
牛乳 赤 わかめスープ

とりにく 10 赤

プルコギ丼 はくさい 20 緑

ご飯 もやし 30 緑

こめ 100 黄 ほしわかめ 0.5 赤

ぶたにく 60 赤 しろねぎ 5 緑

にほんしゅ 0.5 とりがらスープ 12

にんにく 0.3 緑 しお 0.4

にんじん 15 緑 こしょう 0.02

たまねぎ 40 緑 うすくちしょうゆ 4

にら 3 緑

りんごピューレ 1.5 緑 春雨の和え物
さとう 5 黄 はるさめ 6 黄

コチュジャン 3 きゅうり 20 緑

レモンじる 0.5 緑 にんじん 7 緑

こいくちしょうゆ 8 うすくちしょうゆ 2.5

さとう 0.6 黄

みりん 0.4

ごま団子
ごまだんご １こ 黄

あげあぶら（こめ） 黄

牛乳 赤 ほっけの一夜干し 牛乳 赤 春巻き 牛乳 赤 鶏肉の香草焼き 牛乳 赤 うずら卵の串フライ 牛乳 赤 ミートボールの
ほっけのいちやぼし はるまき １ぽん 赤黄緑 とりにく 60 赤 うずらたまごくしフライ ケチャップ煮

ご飯 １きれ 赤 おにぎり １こ あげあぶら（こめ） 黄 ご飯 しお 0.2 ご飯 　　　　　　１ぽん赤黄 ご飯 にくだんご（ぶた・とり）

　こめ 100 黄 こめあぶら 0.2 黄 こめ 45 黄 こめ 100 黄 こしょう 0.02 こめ 100 黄 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 100 黄 70 赤

しお 0.6 きざみバジル 0.03 緑 しょうが 0.1 緑

0.15 黄 オリーブオイル 1.5 黄 とんかつソース 6 にんにく 0.1 緑

いそ煮 からしあえ 中華あえ ポトフ しろワイン 2 すまし汁 ジュリエンヌスープ こめサラダあぶら 0.1 黄

ぶたにく 15 赤 こまつな 15 緑 あんかけラーメン とりフレーク 15 赤 フランクフルト 15 赤 0.02 緑 とりにく 15 赤 とりにく 15 赤 トマトみずに 8 緑

にほんしゅ 0.5 はくさい 30 緑 ちゅうかめん 75 黄 キャベツ 20 緑 しろワイン 0.5 こいくちしょうゆ 0.75 にほんしゅ 0.4 じゃこピーマン セロリー 3 緑 ケチャップ 8

にんじん 20 緑 しめじ 4 緑 こめサラダあぶら 2.5 黄 にんじん 5 緑 セロリー 3 緑 こなチーズ 1.5 赤 にんじん 10 緑 ちりめんじゃこ 4 赤 しろワイン 0.5 さとう 1.3 黄

だいこん 30 緑 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 たまねぎ 40 緑 パンこ 2.3 黄 はくさい 25 緑 ピーマン 20 緑 たまねぎ 25 緑 こいくちしょうゆ 1.3

めひじき 1.6 赤 こながらし 0.5 ぶたにく 25 赤 うすくちしょうゆ 2.5 にんじん 15 緑 こめあぶら 0.2 黄 とうふ 15 赤 こめサラダあぶら 0.2 黄 にんじん 10 緑

じゃがいも　 30 黄 さとう 0.8 黄 しょうが 0.3 緑 さとう 0.6 黄 かぶ 40 緑 えのきたけ 4 緑 うすくちしょうゆ 1.5 キャベツ 25 緑

ひらてん 20 赤 うすくちしょうゆ 2.5 にんじん 10 緑 こんぶパウダー 0.0１ 赤 チンゲンサイ 30 緑 あおねぎ 5 緑 さとう 0.7 黄 きざみパセリ 0.03 緑

こんにゃく 20 こんぶパウダー 0.01 赤 もやし 35 緑 こめサラダあぶら 0.3 黄 ゆでじお 0.1 だしこんぶ 1 みりん 0.5 とりがらスープ 11

ゆでえだまめ 5 緑 なると 8 赤 とりがらスープ 11 けずりぶし 2 にほんしゅ 0.5 しお 0.4

ゆでじお 0.1 チンゲンサイ 35 緑 しお 0.8 タラモサラダ みりん 0.5 こしょう 0.03

けずりぶし 1.5 ゆでじお 0.1 こしょう 0.02 たらこ 4 赤 しお 0.4 うすくちしょうゆ 4.5

こいくちしょうゆ 7.5 とりがらスープ 10 うすくちしょうゆ 1.8 こめサラダあぶら 0.2 黄 うすくちしょうゆ 4 里芋のそぼろ煮 チンゲンサイの
さとう 3.8 黄 しお 0.8 じゃがいも　 30 黄 ぶたミンチ 10 赤 ソテー

みりん 0.5 豆乳プリン こしょう 0.03 スイートポテト ホールコーン 5 緑 にほんしゅ 0.5 まぐろフレーク 10 赤

  １こ 黄 にほんしゅ 0.5 １こ 黄 ゆでじお 0.1 こめサラダあぶら 0.2 黄 こめサラダあぶら 0.2 黄

みりん 0.5 しお 0.1 さといも 40 黄 チンゲンサイ 25 緑

こいくちしょうゆ 4 こしょう 0.01 けずりぶし 0.7 ゆでじお 0.1

うすくちしょうゆ 3 マヨネーズ 7 黄 さとう 0.7 黄 ホールコーン 7 緑

ごまあぶら 0.3 黄 うすくちしょうゆ 1.8 しお 0.2

でんぷん 4 黄 みりん 0.5 こしょう 0.02

でんぷん 0.2 黄 うすくちしょうゆ 0.5

牛乳 赤 かぼちゃコロッケ 牛乳 赤 揚げ鶏とじゃが芋の 牛乳 赤 鮭の甘酢あん コーヒー牛乳 赤 鶏肉の 牛乳 赤 さばの味噌だれ
かぼちゃコロッケ 甘辛煮 さけ(うすじお） １きれ 赤 オレンジソース さば（うすじお） １きれ 赤

カレーライス １こ　黄緑 ご飯 とりにく 40 赤 ご飯 でんぷん 5 黄 ご飯 とりにく 60 赤 ご飯 こめあぶら 0.2 黄

ご飯 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 100 黄 にほんしゅ 0.5 こめ 100 黄 あげあぶら（こめ） 黄 こめ 95 黄 しお 0.2 こめ 100 黄 あかみそ 8 赤

こめ 100 黄 しおこうじ 2.5 たまねぎ 10 緑 のりふりかけ １こ 赤 こしょう 0.02 さとう 4 黄

ぶたにく 25 赤 でんぷん 4 黄 す 2.5 こめあぶら 0.2 黄 みりん 0.8

しょうが 0.2 緑 こんにゃく寒天の 豚汁 じゃがいも 30 黄 水餃子のスープ さとう 1.5 黄 コーンポタージュ こいくちしょうゆ 2.2 沢煮椀 にほんしゅ 1.8

にんにく 0.2 緑 サラダ ぶたにく 20 赤 あげあぶら（こめ） 黄 にんじん 4 緑 うすくちしょうゆ 1.5 ウインナー 10 赤 マーマレード 6 黄 ぶたにく 20 赤 でんぷん 0.1 黄

たまねぎ 40 緑 とりフレーク 15 赤 にほんしゅ 0.5 さとう 2.2 黄 はくさい 25 緑 でんぷん 0.15 黄 しろワイン 0.5 あかワイン 0.5 にほんしゅ 0.5

にんじん 15 緑 こめサラダあぶら 0.2 黄 ごぼう 7 緑 こいくちしょうゆ 4 ほししいたけ 0.5 緑 たまねぎ 40 緑 でんぷん 0.15 黄 だいこん 20 緑

じゃがいも　 40 黄 キャベツ 25 緑 にんじん 10 緑 にほんしゅ 1 すいぎょうざ 15 赤黄 にんじん 10 緑 にんじん 10 緑

カレーこ 0.13 きゅうり 15 緑 だいこん 20 緑 みりん 1.5 あおねぎ 5 緑 クリームコーン 25 緑 ごぼう 10 緑

あかワイン 1.3 ゆでじお 0.1 つきこんにゃく 10 とりがらスープ 10 ホールコーン 10 緑 ほししいたけ 0.5 緑 ごまあえ

りんごピューレ 6.5 緑 0.4 赤 あぶらあげ 3 赤 にほんしゅ 0.5 じゃがいも　 20 黄 つきこんにゃく 15 はくさい 30 緑

しお 0.4 あおねぎ 5 緑 しお 0.4 ナムル とりがらスープ 12 スパゲティソテー あおねぎ 5 緑 こまつな 20 緑

こしょう 0.03 たまねぎドレッシング だしこんぶ 1 おかかあえ こしょう 0.02 もやし 25 緑 とんこつスープ 0.5 まぐろフレーク 5 赤 だしこんぶ 1 ゆでじお 0.1

ケチャップ 2.6 6 黄 けずりぶし 2 ほうれんそう 20 緑 うすくちしょうゆ 4 にんじん 7 緑 バター 2.5 黄 こめサラダあぶら 0.2 黄 けずりぶし 2 すりしろごま 0.6 黄

かぼちゃの味噌汁こめこカレールウ 21 黄 あかみそ 10 赤 はくさい 20 緑 チンゲンサイ 20 緑 こめこ 2.5 黄 こまつな 25 緑 みりん 0.4 こいくちしょうゆ 2.5

こいくちしょうゆ 1.3 しろみそ 4 赤 ゆでじお 0.1 ゆでじお 0.1 ぎゅうにゅう 25 赤 ゆでじお 0.1 しお 0.4 こんぶパウダー 0.01 赤

ウスターソース 1.3 うすくちしょうゆ 2.5 うすくちしょうゆ 0.5 チーズ 2 赤 スパゲティ 5 黄 うすくちしょうゆ 4 さとう 0.8 黄

とんかつソース 1.3 さとう 0.8 黄 みりん 0.5 10 黄 ゆでじお 0.1 みりん 0.4

こんぶパウダー 0.02 赤 みりん 0.5 さとう 0.8 黄 しお 1 しお 0.3

とんこつスープ 2.6 はなかつお しお 0.2 こしょう 0.02 こしょう 0.02

とりがらスープ 8 　　　　　　　　　　　クラス１ふくろ 赤 ごまあぶら 0.2 黄 きざみパセリ 0.03 緑 うすくちしょうゆ 0.5

0.02 緑

型抜きクリームチーズ

１こ 赤

31.4 30.514 791 28.3 22.3 15 82927.6 23.8 13 770 30.9 21.9

773 31.5 19.8

11 852 27.2 22.2 12 777

29.8 7 776 26.2 24.9 8757 26.0 28.8 6 820 29.6

1

4 751 31.4 15.1 5

平成29年
12月分

(平成29年12月1日～12月20日　14回) 松 原 市 教 育 委 員 会
月 火 水 木 金

エネルギーkcal たんぱくしつｇ ししつｇ

801 31.6 19.8

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

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1509438179/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2xpdmVkb29yLmJsb2dpbWcuanAvZnVtaXJhL2ltZ3MvNC80LzQ0OTAxMGFiLmpwZw--/RS=^ADBIZAkyxoKgwzSvxt5DhcPT6ro6FU-;_ylt=A2RCKw5j4fZZDjwA.SyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1509438179/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2xpdmVkb29yLmJsb2dpbWcuanAvZnVtaXJhL2ltZ3MvNC80LzQ0OTAxMGFiLmpwZw--/RS=^ADBIZAkyxoKgwzSvxt5DhcPT6ro6FU-;_ylt=A2RCKw5j4fZZDjwA.SyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1509438181/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy1sczAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWFnZXMvbGdpMDFhMjAxMzExMjUxNDAwLmpwZw--/RS=^ADBSLC2DlNRr8Il1_1IvQkj6mDHcn0-;_ylt=A2RCA9xk4fZZEUoA9xyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1509438181/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy1sczAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWFnZXMvbGdpMDFhMjAxMzExMjUxNDAwLmpwZw--/RS=^ADBSLC2DlNRr8Il1_1IvQkj6mDHcn0-;_ylt=A2RCA9xk4fZZEUoA9xyU3uV7


牛乳 赤 太刀魚の香味だれ 牛乳 赤 春巻き赤だし 牛乳 赤 ローストチキン

ソフトたちうお とうふ 30 赤 とりにく 40 赤

ご飯 １きれ 赤 そぼろ丼 なめこみずに 10 緑 ご飯 にんにく 0.1 緑

こめ 100 黄 こめあぶら 0.2 黄 ご飯 だいこん 25 緑 こめ 100 黄 しお 0.1

にら 3 緑 こめ 100 黄 あおねぎ 5 緑 あらびきこしょう 0.02

こいくちしょうゆ 3 ぶたミンチ 55 赤 だしこんぶ 1 こいくちしょうゆ 0.7

サンラータン さとう １ 黄 しょうが 0.15 緑 けずりぶし 2.5 ボルシチ レモンじる 0.5 緑

ぶたにく 10 赤 にほんしゅ 0.5 さとう 1.8 黄 あかみそ 11 赤 ぎゅうにく 20 赤 こめあぶら 0.2 黄

しょうが 0.2 緑 みりん 0.5 みりん 0.8 はっちょうみそ 4 赤 あかワイン 1

ほししいたけ 0.5 緑 でんぷん 0.15 黄 にほんしゅ 0.8 にんにく 0.2 緑

にんじん 10 緑 こいくちしょうゆ 4.5 たまねぎ 20 緑

たまご 20 赤 大根サラダ にんじん 12 緑 ソテーたまねぎ 5 緑

はくさい 35 緑 だいこん 30 緑 チンゲンサイ 40 緑 かぼちゃの天ぷら にんじん 15 緑 花野菜サラダ
あおねぎ 3 緑 こまつな 15 緑 ゆでじお 0.1 かぼちゃ 40 緑 キャベツ 30 緑 ブロッコリー 20 緑

とりがらスープ 10 ゆでじお 0.1 さとう 0.7 黄 しお 0.4 かぶ 10 緑 カリフラワー 20 緑

トウバンジャン 0.2 ハム 4 赤 みりん 0.9 こむぎこ 7.4 黄 ビート 5 緑 ゆでじお 0.1

しお 0.4 こんぶパウダー 0.01 赤 こいくちしょうゆ 2.2 あげあぶら（こめ） 黄 トマトピューレ 11 緑

こしょう 0.02 さとう 0.6 黄 トマトみずに 10 緑 ごまクリームドレッシング

うすくちしょうゆ 4.2 みりん 0.4 ケチャップ 11 6 黄

くろず 1 うすくちしょうゆ 2.5 とりがらスープ 12

でんぷん 0.4 黄 ごまあぶら 0.2 黄 うすくちしょうゆ 0.3

しお 0.3

大豆の黒砂糖がけ こしょう 0.02

いりだいず 10 赤 米粉の
こくとう 4 黄 みかんタルト
きなこ 1 赤 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。

１・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25%～30%

3.2 271 0.44 0.53 31 3.6平均値　※２ 795 30
 27.0% 2.8 325

4 300 0.5 0.6 35 6.5
学校給食摂取基準

※１
820

30
(範囲25～40)

25～30
※３

3未満 450

ｍｇ μｇＲＥ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

ビタミンA ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維鉄

kcal ｇ ％ ｇ 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

松原市教育委員会　学校給食課

平 成 29 年 12 月 1 日

か ぼ ち ゃ の 天 ぷ ら

ボルシチ

給食だより
  今年も残すところ１か月となり、冬休みまであと少しです。
外から帰ってきた時は、手洗い・うがいをしっかりとして、インフルエンザ
や風邪をひかないようにしましょう。

30.7 24.0 20 818 28.1 25.1

　ウクライナの伝統的な家庭料理の一つです。
ビートを使用しているのが特徴です。牛肉や玉ねぎ・
キャベツなどのたくさんの野菜が入っています。
　寒い季節にぴったりの料理です。

18 813 34.2 27.4 19 807
月 火 水 木 金

【作り方】

①かぼちゃは７㎜位の厚さに切る。

②Aを合わせて、①をくぐらせ、175℃の

油で揚げる。

２０日
（水）

１９日
（火）

【材料】（４人分）

かぼちゃ・・・・・中1/4個

塩・・・・・・・・・少々

小麦粉・・・・・大さじ３ A

水・・・・・・・・・大さじ２

揚げ油・・・適量

12月22日は『冬至』です。この日は、１年のうちで最も太陽

が出ている時間が短く、夜が長い１日です。この日に、かぼちゃ

を食べて、ゆず湯に入ると、風邪をひかないと言われています。

かぼちゃは、鼻やのどなどの粘膜を健康に保つビタミンAが豊

富で、風邪予防にぴったりです。ゆずは、疲労回復効果のあ

るクエン酸や、皮膚や血管を丈夫にし、美肌効果のあるビタミ

ンCを多く含みます。

来年１月から３月の献立に、

給食献立募集で採用された人

の給食の献立が登場します！

お楽しみに☆彡

ビートとは、砂糖の原料に使わ

れる甜菜（てんさい）と同じ仲間

で、見た目は赤く、味は甘みが

ある野菜です。

根の部分を食べます。

学校給食
こんだて
コーナー 給食で人気の献立です。

小麦粉の代わりに、米粉

でも作れます。

冬至に『ん』のつく食べ物を食べると幸運になるという言い伝えもあります
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