしぼる。

するめ・・・・・・・・10ｇ ゆがいた野
や

菜
さい

と刻
きざ

みたくあんを①と合
あ

わせて、ごまを全
ぜん

体
たい

に混
ま

ぜ合
あ

わせる。

刻
きざ

みたくあん・・ 40ｇ ※白
しろ

ごまはフライパンで空
から

煎
い

りすると、香
かお

りよくいただけます。

※お好
この

みでごま油
あぶら

を入
い

れてもおいしいです。
・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　1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%

★

0.4

ｍｇｇ ｍｇ

ビタミンＢ１

640
学校給食摂取基準

※１

μｇＲＥ

5.020350 3 0.4

①

24624

食物繊維

ｇ

ビタミンＢ２

ｍｇ ｍｇ

170

0.33314 2.27 221 0.4823.6

25～30
※３

2.5未満

2.77

24
(範囲18～32)

3.6

食
しょく

事
じ

の時
と き

、手
て

を合
あ

わせて『いただきます』『ごちそうさま』を

言
い

っていますか？これらは、食
た

べ物
も の

をうやまったり、感
か ん

謝
し ゃ

する

気持
き も

ちを表
ひょう

現
げ ん

した、大
た い

切
せ つ

なあいさつです。

平均値　※２

鉄

kcal ｍｇ％

小
学
生 28.4%０．８５倍 １倍 １．１５倍

１・２年生 ３・４年生 ５・６年生

松原市教育委員会　学校給食課

平 成 28 年 10 月 1 日

カルシウムナトリウム
(食塩相当量)

エネルギー

　夏
なつ

の暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

いて、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になってきました。

スポーツの秋
あ き

、読
ど く

書
し ょ

の秋
あ き

、芸
げい

術
じゅつ

の秋
あ き

、そして食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

と言
い

われるように、

秋
あ き

は何
なに

をするにも気持
き も

ちのよい季
き

節
せつ

です。

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

をたくさん食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいに過
す

ごしましょう！

給食だより

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には、秋
あき

の味
み

覚
かく

がたくさん入
はい

っています。

いつの給食
きゅうしょく

に出
で

てくるのかさがしてみましょう♪

　肉
に く

や魚
さかな

、野
や

菜
さ い

や果物
く だ も の

など、食
た

べ物
も の

には＂命
いのち

＂があります。

私
わたし

たちは生
い

きていくために、これらの命
いのち

を食
た

べるのです。

食
た

べる前
ま え

の「いただきます」は

『食
た

べ物
も の

の命
いのち

をいただきます』、

そして『私
わたし

たちの命
いのち

にさせていただきます』

という食
た

べ物
も の

への感謝
かん し ゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

しています。

　いろいろなところへ出
で

かけて食
た

べ物
も の

を用
よ う

意
い

することを『馳
ち

走
そ う

』と言
い

い、

相
あい

手
て

をうやまう『御
ご

』『様
さ ま

』をつけて、『御
ご

馳
ち

走
そ う

様
さ ま

』と表
あらわ

します。

食
しょく

事
じ

の為
ため

に材料
ざいりょう

を育
そだ

てたり、集
あつ

めたり、料
りょう

理
り

したり、

用
よ う

意
い

していただき、ありがとうございます、

という意味
い み

が込
こ

められています。

ビタミンA

ｇ

たんぱく質 脂質 ビタミンＣ

②

③

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

19日
（水）

りんご

くり

えのきたけ

マッシュルーム

さといも

エリンギ

さつまいも

たちうお

しめじ

しいたけ
こめ

さけしろしめじ さば

みかん
ぶどう


