
牛乳 赤 豚汁
ぶたにく 15 赤

ご飯 あぶらあげ 5 赤
こめ 85 黄 たまねぎ 20 緑

しめじ 5 緑
はくさい 25 緑

さばの塩焼き あおねぎ 3 緑
さば １きれ 赤 だしこんぶ 1

しお 0.2 けずりぶし 2

あかみそ 11 赤
お浸し しろみそ 3 赤
ほうれんそう 15 緑
もやし 30 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 2.2

牛乳 赤 冬瓜のスープ煮 牛乳 赤 鶏すき 飲むヨーグルト 赤 八宝菜 牛乳 赤 団子汁
とりにく 15 赤 とりにく 35 赤 ぶたにく 25 赤 ご飯 しらたまもち 30 黄

ご飯 にんじん 10 緑 ご飯 たまねぎ 25 緑 ご飯 しょうが 0.2 緑 こめ 85 黄 ほししいたけ 0.5 緑
こめ 85 黄 たまねぎ 25 緑 こめ 85 黄 にんじん 10 緑 こめ 85 黄 ほししいたけ 0.5 緑 にんじん 15 緑

とうがん 40 緑 いとこんにゃく 10 たまねぎ 35 緑 はくさい 40 緑
キャベツ 25 緑 はくさい 35 緑 にんじん 15 緑 あじの甘酢 あおねぎ 5 緑

豚肉の とりがらスープ 8 ポークハンバーグ やきどうふ 35 赤 鶏肉のから揚げ はくさい 45 緑 あじ １きれ 赤 だしこんぶ 1

りんごソース炒め しお 1 ★ポークハンバーグ しろねぎ 10 緑 とりにく 65 赤 チンゲンサイ 25 緑 でんぷん 5 黄 けずりぶし 2

ぶたにく 50 赤 こしょう 0.02 １こ 赤 さとう 4.5 黄 しお 0.4 とんこつスープ 1 あげあぶら(こめ） 黄 しお 0.5

しょうが 0.2 緑 うすくちしょうゆ 0.2 みりん 1 こしょう 0.03 にほんしゅ 1 みりん 0.6 みりん 0.5

にんにく 0.2 緑 おかか和え にほんしゅ 1 でんぷん 8 黄 さとう 0.3 黄 さとう 4.5 黄 うすくちしょうゆ 4

たまねぎ 10 緑 えのきたけ 3 緑 こいくちしょうゆ 10 あげあぶら(こめ） 黄 しお 0.4 しお 0.3

りんごピューレ 4 緑 ほうれんそう 30 緑 こしょう 0.02 す 3.7

さとう 1.8 黄 フライドポテト ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 6.5

あらびきこしょう 0.03 じゃがいも 55 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 でんぷん 2.4 黄 切り干し大根の炒め物
こいくちしょうゆ 4 あげあぶら(こめ） 黄 さとう 0.6 黄 ぶたにく 15 赤
レモンじる 0.8 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 0.4 はちみつレモンゼリー きりぼしだいこん 2 緑

しお 0.3 うすくちしょうゆ 2.2 ★はちみつレモンゼリー チンゲンサイ 25 緑
こしょう 0.01 はなかつお 40 黄 みりん 0.2

クラス１ふくろ 赤 さとう 0.4 黄
こいくちしょうゆ 2.5

飲むヨーグルト 赤 肉豆腐 牛乳 赤 さつまいもの 牛乳 赤 鶏肉と大根の 飲むヨーグルト 赤 豚じゃが 秋野菜の 牛乳 赤
ぶたにく 30 赤 クリームシチュー 生姜煮 ぶたにく 25 赤 カレーライス

ご飯 しょうが 0.3 緑 コッペパン 黄 たまねぎ 40 緑 ご飯 とりにく 25 赤 ご飯 たまねぎ 35 緑 ご飯
こめ 85 黄 しめじ 5 緑 にんじん 20 緑 こめ 85 黄 しょうが 0.5 緑 こめ 85 黄 にんじん 20 緑 こめ 90 黄 フランクフルト

にんじん 15 緑 さつまいも 35 黄 たまねぎ 25 緑 いとこんにゃく 10 ぎゅうミンチ 10 赤 フランクフルト １ぽん 赤
とうふ 50 赤 とりがらスープ 10 にんじん 10 緑 じゃがいも 55 黄 しょうが 0.1 緑

かぼちゃコロッケ はくさい 40 緑 BBQチキン とんこつスープ 0.5 ほきフライ こんにゃく 15 さけの塩焼き ゆでさやいんげん 5 緑 にんにく 0.1 緑
かぼちゃコロッケ しろねぎ 10 緑 とりにく 65 赤 バター 2.5 黄 ほきフライ １こ 赤黄 だいこん 40 緑 さけ １きれ 赤 にほんしゅ 1 たまねぎ 45 緑 キャベツのサラダ

１こ 緑黄 にら 3 緑 しお 0.3 こめこ 2.5 黄 あげあぶら(こめ） 黄 あつあげ 25 赤 しお 0.2 さとう 4 黄 にんじん 20 緑 キャベツ 35 緑
あげあぶら(こめ） 黄 にほんしゅ 1 こしょう 0.02 ぎゅうにゅう 10 赤 けずりぶし 1 みりん 1 さつまいも 20 黄 ホールコーン 5 緑

さとう 1.9 黄 にんにく 0.07 緑 10 黄 にほんしゅ 0.5 こいくちしょうゆ 8 とりがらスープ 5 ゆでじお 0.1

きゅうりの こいくちしょうゆ 8.5 りんごピューレ 4.5 緑 チーズ 1 赤 豚肉とピーマンの しお 0.1 塩ぽん酢和え とんこつスープ 2 ごまドレッシング
ごましおあえ でんぷん 1 黄 さとう 1.5 黄 なまクリーム 1 黄 炒め物 うすくちしょうゆ 6 えのきたけ 5 緑 あかワイン 1 クラス１ぽん 黄
きゅうり 30 緑 こいくちしょうゆ 3 しお 0.8 ぶたにく 15 赤 みりん 1.2 はくさい 40 緑 りんごピューレ 5 緑
ゆでじお 0.1 レモンじる 0.6 緑 こしょう 0.03 にんにく 0.1 緑 でんぷん 1 黄 ゆでじお 0.1 ケチャップ 2

こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでたけのこ 10 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 こめこカレールウ 20 黄
さとう 0.2 黄 大根サラダ ピーマン 7 緑 さとう 0.6 黄 こんぶパウダー 0.02 赤
しお 0.3 だいこん 35 緑 さとう 0.3 黄 みりん 0.4 ウスターソース 1

ごまあぶら 0.1 黄 きゅうり 5 緑 しお 0.1 しお 0.4 こいくちしょうゆ 1

しろごま 0.4 黄 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 ゆずじる 0.5 緑 とんかつソース 1

たまねぎドレッシング こいくちしょうゆ 1 すだちじる 0.3 緑
クラス１ぽん 黄 ごまあぶら 0.2 黄

飲むヨーグルト 赤 ビーフンスープ 牛乳 赤 米粉マカロニ この葉丼 牛乳 赤 飲むヨーグルト 赤 キムチチゲ 牛乳 赤 のっぺい汁
とりにく 17 赤 スープ ご飯 とりにく 20 赤 とりにく 20 赤

ご飯 にんじん 10 緑 ご飯 15 赤 こめ 90 黄 ご飯 しょうが 0.2 緑 たきこみご飯 ほししいたけ 0.5 緑
こめ 85 黄 だいこん 20 緑 こめ 85 黄 にんにく 0.1 緑 かまぼこ 20 赤 こめ 85 黄 にんにく 0.1 緑 こめ 70 黄 にんじん 10 緑

ビーフン 8 黄 たまねぎ 40 緑 あぶらあげ 5 赤 ほししいたけ 0.5 緑 かやくごはんのぐ 20 緑 だいこん 35 緑
はくさい 25 緑 ミートボールの にんじん 20 緑 ほししいたけ 0.5 緑 れんこんの にんじん 10 緑 10 赤

豚キムチ あおねぎ 5 緑 ケチャップソース ★こめこマカロニ 2 黄 たまねぎ 55 緑 はさみ揚げ はるまき春巻き とうふ 50 赤 さといも 30 黄
ぶたにく 30 赤 とりがらスープ 8 にくだんご（とり） 50 赤 チンゲンサイ 25 緑 たまご 30 赤 れんこんのはさみあげ はるまき １ぽん　赤緑黄 はくさい 20 緑 たちうおの竜田揚げ あおねぎ 5 緑
キムチ 30 緑 しお 0.5 ケチャップ 3 とりがらスープ 8 あおねぎ 5 緑 １こ 赤緑黄 あげあぶら（こめ） 黄 キムチ 30 緑 ソフトたちうお １きれ 赤 だしこんぶ 1

にら 5 緑 こしょう 0.02 ウスターソース 1 しお 0.4 だしこんぶ 0.5 あげあぶら(こめ） 黄 しろねぎ 10 緑 でんぷん 4 黄 けずりぶし 2

こんぶパウダー 0.01 赤 うすくちしょうゆ 4 さとう 0.3 黄 あらびきこしょう 0.01 けずりぶし 1 にら 3 緑 あげあぶら（こめ） 黄 しお 0.4

さとう 0.5 黄 でんぷん 0.1 黄 うすくちしょうゆ 4 さとう 3 黄 とりがらスープ 8 みりん 0.5

みりん 0.6 みりん 1 ナムル みりん 0.5 のり和え でんぷん 0.7 黄
こいくちしょうゆ 2.2 こいくちしょうゆ 8 人参しりしり もやし 35 緑 にほんしゅ 0.5 はくさい 40 緑 うすくちしょうゆ 4

ごま団子 ポテトサラダ でんぷん 1 黄 まぐろフレーク 5 赤 チンゲンサイ 10 緑 こいくちしょうゆ 1.3 ゆでじお 0.1

ごまだんご １こ 黄 じゃがいも 35 黄 にんじん 25 緑 ゆでじお 0.1 コチュジャン 1 こんぶパウダー 0.01 赤
あげあぶら（こめ） 黄 ホールコーン 5 緑 さとう 0.25 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 あかみそ 7 赤 みりん 0.4

ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 1.8 しお 0.4 さとう 0.6 黄
しお 0.2 ごまあぶら 0.4 黄 うすくちしょうゆ 2

こしょう 0.01 きざみのり
マヨネーズ 6 黄 クラス１ふくろ 赤

飲むヨーグルト 赤 きのこのみそ汁 乳酸菌飲料 赤 ブラウンシチュー 牛乳 赤 みそラーメン 飲むヨーグルト 赤 肉すい 牛乳 赤 おでん
ぶたにく 10 赤 プレーン にんにく 0.1 緑 ちゅうかめん 90 黄 ぶたにく 15 赤 とりにく 15 赤

ご飯 にんじん 15 緑 たまねぎ 40 緑 おにぎり １こ こめサラダあぶら 1.5 黄 ご飯 ほしわかめ 0.3 赤 ご飯 こんにゃく 15

こめ 85 黄 だいこん 30 緑 米粉パン 黄 にんじん 10 緑 こめ 45 黄 やきぶた 15 赤 こめ 85 黄 みりん 1 こめ 85 黄 ★まるてん 20 赤
かつおふりかけ １こ 赤 しめじ 3 緑 まいたけ 5 緑 しお 0.6 にんじん 10 緑 さとう 1 黄 だいこん 40 緑

えのきたけ 3 緑 じゃがいも 40 黄 こめサラダあぶら 0.15 黄 もやし 20 緑 こいくちしょうゆ 2 ししゃもの天ぷら にんじん 15 緑
さつまいもの とうふ 25 赤 とりがらスープ 2 しろねぎ 10 緑 さばの生姜揚げ にんじん 15 緑 こもちししゃも １ぴき 赤 じゃがいも 40 黄
天ぷら あおねぎ 5 緑 鶏肉のハーブ焼き とんこつスープ 0.5 肉野菜炒め なると 10 赤 さば 45 赤 はくさい 40 緑 こむぎこ 5 黄 にこみこんぶ 0.5 赤
さつまいも 55 黄 だしこんぶ 1 とりにく 65 赤 あかワイン 1 ぎゅうにく 15 赤 チンゲンサイ 20 緑 しょうが 0.4 緑 あおねぎ 5 緑 あげあぶら（こめ） 黄 けずりぶし 2

こむぎこ 7 黄 けずりぶし 2 しお 0.4 こしょう 0.02 にんにく 0.1 緑 とんこつスープ 0.5 さとう 0.4 黄 だしこんぶ 1 にほんしゅ 0.5

しお 0.25 あかみそ 11 赤 こしょう 0.02 トマトジュース 8 緑 キャベツ 30 緑 とりがらスープ 8 みりん 0.4 けずりぶし 2 さとう 1.1 黄
あげあぶら(こめ） 黄 しろみそ 3 赤 オリーブオイル 0.7 黄 トマトピューレ 2 緑 さとう 0.1 黄 しお 0.2 こいくちしょうゆ 1.8 しお 0.4 しお 0.3

きざみバジル 0.04 緑 ケチャップ 0.5 しお 0.3 こしょう 0.02 にほんしゅ 1 うすくちしょうゆ 2.5 うすくちしょうゆ 3

20 黄 うすくちしょうゆ 0.5 にほんしゅ 0.5 でんぷん 8 黄 ごま和え こいくちしょうゆ 0.6
白菜のたいたん キャベツのソテー ウスターソース 1 こいくちしょうゆ 0.2 あげあぶら(こめ） 黄 ピリ辛きゅうり はくさい 30 緑 みりん 2

はくさい 25 緑 キャベツ 30 緑 こいくちしょうゆ 1 あかみそ 9 赤 きゅうり 30 緑 ほうれんそう 10 緑
おおさかしろな 15 緑 ホールコーン 5 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 りんごのタルト しろみそ 3 赤 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1

ひらてん 3 赤 チンゲンサイ 5 緑 とんかつソース 1 ★りんごのタルト １こ 黄 はっちょうみそ 2 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 0.01 赤 こめサラダあぶら 0.2 黄 テンメンジャン 0.5 赤 さとう 0.2 黄 みりん 0.4

みりん 0.5 しお 0.3 しお 0.3 さとう 0.6 黄
さとう 0.6 黄 こしょう 0.01 ごまあぶら 0.1 黄 うすくちしょうゆ 2.2

うすくちしょうゆ 2.2 うすくちしょうゆ 0.3 トウバンジャン 0.02 しろごま 0.4 黄
ガーリックパウダー0.03 緑

・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。 ★印のある食品は「11月分原料配合表」に記載があります。
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振替休日

かみかみ献立

11 729 23.1 16.0 12 751
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たんぱくしつg ししつg

693 28.5 26.71
エネルギーkcal

令和６年
11月分

(令和6年11月1日～11月29日　20回) 松原市教育委員会

月 火 水 木 金

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！ 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！

ほねにきをつけよう！

よくかんで
たべよう！

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



　11月24日は、”い（１）い（１）日
に

本
ほん

（２）食
しょく

（４）”で「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。

和
わ

食
しょく

は、日
に

本
ほん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた伝
でん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶん

化
か

です。ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さ ん

にも登
と う

録
ろ く

されている和食
わ し ょ く

のよさについて、

もう一
い ち

度
ど

考
かんが

えてみましょう。

　また、11月22日は和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だて

として、 和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

の特
と く

徴
ちょう

牛乳
ぎゅうにゅう

、炊
た

き込
こ

みご飯
はん

、のっぺい汁
じ る

、 ①　多
た

様
よ う

で新
し ん

鮮
せん

な食材
しょくざい

と素
そ

材
ざい

の味
あ じ

わいを生
い

かしている。

太刀
た ち

魚
う お

の竜
たつ

田
た

揚
あ

げ、のり和
あ

えがでます。 ②　栄
えい

養
よ う

バランスに優
す ぐ

れ、健
けん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
お く

れる。

　しっかり味
あ じ

わって食
た

べましょう。 ③　自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや季
き

節
せつ

の移
う つ

りかわりを大
たい

切
せつ

にしている。

④　年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

と密接
みっせつ

な関
かか

わりがある。

11月８日は
ホームページに掲載

けい さ い

しています。

▲原料配合表
げんりょうはいごうひょう

【材
ざい

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 【作
つ く

り方
かた

】

きゅうり・・・・・・・・ ３本
ぼん

昆
こ ん

布
ぶ

パウダー・・・・・少々
しょうしょう

① きゅうりに塩
し お

をまぶして板
いた

ずりをし、

塩
し お

・・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/3 砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ1/2 麺棒
めんぼう

でたたいて一口
ひ と く ち

サイズにする。

★ 塩
し お

・・・・・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ② ①と★を混
ま

ぜ合
あ

わせる。

ごま油
あぶら

・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ１～ ③ 味
あ じ

が馴染
な じ

んだら完成
かんせい

。

トウバンジャン・・・・ お好
こ の

みで

数量の単位はｇです。

※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13%～20%

ｍｇ μｇＲＥ

ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ

ｍｇ ｍｇ ｍｇ

食物繊維

▲栄養
えいよう

素
そ

（炭水化物
たんすいかぶつ

等
とう

）一
いち

覧
らん

表
ひょう

汁
し る

もの・煮
に

もの
手
て

前
まえ

の右
みぎ

側
がわ

に置
お

きます。

主
し ゅ

菜
さ い

四
し

角
か く

皿
ざ ら

の右
みぎ

側
がわ

に入
い

れます。肉
に く

や魚
さかな

、卵
たまご

などの

おかずです。主
おも

にからだをつくるはたらきをします。

給食だより

栄養
え い よ う

素
そ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

等
と う

）一覧
い ち ら ん

表
ひょう

・原料
げんりょう

配合
はい ご う

表
ひょう

を

　11月になって朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

え込
こ

みも強
つ よ

くなり、秋
あ き

が深
ふ か

まってきました。

色々
い ろ い ろ

な食
た

べ物
も の

がおいしい季
き

節
せ つ

ですが、この時期
じ き

は体
た い

調
ちょう

をくずしやすく

なります。規
き

則
そ く

正
た だ

しい食
しょ く

生活
せ い か つ

をこころがけて元
げ ん

気
き

にすごしましょう。

楽
た の

しもう！わたしたちの「和
わ

食
しょく

」文
ぶ ん

化
か

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 6 年 11 月 1 日

主
し ゅ

食
し ょ く

（ごはん・パン）
手

て

前
ま え

の左
ひだり

側
が わ

に置
お

きます。

主
お も

にエネルギーのもとになります。

スプーンやおはし
先
さ き

を左
ひだり

に向
む

けて手
て

前
ま え

に置
お

きます。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・飲
の

むヨーグルト
持
も

ちやすく倒
たお

れにくい右
みぎ

奥
お く

に置
お

きます。

成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よ う

なカルシウムが摂
と

れます。

副
ふ く

菜
さ い

四
し

角
か く

皿
ざ ら

の左
ひだり

側
が わ

に入
い

れます。野
や

菜
さ い

を中
ちゅう

心
し ん

にしたおかず

です。主
お も

にからだの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるはたらきをします。

ｍｇ

エネルギー
・献立表の食品の

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ

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 鉄

ｇ

中
学
生

学校給食摂取基準
※１ 830

13～20
※３

20～30
※４

2.5未満 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7以上

平均値　※２ 701 14.6 25.2 2.7 26 4.2

※４　摂取エネルギー全体の20%～30%

　　　　　よくかんで食
た

べていますか？

　80さいになっても20本
ぽん

の歯
は

を残
の こ

そうという運動
う ん ど う

から「いい歯
は

の日
ひ

」が

できました。歯
は

みがきも大切
たいせつ

ですが、好
す

ききらいなく食
た

べることや、

よくかんで食
た

べることも、強
つ よ

い歯
は

や歯
は

ぐきにするために大
たい

切
せつ

です。

11月8日は、かみかみこんだてです。一口
ひ と く ち

30回
かい

かむことをめざしましょう！

355 84 5.4 199 0.35 0.47

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて 28日

（木）

ＱＲコードでスマートフォンからも
アクセスできます。

か ら

やってみよう！


