
牛乳 赤 ブラウンシチュー 飲むヨーグルト 赤 すまし汁
にんにく 0.1 緑 ちらし寿司 ほししいたけ 0.5 緑

ご飯 たまねぎ 40 緑 こめ 70 黄 ゆでたけのこ 5 緑
こめ 80 黄 じゃがいも 45 黄 ちらしずしのぐ 20 緑 だいこん 35 緑

とりがらスープ 8 おにがたかまぼこ 10 赤
とんこつスープ 1 あおねぎ 5 緑

オムレツ あかワイン 1 米粉いわししフライ だしこんぶ 1
★オムレツ １こ 赤 トマトジュース 8 緑 ★こめこいわしフライ けずりぶし 2

トマトピューレ 2 緑 １こ 赤黄 しお 0.4
ケチャップ 0.5 あげあぶら（こめ） 黄 みりん 0.5

みかん 20 黄 のり和え うすくちしょうゆ 4
みかん １こ 緑 こしょう 0.01 にんじん 5 緑 炒り大豆の

ウスターソース 1 もやし 25 緑 黒砂糖かけ
こいくちしょうゆ 1 ほうれんそう 10 緑 ★いりだいず 8 赤
こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 ★こくとう 3 黄
とんかつソース 1 こんぶパウダー 0.01 赤 ★きなこ 0.6 赤

さとう 0.6 黄
みりん 0.4
うすくちしょうゆ 2.2
きざみのり

クラス１ふくろ 赤

牛乳 赤 キャベツの 飲むヨーグルト 赤 豆腐の味噌汁 牛乳 赤 磯煮 牛乳 赤 コーンポタージュ 飲むヨーグルト 赤 トックスープ
甘みそ炒め とうふ 20 赤 ぶたにく 20 赤 たまねぎ 30 緑 とりにく 10 赤

ご飯 ぶたにく 20 赤 ご飯 あぶらあげ 3 赤 ご飯 だいこん 25 緑 ご飯 じゃがいも 30 黄 ご飯 ほししいたけ 0.5 緑
こめ 80 黄 しょうが 0.2 緑 こめ 80 黄 にんじん 10 緑 こめ 80 黄 にんじん 10 緑 こめ 80 黄 ホールコーン 10緑 こめ 80 黄 だいこん 25 緑

にんにく 0.1緑 だいこん 30緑 こんにゃく 15 クリームコーン 30 緑 たまねぎ 15緑
竹輪の磯辺揚げ にほんしゅ 0.5 こまつな 20 緑 ひらてん 15 赤 とりがらスープ 7 揚げ餃子 トック 20 黄
カットちくわ 37.5 赤 さとう 0.7 黄 だしこんぶ 1 蓮根のはさみ揚げ じゃがいも 35 黄 ハンバーグ とんこつスープ 0.5 ぎょうざ ２こ 赤黄 チンゲンサイ 30 緑
あおのり 0.1 赤 こいくちしょうゆ 2 鯖の塩焼き けずりぶし 2 れんこんのはさみあげ めひじき 2 赤 ハンバーグ １こ 赤 バター 2.5 黄 あげあぶら（こめ） 黄 とりがらスープ 8
しお 0.1 ★ミニあつあげ 20 赤 さば １きれ 赤 あかみそ 11 赤 １こ 赤緑黄 ゆでえだまめ 5 緑 こめこ 2.5 黄 しお 0.4
にほんしゅ 0.3 たまねぎ 30 緑 しお 0.2 しろみそ 3 赤 あげあぶら(こめ） 黄 けずりぶし 1 ぎゅうにゅう 10 赤 こしょう 0.02
こむぎこ 6 黄 にんじん 10 緑 さとう 3.5 黄 10 黄 うすくちしょうゆ 4
あげあぶら(こめ） 黄 キャベツ 80 緑 ごま和え みりん 0.6 海藻サラダ なまクリーム 2 黄 人参しりしり にほんしゅ 0.5

ピーマン 3 緑 豚肉の生姜炒め はくさい 30 緑 こいくちしょうゆ 7 キャベツ 35 緑 しお 0.7 まぐろフレーク 5 赤
さとう 2.3 黄 ぶたにく 20 赤 チンゲンサイ 10 緑 にんじん 3 緑 こしょう 0.03 にんじん 30 緑

りんご（缶） こしょう 0.02 にほんしゅ 0.5 ゆでじお 0.1 ほしわかめ 0.3 赤 さとう 0.25 黄
りんご（缶） 30 緑 にほんしゅ 1 しょうが 0.3 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 うすくちしょうゆ 1.6

みりん 1.1 たまねぎ 30 緑 さとう 0.6 黄 ちゅうかドレッシング
うすくちしょうゆ 3.5 みりん 0.5 みりん 0.4 クラス１ぽん 黄
あかみそ 4.6 赤 さとう 1.2 黄 うすくちしょうゆ 2.2
オイスタｰソｰス 1 こいくちしょうゆ 3.5 しろごま 0.4 黄
でんぷん 0.6 黄

牛乳 赤 醤油ラーメン 野菜カレー 牛乳 赤 牛乳 赤 蕪のスープ 飲むヨーグルト 赤 キムチ豆腐
ちゅうかめん 95 黄 玄米ご飯 ハム 15 赤 とりにく 15 赤

おにぎり １こ こめサラダあぶら 2 黄 こめ 70 黄 豚カツ ご飯 はつきかぶ 35 緑 ご飯 しょうが 0.1 緑
こめ 45 黄 やきぶた 15 赤 はつがげんまい 10 黄 とんかつ こめ 80 黄 ゆでじお 0.1 こめ 80 黄 にんにく 0.1 緑
しお 0.6 しょうが 0.1緑 しょうが 0.2緑 １こ 赤黄 しめじ 5 緑 ほししいたけ 0.2緑
こめサラダあぶら にんじん 10 緑 にんにく 0.1 緑 あげあぶら（こめ） 黄 はくさい 35 緑 にんじん 5 緑

0.15 黄 ホールコーン 15 緑 たまねぎ 40 緑 鶏肉の とりがらスープ 8 揚げしゅうまい えのきたけ 7 緑
しろねぎ 5 緑 にんじん 10 緑 ほうれんそうと オレンジソース しお 1 にくしゅうまい ２こ 赤黄 はくさい 30 緑

肉野菜炒め チンゲンサイ 30 緑 れんこん 10 緑 とうもろこしのソテー とりにく 55 赤 こしょう 0.02 あげあぶら（こめ） 黄 キムチ 25 緑
ぎゅうにく 10 赤 とりがらスープ 8 さといも 15 黄 ほうれんそう 25 緑 しお 0.3 うすくちしょうゆ 0.2 しろねぎ 5 緑
にんにく 0.1 緑 しお 0.9 かぼちゃ 5 緑 ホールコーン 7 緑 こしょう 0.01 ミートポテト とうふ 45 赤
キャベツ 30 緑 こしょう 0.03 とりがらスープ 7 こめサラダあぶら 0.2 黄 マーマレード 4.5 緑 ぎゅうミンチ 10 赤 胡瓜の とりがらスープ 8
こしょう 0.01 みりん 0.6 とんこつスープ 2 しお 0.2 あかワイン 0.2 さとう 0.4 黄 ごま塩和え みりん 0.6
しお 0.3 にほんしゅ 0.6 あかワイン 1 こしょう 0.01 みりん 0.6 にほんしゅ 0.2 きゅうり 30 緑 さとう 1.2 黄
うすくちしょうゆ 0.5 うすくちしょうゆ 4 りんごピューレ 5 緑 うすくちしょうゆ 0.2 うすくちしょうゆ 1.7 こいくちしょうゆ 0.5 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5
ごまあぶら 0.2 黄 こいくちしょうゆ 2.5 ケチャップ 2 でんぷん 0.15 黄 にんじん 5 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.1

こめこカレールウ 20 黄 じゃがいも 25 黄 さとう 0.25 黄 こいくちしょうゆ 1.2
こんぶパウダー 0.02 赤 ゆでじお 0.1 しお 0.4 コチュジャン 1.2

ヨーグルト ウスターソース 1 ウスターソース 1 ごまあぶら 0.1 黄 あかみそ 8 赤
★ヨーグルト １こ 赤 こいくちしょうゆ 1 とんかつソース 1 しろごま 0.5 黄

とんかつソース 1 ケチャップ 2.8
しお 0.1
こしょう 0.02

牛乳 赤 河内のっぺ 飲むヨーグルト 赤 肉団子の中華煮 牛乳 赤 卵スープ 牛乳 赤 スープ煮
とりにく 10 赤 ★のむヨーグルト いちご しょうが 0.2 緑 キャベツ 30 緑 とりにく 15 赤

ご飯 ほししいたけ 0.5 緑 にんじん 10 緑 ご飯 たまねぎ 25緑 ご飯 にんじん 10 緑
こめ 80 黄 だいこん 35 緑 ご飯 たまねぎ 25緑 こめ 80 黄 たまご 25 赤 こめ 80 黄 たまねぎ 20 緑

さといも 10黄 こめ 80 黄 にくだんご(とり） 30 赤 ほしわかめ 0.3 赤 のりふりかけ １こ じゃがいも 30 黄
太刀魚の あおねぎ 5 緑 はくさい 35 緑 とりがらスープ 8 チンゲンサイ 20 緑
唐揚げ だしこんぶ 1 春巻き チンゲンサイ 15 緑 しお 1 とりがらスープ 8
ソフトたちうお １きれ 赤 けずりぶし 2 はるまき はるさめ 5 黄 辛くない こしょう 0.02 しお 1
でんぷん 5 黄 しお 0.4 １ぽん 赤緑黄 とりがらスープ 8 ヤンニョムチキン うすくちしょうゆ 0.5 フランクフルト こしょう 0.02
あげあぶら(こめ） 黄 みりん 0.5 あげあぶら(こめ） 黄 さとう 0.35 黄 とりにく 55 赤 でんぷん 0.7 黄 フランクフルト うすくちしょうゆ 0.2

うすくちしょうゆ 4 しお 0.35 しお 0.3 １ぽん 赤
でんぷん 0.7 黄 こんにゃく寒天の こしょう 0.01 こしょう 0.02

サラダ にほんしゅ 0.4 でんぷん 6 黄
0.3 赤 うすくちしょうゆ 4.6 あげあぶら(こめ） 黄

柚子和え ホールコーン 5 緑 しょうが 0.1 緑 ナムル グリーンサラダ
はくさい 40 緑 きゅうり 25 緑 にんにく 0.1 緑 もやし 20 緑 キャベツ 25 緑
えのきたけ 3 緑 ゆでじお 0.1 ケチャップ 7 にんじん 5 緑 きゅうり 10 緑
ゆでじお 0.1 ちゅうかドレッシング さとう 2 黄 きゅうり 15 緑 ゆでえだまめ 5 緑
こんぶパウダー 0.01 赤 クラス１ぽん 黄 ウスターソース 2 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1
みりん 0.4 こんぶパウダー 0.01 赤 ごまドレッシング
さとう 0.6 黄 しお 0.4 クラス１ぽん 黄
うすくちしょうゆ 2 ごまあぶら 0.4 黄
ゆずじる 0.8 緑 しろごま 0.5 黄

牛乳 赤 豚汁 飲むヨーグルト 赤 肉じゃが 牛乳 赤 八宝菜 牛乳 赤 カレーポトフ
ぶたにく 15 赤 ぎゅうにく 10 赤 ぶたにく 20 赤 15 赤

ご飯 にんじん 10 緑 ご飯 たまねぎ 35 緑 ご飯 しょうが 0.2 緑 ご飯 にんじん 10 緑
こめ 80 黄 だいこん 20 緑 こめ 80 黄 にんじん 10 緑 こめ 80 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 80 黄 たまねぎ 35 緑

たまねぎ 20緑 いとこんにゃく 25 たまねぎ 35緑 じゃがいも 40黄
あおねぎ 5 緑 じゃがいも 45 黄 にんじん 15 緑 白身魚フライ キャベツ 35 緑
だしこんぶ 1 さやいんげん 5 緑 はくさい 60 緑 ほきフライ １こ 赤黄 カレーこ 0.3

さつまいもの天ぷら けずりぶし 2 焼きししゃも にほんしゅ 1 鶏肉の唐揚げ チンゲンサイ 30 緑 あげあぶら（こめ） 黄 とりがらスープ 7
さつまいも 50 黄 あかみそ 11 赤 こもちししゃも さとう 4 黄 とりにく 60 赤 とんこつスープ 1 チキンマリネ しお 0.8
しお 0.25 しろみそ 3 赤 １ぴき 赤 みりん 1 しお 0.4 にほんしゅ 1 とりフレーク 10 赤 こしょう 0.02
こむぎこ 7 黄 こいくちしょうゆ 8 こしょう 0.02 さとう 0.3 黄 だいこん 10 緑 うすくちしょうゆ 0.4
あげあぶら(こめ） 黄 お浸し でんぷん 6 黄 しお 0.35 チンゲンサイ 20 緑

炒り豆腐 ほうれんそう 10 緑 あげあぶら(こめ） 黄 こしょう 0.02 ゆでじお 0.1
にんじん 3 緑 もやし 30 緑 うすくちしょうゆ 6.5 手作りドレッシング
にら 2 緑 ゆでじお 0.1 スイートポテト でんぷん 3 黄 オリーブオイル 2 黄
とうふ 40 赤 こんぶパウダー 0.01 赤 ★スイートポテト しお 0.3
こんぶパウダー 0.01 赤 さとう 0.6 黄 １こ 黄 ブロックゼリー こしょう 0.02
さとう 0.3 黄 みりん 0.4 はちみつレモンゼリー しろワイン 1
みりん 0.6 うすくちしょうゆ 2.2 40 黄 ★ワインビネガー 1.2
うすくちしょうゆ 2.3 さとう 1.6 黄
ごまあぶら 0.1 黄 うすくちしょうゆ 2.4

・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。

令和６年
２月分

(令和6年2月1日～2月29日　19回) 松原市教育委員会

月 火 水 木 金
たんぱくしつg ししつg 2 598 21.7 14.219.5 15.91 エネルギーkcal

666

9.57 683 23.8 19.7 8 721
★印のある食品は「２月分原料配合表」に記載があります 節分献立

5 749 25.7 23.7 6 660 26.5 18.8

13 622

22.1 22.0 9 578 16.2

19.0 10.5

19 635 22.5 21.2 20 682 17.1 19.4

15 630 26.1 18.6 16 57122.8 18.6 14 677 21.8 19.312

23.3 26.2 2321 683 25.7 23.9 22 688

718 27.0 23.6 29 640 24.6

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

26 745 22.1 25.1 27 579 16.6 7.0 28 15.2

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）

えいようさんしょく

栄養三色

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！

生 徒 か ら 募 集 し た 献 立 の 紹 介

松原第四中学校 ３年生の献立 松原第五中学校 ３年生の献立

14日 21日



　本来
ほんらい

、節分
せつぶん

とは季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

である『立
り っ

春
しゅん

・立
り っ

夏
か

・立
り っ

秋
しゅう

・立冬
り っ と う

の前日
ぜんじつ

』のことを言
い

いますが、「春
はる

を迎
むか

える」ということは、

「新
し ん

年
ねん

を迎
むか

える」ということと同
おな

じくらい大切
たいせつ

な節
ふし

目
め

だったため、室町
むろまち

時
じ

代
だい

あたりから立
り っ

春
しゅん

の前日
ぜんじつ

のみをさすようになりました。

　節分
せつぶん

に豆
まめ

まきをするのは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

で、『豆
まめ

＝魔滅
ま め

（魔
ま

を滅
めっ

する）』とかけ、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

を祈
いの

るという意味
い み

があります。

また、自
じ

分
ぶん

の数
かぞ

え年
ど し

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べることで、病
びょう

気
き

をせず健康
けん こ う

になるとも言
い

われています。

和
わ

食
しょく

で忘
わす

れてはいけないのが「おはし」です。おはしを正
ただ

しく持
も

って使
つか

えると、食
た

べものをはさんだり

口
くち

に運
はこ

んだりする姿
すがた

がとてもかっこよくなります。

鉛筆
えんぴつ

のように持
も

つ。 もう１本
ぽん

を親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

と 上
う え

のおはしを動
う ご

かす。

薬指
くすりゆび

の間
あいだ

ではさむ。 下
し た

のおはしは動
う ご

かさない。

栄養
え い よ う

素
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
げんり ょ う

配合
は い ご う

表
ひょう

▶栄養
えいよう

素
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
ざい

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】

牛
ぎゅう

ミンチ・・・・・・・・・ 80g

砂糖
さ とう

・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ ウスターソース・・・・・小
こ

さじ１

日
に

本酒
ほんしゅ

・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/3 とんかつソース・・・・・小
こ

さじ１ 【作
つく

り方
かた

】

濃口
こいくち

しょうゆ・・・・・・小
こ

さじ１ ケチャップ・・・・・・・・・小
こ

さじ５ ①牛
ぎゅう

ミンチを炒
いた

め、★を加
くわ

えて下味
したあじ

をつける。

にんじん・・・・・・・・ 40ｇ 塩
しお

・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ ②みじん切
ぎ

りにしたにんじんを加
くわ

えて炒
いた

め、☆で味
あじ

付
つ

けをする。

じゃがいも・・・・・・・ 200ｇ こしょう・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

③さいの目
め

切
ぎ

りにしたじゃがいもを塩
しお

茹
ゆ

でし、②に加
くわ

えさらに炒
いた

めたら完成
かんせい

。

塩
しお

(茹
ゆ

で用
よ う

)・・・・・・・ひとつまみ

・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20～30%

32 3.62.56 299 78 4.7 226 0.31

0.6 35 7以上

平均値　※２ 653 14.0 26.2

20～30
※４

2.5未満 450 120 4.5 300

0.43

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

中
学
生

学校給食摂取基準
※１

830
13～20

※３

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム
(食塩相当量)

0.5

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

をホームページに掲載
け い さ い

しています。

★

☆

適
て き

度
ど

な運動
う ん ど う

と合
あ

わせて、

カルシウムをしっかり摂
と

り、

健康
け ん こ う

的
て き

な体
からだ

を作
つ く

りましょう。

給食だより 　暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりました。まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しい時
じ

期
き

ですが、

体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

はできていますか？風
か

邪
ぜ

やインフルエンザにかからないように、

しっかり食
た

べてしっかり運
うん

動
どう

をして元
げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。
松原市教育委員会　学校給食課

令 和 6 年 2 月 1 日

 今
こ

年
と し

の節分
せ つ ぶ ん

は２月３日です

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー 15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。


