
牛乳 赤 八宝菜 牛乳 赤 すまし汁
ぶたにく 30 赤 ほししいたけ 0.5 緑

ご飯 しょうが 0.2 緑 ご飯 にんじん 10 緑
こめ 85 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 85 黄 だいこん 40 緑

たまねぎ 30 緑 15 赤
鶏肉の甘酢 にんじん 15 緑 鯖の生姜揚げ あおねぎ 5 緑
とりにく 60 赤 はくさい 45 緑 さば(うすじお) 40 赤 だしこんぶ 1

しお 0.3 チンゲンサイ 20 緑 しょうが 0.3 緑 けずりぶし 2

こしょう 0.02 とんこつスープ 1 さとう 0.3 黄 しお 0.4

みりん 0.75 にほんしゅ 1 みりん 0.3 みりん 0.5

さとう 1.3 黄 さとう 0.3 黄 こいくちしょうゆ 1.5 うすくちしょうゆ 4

こいくちしょうゆ 2.3 しお 0.35 にほんしゅ 0.8

す 2.3 こしょう 0.02 でんぷん 6 黄
でんぷん 0.3 黄 うすくちしょうゆ 5 あげあぶら(こめ) 黄 柚子和え

でんぷん 2 黄 はくさい 40 緑
ゆでじお 0.1

フルーツミックス えのきたけ 5 緑
おうとう(缶) 30 緑 こんぶパウダー 0.01 赤
ナタ・デ・ココ 10 黄 お茶プリン さとう 0.6 黄

★おちゃプリン １こ 黄 みりん 0.4

うすくちしょうゆ 2

子どもの日献立 ゆずじる 0.8 緑

牛乳 赤 磯煮 牛乳 赤 沢煮椀 牛乳 赤 コーンの五目炒め 牛乳 赤 レタスのスープ 牛乳 赤 醤油ラーメン
ぶたにく 20 赤 ぶたにく 20 赤 ぶたにく 20 赤 たまねぎ 30 緑 ちゅうかめん 95 黄

ご飯 にんじん 15 緑 ご飯 ほししいたけ 0.5 緑 ご飯 しょうが 0.4 緑 ご飯 にんじん 10 緑 おにぎり １こ こめサラダあぶら 2 黄
こめ 85 黄 あつあげ 20 赤 こめ 85 黄 ごぼう 5 緑 こめ 85 黄 ほししいたけ 0.5 緑 こめ 85 黄 15 赤 こめ 45 黄 ぶたにく 20 赤

だいこん 35 緑 にんじん 10 緑 にんじん 15 緑 レタス 30 緑 しお 0.6 しょうが 0.1 緑
鰆の幽庵だれ じゃがいも 40 黄 竹輪の磯辺揚げ だいこん 35 緑 ゆでたけのこ 10 緑 とりがらスープ 8 こめサラダあぶら0.15 黄 にんじん 10 緑
さわら(うすじお)１きれ 赤 めひじき 2 赤 カットちくわ 40 赤 みつば 3 緑 鰹のケチャップ煮 ホールコーン 20 緑 鶏肉のスパイス揚げ しお 1 もやし 20 緑
にほんしゅ 0.5 ゆでえだまめ 5 緑 あおのり 0.15 赤 だしこんぶ 1 かつお(うすじお) 40 赤 キャベツ 40 緑 とりにく 70 赤 こしょう 0.02 チンゲンサイ 25 緑
みりん 0.5 けずりぶし 1 しお 0.1 けずりぶし 2 しょうが 0.2 緑 チンゲンサイ 30 緑 しお 0.4 うすくちしょうゆ 0.2 肉野菜炒め しろねぎ 10 緑
さとう 0.7 黄 さとう 3.5 黄 にほんしゅ 0.4 しお 0.4 こいくちしょうゆ 2.8 はるさめ 7 黄 あらびきこしょう 0.02 ぎゅうにく 25 赤 とりがらスープ 8

だいずしょうゆ 1.8 みりん 0.5 こむぎこ 6 黄 みりん 0.5 にほんしゅ 0.6 にほんしゅ 1 カレーこ 0.4 にんにく 0.1 緑 しお 0.8

ゆずじる 0.8 緑 こいくちしょうゆ 7 あげあぶら(こめ) 黄 うすくちしょうゆ 4 でんぷん 7 黄 しお 0.2 にほんしゅ 1 キャベツ 30 緑 こしょう 0.03

あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02 でんぷん 8 黄 さとう 0.1 黄 にほんしゅ 0.5

キャベツのソテー ケチャップ 6 こいくちしょうゆ 3.5 あげあぶら(こめ) 黄 しお 0.3 みりん 0.5

お浸し まぐろフレーク 15赤 さとう 1.7 黄 オイスターソース 1.5 うすくちしょうゆ 0.5 こいくちしょうゆ 2

もやし 20 緑 キャベツ 25 緑 ウスターソース 1.7 ごまあぶら 0.2 黄 三色サラダ ごまあぶら 0.2 黄 うすくちしょうゆ 3.2

チンゲンサイ 20 緑 ホールコーン 5 緑 ホールコーン 5 緑 しろごま 0.4 黄
ゆでじお 0.1 しお 0.2 にんじん 5 緑 ヨーグルト

こんぶパウダー 0.01 赤 こしょう 0.01 フルーツ白玉 チンゲンサイ 25 緑 ★ヨーグルト １こ 赤

さとう 0.6 黄 うすくちしょうゆ 2 みかん(缶) 25 緑 ゆでじお 0.1

みりん 0.4 しらたまもち 20 黄 ちゅうかドレッシング
うすくちしょうゆ 2 さとう 3 黄 クラス１ぽん 黄

カレーライス 乳酸菌飲料 赤 牛乳 赤 肉団子の中華煮 牛乳 赤 豆腐の味噌汁 牛乳 赤 トックスープ 牛乳 赤 冬瓜のスープ煮
ご飯 プレーン しょうが 0.2 緑 とうふ 20 赤 ぎゅうにく 10 赤 たまねぎ 20 緑
こめ 85 黄 ご飯 にんじん 10 緑 ご飯 にんじん 10 緑 麻婆丼 にんじん 5 緑 ご飯 にんじん 10 緑
ぎゅうにく 20 赤 こめ 85 黄 たまねぎ 20 緑 こめ 85 黄 もやし 20 緑 ご飯 たまねぎ 20 緑 こめ 85 黄 フランクフルト 20 赤
しょうが 0.2 緑 フランクフルト にくだんご(とり) 30 赤 だいこん 30 緑 こめ 85 黄 だいこん 25 緑 とうがん 40 緑
にんにく 0.1 緑 フランクフルト １ぽん 赤 はくさい 30 緑 こまつな 10 緑 ぶたミンチ 15 赤 トック 25 黄 BBQチキン キャベツ 20 緑
たまねぎ 45 緑 豚かつ チンゲンサイ 10 緑 鯖の塩焼き だしこんぶ 1 きざみだいず 5 赤 チンゲンサイ 35 緑 とりにく 70 赤 とりがらスープ 8

にんじん 15 緑 とんかつ １こ　赤黄 はるさめ 5 黄 さば(うすじお) １きれ 赤 けずりぶし 2 しょうが 0.1 緑 とりがらスープ 8 しお 0.4 しお 1

じゃがいも 25 黄 あげあぶら(こめ) 黄 とりがらスープ 8 あかみそ 11 赤 にんにく 0.1 緑 しお 0.4 こしょう 0.02 こしょう 0.02

とりがらスープ 5 キャベツのサラダ とんかつソース 8 さとう 0.3 黄 しろみそ 3 赤 ほししいたけ 0.2 緑 こしょう 0.02 にんにく 0.1 緑 うすくちしょうゆ 0.2

あかワイン 1 キャベツ 30 緑 しお 0.3 ゆでたけのこ 5 緑 うすくちしょうゆ 4 りんごピューレ 4.5 緑
りんごピューレ 5 緑 きゅうり 10 緑 こしょう 0.01 とうふ 45 赤 にほんしゅ 0.5 さとう 1.5 黄
ケチャップ 2 ゆでじお 0.1 人参しりしり にほんしゅ 0.4 豚肉の生姜炒め にら 5 緑 こいくちしょうゆ 2.8

こめこカレールウ 20 黄 ごまドレッシング まぐろフレーク 7 赤 うすくちしょうゆ 4 ぶたにく 25 赤 にほんしゅ 0.4 レモンじる 0.6 緑
しお 0.2 クラス１ぽん 黄 にんじん 30 緑 しょうが 0.3 緑 トウバンジャン 0.08 ブロックゼリー 白菜のサラダ
こんぶパウダー 0.02 赤 さとう 0.3 黄 たまねぎ 30 緑 しお 0.1 50 黄 はくさい 35 緑
ウスターソース 1 うすくちしょうゆ 2 にほんしゅ 0.5 さとう 0.9 黄 ホールコーン 5 緑
こいくちしょうゆ 1 さとう 1 黄 みりん 0.7 ゆでじお 0.1

とんかつソース 1 みりん 0.5 こいくちしょうゆ 3 ごまクリームドレッシング
こいくちしょうゆ 2.5 はっちょうみそ 1 赤 クラス１ぽん 黄

でんぷん 0.7 黄

牛乳 赤 豚汁 牛乳 赤 人参の 牛乳 赤 ミネストローネ 牛乳 赤 豚肉と大根の 飲むヨーグルト 赤 肉じゃが
ぶたにく 15 赤 ポタージュスープ にんにく 0.1 緑 生姜煮 ぶたにく 30 赤

ご飯 あぶらあげ 3 赤 ランチパン 黄 たまねぎ 40 緑 ご飯 たまねぎ 20 緑 わかめご飯 ぶたにく 25 赤 ご飯 たまねぎ 40 緑
こめ 85 黄 にんじん 10 緑 20 緑 こめ 85 黄 にんじん 10 緑 こめ 85 黄 しょうが 0.5 緑 こめ 85 黄 にんじん 15 緑

だいこん 25 緑 じゃがいも 35 黄 15 赤 わかめふりかけ たまねぎ 25 緑 いとこんにゃく 25

はくさい 25 緑 きざみパセリ 0.03 緑 キャベツ 30 緑 クラス１ふくろ 赤 にんじん 10 緑 じゃがいも 50 黄
秋刀魚のかば焼き風 あおねぎ 5 緑 ハンバーグの とりがらスープ 8 白身魚フライ とりがらスープ 8 だいこん 35 緑 太刀魚の塩焼き 5 緑
さんまのひらき(うすじお) だしこんぶ 1 ケチャップソース とんこつスープ 0.5 ほきフライ １こ　赤黄 あかワイン 0.5 あつあげ 35 赤 ソフトたちうお １きれ 赤 にほんしゅ 1

１まい 赤 けずりぶし 2 ハンバーグ １こ 赤 バター 2 黄 あげあぶら(こめ) 黄 トマトみずに 4 緑 卵焼き ゆでえだまめ 5 緑 さとう 3.5 黄
でんぷん 4 黄 あかみそ 11 赤 ケチャップ 3 こめこ 1 黄 ケチャップ 6 たまごやき １こ 赤 けずりぶし 1 こいくちしょうゆ 7

あげあぶら(こめ) 黄 しろみそ 3 赤 ウスターソース 1 こめこホワイトルウ 8 黄 さとう 0.2 黄 にほんしゅ 0.5

しょうが 0.2 緑 さとう 0.3 黄 ぎゅうにゅう 10 赤 しお 1 きんぴらごぼう しお 0.1

さとう 1.5 黄 でんぷん 0.1 黄 チーズ 1 赤 こしょう 0.02 ぎゅうにく 5 赤 うすくちしょうゆ 5 鶏と胡瓜の
みりん 1 のり和え なまクリーム 1 黄 大根サラダ ウスターソース 0.3 にんじん 15 緑 みりん 1 塩こうじ和え
にほんしゅ 0.5 にんじん 5 緑 しお 0.6 だいこん 30 緑 ごぼう 10 緑 でんぷん 0.8 黄 とりフレーク 5 赤
こいくちしょうゆ 2 もやし 30 緑 コールスローサラダ こしょう 0.03 きゅうり 10 緑 こんぶパウダー 0.01 赤 きゅうり 35 緑
でんぷん 0.2 黄 ほうれんそう 10 緑 キャベツ 30 緑 しろワイン 0.5 ゆでじお 0.1 にほんしゅ 0.2 ゆでじお 0.1

ゆでじお 0.1 ホールコーン 5 緑 たまねぎドレッシング さとう 0.6 こめサラダあぶら 0.1 黄
こんぶパウダー 0.01 赤 ゆでじお 0.1 クラス１ぽん 黄 こいくちしょうゆ 1.8 しおこうじ 2

みりん 0.4 マヨネーズ 8 黄 みりん 0.6

さとう 0.6 黄 しろごま 0.8 黄
うすくちしょうゆ 2.2 いちみとうがらし0.01

きざみのり ごまあぶら 0.2 黄
クラス１ふくろ 赤

牛乳 赤 けんちん汁 牛乳 赤 野菜スープ 牛乳 赤 わかめスープ
ぶたにく 10 赤 10 赤 にんじん 15 緑

ご飯 にんじん 10 緑 ドライカレー だいこん 20 緑 ご飯 たまねぎ 25 緑
こめ 85 黄 だいこん 30 緑 ご飯 にんじん 10 緑 こめ 85 黄 10 赤

とうふ 20 赤 こめ 85 黄 チンゲンサイ 35 緑 ほしわかめ 0.3 赤
あおねぎ 5 緑 ぎゅうミンチ 20 赤 とりがらスープ 8 春巻き チンゲンサイ 30 緑

鶏肉のから揚げ だしこんぶ 1 きざみだいず 5 赤 しお 1 はるまき とりがらスープ 8

とりにく 60 赤 けずりぶし 2 しょうが 0.1 緑 こしょう 0.02 １ぽん　赤緑黄 しお 0.5

しお 0.3 しお 0.4 にんにく 0.1 緑 うすくちしょうゆ 0.3 あげあぶら(こめ) 黄 こしょう 0.02

こしょう 0.02 みりん 0.5 たまねぎ 15 緑 うすくちしょうゆ 4

でんぷん 7 黄 うすくちしょうゆ 4 にんじん 10 緑
あげあぶら(こめ) 黄 あかワイン 0.2 こんにゃく寒天の

カレーこ 0.3 南瓜コロッケ サラダ
ごまあえ しお 0.2 かぼちゃコロッケ 0.2 赤
はくさい 35 緑 こしょう 0.01 １こ　黄緑 にんじん 3 緑 型抜きチーズ

こまつな 10 緑 ケチャップ 0.5 あげあぶら(こめ) 黄 きゅうり 35 緑 かたぬきチーズ １こ赤
ゆでじお 0.1 こめこカレールウ 2.5 黄 ゆでじお 0.1

こんぶパウダー 0.01 赤 ウスターソース 0.6 手作りドレッシング
さとう 0.6 黄 しお 0.2

みりん 0.4 こしょう 0.02

うすくちしょうゆ 2.2 うすくちしょうゆ 2.4

しろごま 0.4 黄 さとう 1.2 黄
オリーブオイル 1.2 黄
ワインビネガー 1.6

・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５年

５ 月 分
(令和5年5月1日～5月31日　20回) 松 原 市 教 育 委 員 会

月 火 水 木 金

1
エネルギーkcal たんぱくしつg ししつg

2 737 23.3 26.0694 29.4 20.0

8 696 31.5 17.4 9 723 27.7 26.2 10 731 29.5 14.9 11 762 28.5 28.5 12 652 27.2 21.0

15 775 24.0 22.5 16 700 25.6 21.3 17 725 30.5 26.0 18 663 22.8 13.3 19 696 28.4 24.4

22 707 27.2 24.3 23 684 22.2 29.2 24 685 22.4 21.6 13.5

29 689 27.3 23.3 30 704 22.0 22.1

25

31 706 20.4 24.6

26.4669 28.2 19.1 26 689

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！

▲ 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。

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 か ら 募 集 し た献 立 の 紹 介

松原第六中学校旧１年生の献立

23日
(火)

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！

★印のある食品は「5月分原料配合表」に記載があります



※「食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

」とは？

日
ひ

に日
ひ

にあたたかくなり、食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

が気
き

になる季
き

節
せ つ

になりました。

気
き

温
お ん

や湿
し つ

度
ど

が高
た か

くなると、カビや菌
き ん

が活
か っ

発
ぱ つ

に働
はたら

くようになります。

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が起
お

きるのを防
ふせ

ぐために、食
た

べものの扱
あつか

いには十
じゅう

分
ぶん

に気
き

をつけましょう！

給
きゅう

食
しょく

センターではこんなことに気
き

をつけています！

○ 手
て

は、調
ち ょ う

理
り

開
か い

始
し

前
ま え

・調
ち ょ う

理
り

作
さ

業
ぎ ょ う

の内
な い

容
よ う

が変
か

わるごとに洗
あ ら

っています。

○ 調
ち ょ う

理
り

に使
つ か

う器
き

具
ぐ

や機
き

械
か い

は消
し ょ う

毒
ど く

してから使
つ か

っています。

また材
ざ い

料
り ょ う

によって、使
つ か

い分
わ

けをしています。

○ 給
き ゅ う

食
し ょ く

の材
ざ い

料
り ょ う

は、品
ひ ん

質
し つ

や鮮
せ ん

度
ど

などがいいか、きちんと確
か く

認
に ん

をしています。

○ 加
か

熱
ね つ

する料
り ょ う

理
り

はすべて中
ち ゅ う

心
し ん

温
お ん

度
ど

が85℃以
い

上
じ ょ う

になるようにしています。

○ 加
か

熱
ね つ

しないでそのまま食
た

べるもの（ゼリーやジャムなど）は、事
じ

前
ぜ ん

に検
け ん

査
さ

をして安
あ ん

全
ぜ ん

を確
か く

認
に ん

しています。

◎ 衛
え い

生
せ い

管
か ん

理
り

に気
き

をつかい、安
あ ん

全
ぜ ん

な給
きゅ う

食
し ょ く

を届
と ど

けられるように頑
が ん

張
ば

っています！

・配膳
は い ぜ ん

にはマスクを必
かなら

ずつけて下
く だ

さい

給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
ま え

には、せっけんで手
て

を洗
あ ら

いましょう。

感染
かんせん

症
しょう

対策
た い さ く

にも、配膳
はいぜん

にはマスクが必要
ひ つ よ う

です。

ご理
り

解
かい

とご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。

▲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

)】 【作
つ く

り方
か た

】

ケチャップ・・・・・・・ 40ｇ ①かつおに下
した

味
あじ

(★)をつける。

しょうが・・・・・・・・・ 大
おお

さじ１ ②①にでんぷんをつけて揚
あ

げる。

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・・・ ウスターソース・・・・・・・大
おお

さじ１ ③フライパンに☆を入
い

れてソースを作
つく

る。

日本
に ほ ん

酒
し ゅ

・・・・・・・・ 水
みず

・・・・・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

でんぷん・・・・・・・・・・・・

揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・・・・・・

・献立表の食品の

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% ※４　　摂取エネルギー全体の20%～30%

241 0.38 0.51 22 3.314.8 27.8 2.6 349 83 3.1

300 0.5 0.6 35 7以上

平均値　※２ 705

13～20
※３

20～30
※４

2.5未満 450 120 4.5中
学
生

学校給食摂取基準
※１

830

ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇkcal ％ ％ ｇ ｍｇ ｍｇ

鉄 ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維

④揚
あ

げたかつおを③にからめる。

50ｇ

適量
てきりょう

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

★

ひとかけ
☆

砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・・

大
おお

さじ４

小
こ

さじ１

　調
ちょう

理
り

員
い ん

が着
き

ている

エプロン・帽
ぼ う

子
し

・マスクも

いつも清
せ い

潔
け つ

で

あるように

心
こころ

がけています。

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

を

           ホームページに掲載
け い さ い

しています。

かつお・・・・・・・・320ｇ

給食だより 　新
し ん

学
が っ

期
き

がはじまり、１か月
げ つ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい学
が っ

級
きゅう

には慣
な

れましたか？

季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

であるこの時
じ

期
き

は、気
き

温
お ん

の変
へ ん

化
か

に体
からだ

が対
た い

応
お う

できず、

体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しやすくなります。疲
つ か

れをためないように、早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて元
げ ん

気
き

に登校
と う こ う

しましょう。

松原市教育委員会　学校給食課

令 和 5 年 5 月 1 日

食
た

べものを食
た

べた後
あと

で、

おなかがいたくなったり、

吐
は

いたり、下
げ

痢
り

になってしまうことを

言
い

います。

気
き

温
おん

が高
たか

くなり、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を引
ひ

き起
お

こす

菌
きん

が食
た

べものにつき、

増
ふ

えてしまうことが原
げん

因
いん

です。食
し ょ く

中
ち ゅ う

毒
ど く

は

こんな症状
し ょ う じ ょ う

！

がっこう きゅう しょく

学校給食

こんだて

コーナー １０日
（水）

げり ふくつう ずつう はつねつ おうと

ＱＲコードで
スマートフォンからも
アクセスできます。


