
牛乳 赤 太刀魚の唐揚げ 牛乳 赤 春雨スープ

ソフトたちうお１きれ 赤 にんじん 15 緑

ご飯 でんぷん 4 黄 麻婆丼 たまねぎ 35 緑

こめ 85 黄 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 90 黄 5 赤

ぶたミンチ 15 赤 はるさめ 8 黄

しょうが 0.1 緑 チンゲンサイ 35 緑

鶏すき ブにんにく 0.1 緑 とりがらスープ 8

とりにく 20 赤 ほししいたけ 0.2 緑 しお 0.5

たまねぎ 25 緑 ゆでたけのこ 5 緑 こしょう 0.02

にんじん 10 緑 とうふ 50 赤 にほんしゅ 0.2

いとこんにゃく 15 にら 5 緑 うすくちしょうゆ 4

はくさい 40 緑 にほんしゅ 0.4

やきどうふ 30 赤 トウバンジャン 0.08

しろねぎ 10 緑 ピリ辛きゅうり しお 0.1

ゆでえだまめ 5 緑 きゅうり 40 緑 さとう 1 黄 ごまだんご

ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 みりん 0.6 ごまだんご １こ 黄

さとう 4 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 3 あげあぶら（こめ） 黄

にほんしゅ 1 さとう 0.4 黄 はっちょうみそ 1 赤

こいくちしょうゆ 9 しお 0.5 でんぷん 0.7 黄

ごまあぶら 0.2 黄

トウバンジャン 0.01

しろごま 0.4 黄

 

牛乳 赤 しょうゆラーメン 牛乳 赤 かぼちゃの天ぷら 牛乳 赤 あじの唐揚げ 飲むヨーグルト 赤 BBQチキン 牛乳 赤 豚キムチ

ちゅうかめん 95 黄 かぼちゃ 40 緑 あじ（こなつき） とりにく 50 赤 ぶたにく 30 赤

おにぎり １こ こめサラダあぶら 2 黄 ご飯 しお 0.2 木の葉丼 １きれ 赤 ご飯 しお 0.25 ご飯 キムチ 20 緑

こめ 45 黄 ぶたにく 30 赤 こめ 85 黄 こむぎこ 7 黄 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 85 黄 こしょう 0.01 こめ 85 黄 にら 4

しお 0.6 にんじん 10 緑 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 90 黄 にんにく 0.07 緑 こんぶパウダー 0.01 赤

こめサラダあぶら もやし 30 緑 かまぼこ 15赤 とんかつソース 6 りんごピューレ 4 緑 さとう 0.4 黄

0.15 黄 なると 10 赤 豆腐の味噌汁 ほししいたけ 0.5緑 冬瓜のスープ煮 さとう 1.2 黄 トックスープ みりん 0.6

ホールコーン 10 緑 あぶらあげ 4 赤 たまねぎ 60緑 たまねぎ 40 緑 こいくちしょうゆ 2 ぎゅうにく 10 赤 こいくちしょうゆ 2

肉野菜炒め しろねぎ 10 緑 はくさい 25 緑 にんじん 15緑 にんじん 15 緑 レモンじる 0.5 緑 にんじん 5 緑

とりにく 30 赤 ほしわかめ 0.5 赤 たまねぎ 20 緑 しめじ 5緑 フランクフルト 20 赤 たまねぎ 30 緑

にんにく 0.1 緑 とりがらスープ 8 えのきたけ 5 緑 たまご 40赤 とうがん 50 緑 だいこん 20 緑

キャベツ 30 緑 しお 0.8 とうふ 35 赤 みつば 5緑 キャベツ 30 緑 トック 30 黄

さとう 0.1 黄 こしょう 0.03 あおねぎ 4 緑 だしこんぶ 0.5 とりがらスープ 8 チンゲンサイ 20 緑

しお 0.3 にほんしゅ 0.5 だしこんぶ 1 けずりぶし 1 しお 1 ツナポテトサラダ とりがらスープ 8

うすくちしょうゆ 0.5 うすくちしょうゆ 3.2 けずりぶし 2 さとう 4黄 ゆず和え 筑前煮こしょう 0.02 まぐろフレーク 5 赤 しお 0.4

こいくちしょうゆ 2 あかみそ 11 赤 人参しりしり みりん 1 はくさい 35 緑 うすくちしょうゆ 0.3 じゃがいも 30 黄 こしょう 0.02 蒸ししゅうまい

みりん 0.5 しろみそ 3 赤 まぐろフレーク 10 赤 こいくちしょうゆ 9 にんじん 5 緑 しろワイン 0.5 ホールコーン 5 緑 うすくちしょうゆ 4 やさいしゅうまい

にんじん 30 緑 でんぷん 1 黄 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.5 ２こ 赤緑黄

さとう 0.3 黄 こんぶパウダー 0.01 赤 しお 0.1

うすくちしょうゆ 2 みりん 0.4 こしょう 0.01

ごまあぶら 0.1 黄 さとう 0.6 黄

型抜きチーズ うすくちしょうゆ 2 マヨネーズ 8 黄

１こ 赤 ゆずじる 0.8 緑

コーヒー牛乳 赤 ハンバーグ 牛乳 赤 揚げ餃子 牛乳 赤 鯖の塩焼き 牛乳 赤 焼きフルト 牛乳 赤 ししゃもの

ハンバーグ １こ 赤 ぎょうざ ２こ　赤緑黄 さば（うすじお） １きれ 赤 フランクフルト１ぽん 赤 磯辺揚げ

ご飯 ケチャップ 3 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 栗ご飯 秋野菜の 菜っ葉ご飯 こもちししゃも１ぴき 赤

こめ 85 黄 ウスターソース 1 こめ 85 黄 こめ 85 黄 カレーライス こめ 85 黄 こむぎこ 6 黄

さとう 0.3 黄 ゆでぐり 10 黄 ご飯 あおなふりかけ あおのり 0.08 赤

でんぷん 0.1 黄 しお 1.3 こめ 90 黄 クラス１ふくろ 黄 あげあぶら（こめ） 黄

ぎゅうにく 15 赤

コーンポタージュ わかめスープ すまし汁 しょうが 0.2 緑

たまねぎ 25 緑 にんじん 10 緑 とりにく 15 赤 にんにく 0.2 緑

クリームコーン 30 緑 たまねぎ 25 緑 ほししいたけ 0.5 緑 たまねぎ 45 緑 こんにゃく寒天の 五目煮

ホールコーン 10 緑 とうふ 30 赤 にんじん 5 緑 にんじん 15 緑 サラダ とりにく 30 赤

じゃがいも 40 黄 ほしわかめ 0.5 赤 だいこん 35 緑 さつまいも 20 黄 キャベツ 30 緑 こんにゃく 15

にんじん 10 緑 大根サラダ チンゲンサイ 30 緑 ナムル 5 赤 キャベツの炒め物 まいたけ 8 緑 0.3 にんじん 20 緑

とりがらスープ 7 だいこん 30 緑 とりがらスープ 10 もやし 30 緑 5 赤 まぐろフレーク 5 赤 とりがらスープ 5 きゅうり 10 緑 れんこん 15 緑

とんこつスープ 0.5 きゅうり 10 緑 しお 0.5 ほうれんそう 10 緑 こまつな 25 緑 キャベツ 30 緑 とんこつスープ 2 ゆでじお 0.1 だいこん 35 緑 炒り豆腐

バター 2.5 黄 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 ゆでじお 0.1 だしこんぶ 1 にんじん 5 緑 あかワイン 1 ごまドレッシング はくさい 40 緑 ぶたミンチ 20 赤

こめこ 0.5 黄 たまねぎドレッシング うすくちしょうゆ 4 こんぶパウダー 0.01 赤 けずりぶし 2 こしょう 0.01 りんごピューレ 5 緑 クラス１ぽん 黄 ゆでえだまめ 5 緑 にんじん 7 緑

ぎゅうにゅう 10 赤 クラス１ぽん 黄 しお 0.35 しお 0.4 うすくちしょうゆ 1 ケチャップ 2 ゆでじお 0.1 にら 3 緑

8 黄 ごまあぶら 0.3 黄 みりん 0.5 こめこカレールウ 20 黄 けずりぶし 1 とうふ 30 赤

なまクリーム 2 黄 しろごま 0.4 黄 うすくちしょうゆ 4 しお 0.4 さとう 2 黄 こんぶパウダー 0.01 赤

しお 0.6 こんぶパウダー 0.02 赤 みりん 0.5 にほんしゅ 0.5

こしょう 0.03 ウスターソース 1 にほんしゅ 0.5 さとう 0.8 黄

しろワイン 0.5 こいくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 7 うすくちしょうゆ 2.8

ヨーグルト とんかつソース 1 ごまあぶら 0.2 黄

１こ 赤

24.5 30.1 18 703 29.0 20.116 695 26.1 25.5 17 826

24.9 13.4

14 762 19.7 25.3 15 666 21.0 19.3

10 748 25.3 22.2 11 666

682 21.2 16.6

7 667 31.1 23.6 8 702

4706 25.6 24.3 2

月 火 水 木 金
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令和４年
11月分

(令和4年11月1日～11月30日　19回) 松 原 市 教 育 委 員 会

1

19.4 23.4 9 706 27.2 20.1

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 生 徒 献 立 登 場 し ま す

12月の献立から来年の５月まで、毎月松原市内の中学生が

考案した献立が登場します。
今年も、１１２１人が応募してくれました。採用された人には、
最優秀賞として表彰状をお渡しします。惜しくも採用はされま
せんでしたが、とても良い献立を考えてくれた人には、優秀賞
をお渡しいたします。楽しみにしていてくださいね！

骨に気を付けよう！

骨に気を付けよう！

骨に気を付けよう！

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://www.ac-illust.com/main/search_result.php%3Fword%3D%25E3%2583%25A8%25E3%2583%25BC%25E3%2582%25B0%25E3%2583%25AB%25E3%2583%2588&ved=2ahUKEwiO5t6d9uz3AhVIGKYKHeF2CXEQqoUBegQIEBAB&usg=AOvVaw2j_lAtde7-11J-EP2ZuubL


牛乳 赤 卵焼き 牛乳 赤 鶏肉の唐揚げ 牛乳 赤 白身魚フライ 牛乳 赤 鰹のケチャップ煮

１きれ 赤 とりにく 70 赤 ほきフライ １こ 赤 かつお（うすじお） 50 赤

ご飯 ご飯 しお 0.4 ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 ご飯 しょうが 0.2 緑

こめ 85 黄 こめ 85 黄 こしょう 0.03 こめ 85 黄 こめ 85 黄 こいくちしょうゆ 2.8

でんぷん 10 黄 にほんしゅ 0.6

あげあぶら（こめ） 黄 でんぷん 8 黄

豚じゃが 八宝菜 ミネストローネ 豚肉とコーンの あげあぶら（こめ） 黄

ぶたにく 30 赤 ぶたにく 30 赤 にんにく 0.1 緑 炒め物 ケチャップ 7

たまねぎ 35 緑 しょうが 0.2 緑 たまねぎ 30 緑 ぶたにく 20 赤 さとう 1.8 黄

にんじん 15 緑 ほししいたけ 0.5 緑 にんじん 10 緑 しょうが 0.4 緑 ウスターソース 1.8

いとこんにゃく 25 たまねぎ 30 緑 20 赤 ほししいたけ 0.5 緑

じゃがいも 50 黄 にんじん 15 緑 キャベツ 35 緑 にんじん 15 緑

5 緑 はくさい 45 緑 とりがらスープ 8 ホールコーン 20 緑

にほんしゅ 1 チンゲンサイ 20 緑 あかワイン 0.5 キャベツ 40 緑

さとう 3.5 黄 きゅうりの とんこつスープ 1 トマトみずに 4 緑 ツナのマリネ チンゲンサイ 30 緑

こいくちしょうゆ 7 ごま塩和え にほんしゅ 1 ケチャップ 6 まぐろフレーク 10 赤 はるさめ 7 黄

きゅうり 40 緑 さとう 0.3 黄 さとう 0.2 黄 だいこん 30 緑 にほんしゅ 1

ゆでじお 0.1 しお 0.35 フルーツ白玉 しお 1 ゆでじお 0.1 しお 0.2

こんぶパウダー 0.01 赤 こしょう 0.02 みかん（袋） 25 緑 こしょう 0.02 きざみパセリ 0.02 緑 こしょう 0.02

さとう 0.4 黄 うすくちしょうゆ 5 しらたまもち 20 黄 ウスターソース 0.3 オリーブオイル 1.2 黄 こいくちしょうゆ 3.5 みかん

しお 0.5 でんぷん 2 黄 さとう 3 黄 しお 0.2 オイスターソース1.5 １こ 緑

ごまあぶら 0.2 黄 こしょう 0.02 ごまあぶら 0.2 黄

0.01 しろワイン 0.6

しろごま 0.4 黄 ワインビネガー 0.9

さとう 1.3 黄

うすくちしょうゆ 0.6

牛乳 赤 さんまの照り焼き 牛乳 赤 鶏肉のハーブ焼き 牛乳 赤 里芋コロッケ

ココアぎゅうにゅうのもと さんまひらき（うすじお） とりにく 40 赤 さといもコロッケ

１こ 黄 １まい 赤 ハヤシライス しお 0.3 ご飯 １こ 赤黄

でんぷん 4 黄 ご飯 こしょう 0.01 こめ 85 黄 あげあぶら（こめ） 黄

おにぎり １こ あげあぶら（こめ） 黄 こめ 90 黄 オリーブオイル 0.4 黄

こめ 45 黄 しょうが 0.2 緑 ぶたにく 20 赤 きざみバジル 0.03 緑

しお 0.5 さとう 1.5 黄 いにんにく 0.1 緑 沢煮椀

こめサラダあぶら みりん 1 たまねぎ 50 緑 ぶたにく 20 赤

0.15 黄 にほんしゅ 0.5 にんじん 10 緑 えのきたけ 5 緑

五目うどん うすくちしょうゆ 2 マッシュルーム 5 緑 ごぼう 5 緑

とりにく 25 赤 でんぷん 0.2 黄 とりがらスープ 5 キャベツのサラダ にんじん 10 緑

ほししいたけ 0.5 緑 とんこつスープ 0.5 キャベツ 35 緑 だいこん 35 緑 のりあえ

さとう 1 黄 あかワイン 1 ホールコーン 5 緑 みつば 3 緑 はくさい 25 緑

みりん 1 こしょう 0.01 ゆでじお 0.1 だしこんぶ 1 ほうれんそう 10 緑

こいくちしょうゆ 2 トマトピューレ 10 緑 ちゅうかドレッシング けずりぶし 2 にんじん 5 緑

にんじん 15 緑 18 黄 クラス１ぽん 黄 しお 0.4 ゆでじお 0.1

はくさい 40 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 みりん 0.5 こんぶパウダー 0.01 赤

うどん 50 黄 ケチャップ 2 うすくちしょうゆ 4 みりん 0.4

あおねぎ 5 緑 おひたし ウスターソース 0.8 さとう 0.6 黄

だしこんぶ 1 もやし 25 緑 こいくちしょうゆ 0.8 うすくちしょうゆ 2

けずりぶし 3 チンゲンサイ 10 緑 とんかつソース 0.8 きざみのり

しお 0.3 ゆでじお 0.1 クラス１ふくろ 赤

うすくちしょうゆ 5 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

・材料の都合により、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。

 

１

・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13%～20% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

0.4

120 4 300

0.5 27 3.3

7以上

平均値　※２ 707 14.3 27.5 2.7 318 83 2.8 240

0.5 0.6 35
学校給食摂取基準

※１
830

13～20
※３

20～30
※４

2.5未満 450

ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維
 数量の単位はｇです。

kcal ％ ％ ｇ ｍｇ 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 マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンＢ１

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 4 年 11 月 1 日

給食だより
 　11月に入り、朝夕の冷え込みも強くなり、秋が深まってきました。
お米も早い地域では８月頃から新米が収穫され、かき・りんごなど秋の果物
も美味しい季節です。
　この時期は、体調も崩しやすいので、規則正しい食生活を心がけ、
毎日元気に過ごしましょう。

3025.9 20.9 672

725 31.4 15.8

勤労感謝の日

24 712 24.5 23.8 25

28 658 24.0 26.4 29 717

813 31.4 26.6 23

月 火 水 木 金

21 665 26.3 16.9 22

21.5 20.5

▲ 栄養素（炭水化物等）

一覧表

ＱＲコードでスマートフォンからもアクセスできます。

▲ 原料配合表

栄養素（炭水化物等）一覧表・原料配合表をホームページに掲載

しています。

11月から給食で使用するお米が

新米になります。

前年度に引き続き,

香川県産『ヒノヒカリ』という

品種です。

味わって食べてくださいね。

お米を作ってくれた農家
さんにも感謝の気持ちを
持ってたべなくちゃね！

稲 もみ 玄米 白米

骨に気を付けよう！

骨に気を付けよう！

お米は日本人の主食として古くから栽培され、食べられてきました。

稲の種子のことを米といいます。稲のひとつの穂からは、80～100粒

ほどの米がとれ、低い温度で保存しておけばくさらない、便利な食べ物

です。稲を刈り取った後、もみがらをとったものを「玄米」、

そこから「はい芽」と

「ぬか」をとって精米した

ものを「白米」という場合

が多いです。


