
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

2
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★あ す か じ る

ご も く ま め

あさりのしぐれに

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 70

＜ あ す か じ る ＞

と り に く赤 10

れ い と う と う ふ赤 30

は く さ い緑 30

だ い こ ん緑 20

あ お ね ぎ緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 5

し ろ み そ赤 13

こいくちしょうゆ 1

し お 少々

ぎ ゅ う に ゅ う赤 10

け ず り ぶ し 2

＜ ご も く ま め ＞

れ い と う だ い ず赤 30

ぶ た に く赤 10

に ん じ ん緑 10

い た こ ん に ゃ く黄 10

た け の こ緑 10

か く ぎ り こ ん ぶ緑 1

うすくちしょうゆ 1

こいくちしょうゆ 1.5

そ と う黄 1.5

け ず り ぶ し 0.5

＜あさりのしぐれに＞

あ さ り赤 25

し ょ う が緑 1.5

そ と う黄 1.5

こいくちしょうゆ 2.3

み り ん 1.2

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-cal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

585 27.3 15.2 357 3.5 261 0.36 0.53 13 2.4 5.0

3
日
∧
火
∨

げんりょうレーズンパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★チャンポンメン

だいずもやしのナムル

＜げんりょうレーズンパン

減量レーズンパン黄 40

＜チャンポンメン＞

ち ゅ う か め ん黄 40

ぶ た に く赤 10

む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.5

い か赤 10

し ょ う が緑 0.5

さ け 0.5

に ん じ ん緑 10

た け の こ緑 10

キ ャ ベ ツ緑 20

た ま ね ぎ緑 20

ほ し し い た け緑 0.5

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

さ け 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

うすくちしょうゆ 6

のうしゅくスープ 8

し ろ ご ま黄 1

＜だいずもやしのナムル＞

だ い ず も や し緑 30

に ん じ ん緑 10

ほ う れ ん そ う緑 25

さ と う黄 0.6

うすくちしょうゆ 1.8

こいくちしょうゆ 2

ご ま あ ぶ ら黄 1

し ろ ご ま黄 2

544 23.8 17.4 357 2.1 592 0.59 0.63 26 2.1 4.3

4
日
∧
水
∨

キャロットピラフ

ぎ ゅ う に ゅ う

★チンゲンサイのスープ

ヨ － グ ル ト

＜キャロットピラフ＞

こ め黄 65

ショルダーベーコン赤 8

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 15

グ リ ン ピ ー ス緑 3

にんじんジュース緑 20

し お 1.1

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 1

＜チンゲンサイのスープ

ぶ た に く赤 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 20

う ず ら た ま ご赤 20

ホ ー ル コ ー ン緑 10

のうしゅくスープ 8

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ ヨ － グ ル ト ＞

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

587 20.9 17.7 371 1.8 756 0.38 0.60 18 2.4 2.2

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

5
日
∧
木
∨

し ょ く ぱ ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★いんげんのカレースープ

ジヤ－マンポテト

ソ フ ト チ ー ズ

＜ し ょ く ぱ ん ＞

し ょ く ぱ ん黄 60

＜いんげんのカレースープ

い ん げ ん ま め赤 15

と り に く赤 20

し お 少々

カ レ ー こ 0.1

に ん に く緑 0.5

た ま ね ぎ緑 40

マッシュルームかん緑 5

に ん じ ん緑 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 8

カ レ ー こ 0.5

こいくちしょうゆ 3

か た く り こ黄 1.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ジヤ－マンポテト＞

じ ゃ が い も黄 60

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

ホ ー ル コ ー ン緑 15

し お 少々

こ し ょ う 少々

バ タ ー黄 2

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

＜ソフトチーズ＞

ソ フ ト チ ー ズ赤 1こ

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-cal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

656 25.8 21.3 345 2.5 432 0.74 0.75 28 2.4 7.4

6
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★にゅうめんじる

はものわふうあんかけ

の り の つ く だに

た な ば た ゼ リー

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 70

＜にゅうめんじる＞

そ う め ん黄 6

い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

お く ら緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 2.5

＜はものわふうあんかけ＞

は も赤 1切

さ け 2

し ょ う が緑 1

し お 少々

こ む ぎ こ黄 8

た ま ご赤 5

み ず 6

な た ね あ ぶ ら黄 6

た け の こ緑 10

に ん じ ん緑 5

さ や い ん げ ん緑 5

た ま ね ぎ緑 10

うすくちしょうゆ 2.5

み り ん 1.5

さ と う黄 0.2

か た く り こ黄 1

け ず り ぶ し 0.4

＜のりのつくだに＞

の り つ く だ に赤 1こ

＜たなばたゼリー＞

た な ば た ゼ リ - 1こ

693 27.7 20.8 340 2.4 359 0.23 0.49 48 2.2 4.6

9
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

きりぼしのごもくに

あ じ つ け の り

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 70

＜ み そ し る ＞

あ さ り赤 15

れ い と う と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 30

こ ま つ な緑 10

じ ゃ が い も黄 20

あ か み そ赤 9

し ろ み そ赤 4

に ぼ し 2

＜きりぼしのごもくに＞

きりぼしだいこん緑 6

い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 10

ほ し し い た け緑 1

れ い と う だ い ず赤 15

そ と う黄 2.5

こいくちしょうゆ 1

うすくちしょうゆ 2

さ け 1

け ず り ぶ し 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

＜あじつけのり＞

あ じ つ け の り緑 1袋

576 22.3 15.4 420 4.1 351 0.28 0.47 19 2.3 5.4

10
日
∧
火
∨

オ ー ぶ ら ん パン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ミネストローネ

フ ル ー ツ あ え

＜オーぶらんパン＞

いっことりオーぶらんパン黄 60

＜ミネストローネ＞

ショルダーベーコン赤 15

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 40

パ セ リ緑 0.2

セ ロ リ ー緑 3

た ま ね ぎ緑 30

キ ャ ベ ツ緑 30

ト マ ト か ん緑 15

ケ チ ャ ッ プ 8

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 8

さ と う黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜フルーツあえ＞

み か ん か ん緑 30

も も か ん緑 20

パ イ ン か ん緑 10

さ と う黄 3

み ず 30

571 20.4 14.5 304 1.8 269 0.75 0.77 40 1.9 5.4

学校給食だより

2007年7月　摂津市学校給食会

● 赤色の食品

● 緑色の食品

● 黄色の食品

栄養三色 血や肉、骨をつくる

　 肉、魚、卵、豆、乳、海藻類

体の体調をととのえる

 　緑黄色野菜、淡色野菜、果実類

熱や力のもとになる

 　穀類、いも類、砂とう類、油脂類



献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

11
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ごもくはるさめ

さわらのしょうがに

ふ り か け

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 70

＜ごもくはるさめ＞

ぶ た に く赤 15

さ け 1

う ず ら た ま ご赤 20

は る さ め黄 5

た ま ね ぎ緑 30

チ ン ゲ ン サ イ緑 30

た け の こ緑 5

キ ャ ベ ツ緑 20

に ん じ ん緑 5

ほ し し い た け緑 1

み り ん 1

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜さわらのしょうがに＞

さ わ ら赤 1切

そ と う黄 4

こいくちしょうゆ 5

み り ん 2.5

し ょ う が緑 2.5

み ず 20

＜ ふ り か け ＞

わ か め ぱ っ ぱ赤 1袋

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-cal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

634 28.3 19.7 359 5.0 365 0.33 0.67 20 2.3 2.8

12
日
∧
木
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★カニニラたまスープ

ピーマンのうたげ

＜こくとうパン＞

いっことりこくとうパン黄 60

＜カニニラたまスープ＞

カ ニ み フ レ ー ク赤 20

じ ゃ が い も黄 20

た け の こ緑 5

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

に ら緑 5

ほ し し い た け緑 0.5

た ま ご赤 20

け ず り ぶ し 2

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ピーマンのうたげ＞

ピ ー マ ン緑 12

あ か ピ ー マ ン緑 8

き ピ ー マ ン緑 8

ショルダーベーコン赤 10

ホ ー ル コ ー ン緑 10

こ な チ ー ズ赤 1

こ む ぎ こ黄 10

た ま ご赤 10

ぎ ゅ う に ゅ う赤 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 6

666 26.8 23.9 360 2.5 220 0.70 0.90 48 1.4 2.0

13
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★みそふうみごもくスープ

じゃがいものうまに

こうなごのつくだに

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 70

＜みそふうみごもくスープ

ハ ム赤 10

え の き た け緑 15

た け の こ緑 10

だ い こ ん緑 20

は る さ め黄 3

あ お ね ぎ緑 5

さ け 2

あ か み そ赤 12

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

のうしゅくスープ 8

＜じゃがいものうまに＞

じ ゃ が い も黄 50

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

さ や い ん げ ん緑 10

と り に く赤 10

うすくちしょうゆ 3

そ と う黄 1.5

＜こうなごのつくだに＞

い か な ご赤 10

556 21.2 11.4 319 2.2 258 0.31 0.48 27 2.8 3.7

17
日
∧
火
∨

げんりょうコッペパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★しせんふうスープ

セルフホットドッグ

フ ラ イ ド ポ テ ト

＜げんりょうコッペパン＞

げんりょうコッペパン黄 40

＜しせんふうスープ＞

ぶ た に く赤 10

れ い と う と う ふ赤 30

た ま ご赤 20

し い た け緑 5

た け の こ緑 10

た ま ね ぎ緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

のうしゅくスープ 8

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

か た く り こ黄 1

＜セルフホットドッグ＞

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 1本

な た ね あ ぶ ら黄 2

キ ャ ベ ツ緑 40

カ レ ー こ 0.2

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

こ し ょ う 少々

し お 少々

ケ チ ャ ッ プ 6

＜フライドポテト＞

フレンチフライポテト黄 30

な た ね あ ぶ ら黄 1.8

し お 0.2

593 27.4 26.7 332 2.2 160 0.81 0.81 26 2.6 1.9

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

18
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ド ラ イ カ レ ー

ひじきとキャベツのサラダ

ふ く し ん づ け

れ い と う み かん

＜ む ぎ ご は ん ＞

こ め黄 63

お お む ぎ黄 7

のうしゅくスープ 1.5

＜ドライカレー＞

ぎ ゅ う に く赤 40

た ま ね ぎ緑 55

グ リ ン ピ ー ス緑 5

に ん じ ん緑 20

レ ン ズ ま め赤 15

し ょ う が緑 0.6

に ん に く緑 0.1

な た ね あ ぶ ら黄 1

マ ー ガ リ ン黄 3.5

あ か ワ イ ン 2.2

こ む ぎ こ黄 5.5

ケ チ ャ ッ プ 9

カ レ ー こ 0.7

うすくちしょうゆ 1

ウ ス タ ー ソ ー ス 2.5

のうしゅくスープ 3

な た ね あ ぶ ら黄 1

こ し ょ う 少々

し お 少々

＜ひじきとキャベツのサラダ

め ひ じ き赤 2

み り ん 1

こいくちしょうゆ 1

キ ャ ベ ツ緑 50

に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 10

す 1.5

さ と う黄 1.5

うすくちしょうゆ 3

ご ま あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ふくしんづけ＞

ふ く し ん づ け緑 10

＜れいとうみかん＞

み か ん緑 1こ

熱量 蛋白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ  ﾀ  ﾐ  ﾝ 食塩相当量 食物繊維

-cal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

724 26.3 20.4 336 4.8 605 0.42 0.64 54 2.3 9.0

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

きゃべつ・こまつな・たまねぎ　　　です。

※献立表の栄養価は中学年を基準に載せています。

★は大食器に入れてください

  
  待ちに待った夏休みがやってきます。長い夏休みを 
  元気で過ごすためには、生活のリズムをみださない 
  ことが大切です。   

     ＝特に次のことに注意しましょう＝ 
   【じかんを決めて１日３食】  
    朝・昼・夕の３食はきちんと食べましょう 
    おやつの時間・量も考えて食べましょう 
   【果物や野菜はビタミンの宝庫】 
    ビタミンをとると、疲れが早く回復します 
    かぼちゃやにんじんなど緑色の食品をとりましょう 
   【清涼飲料水を飲みすぎないようにする】 
    糖分をとりすぎると肥満や夏バテの原因になります 
    ジュース・コーラ・アイス等には、たくさんの砂糖が 
    入っています。のどがかわいたら、お茶や牛乳を 
    のみましょう 


