
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
木
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ニ ラ ス ー プ

さくらえびかきあげ

＜こくとうパン＞
いっこどりこくとうパン黄 60

＜ ニ ラ ス ー プ ＞
と う ふ赤 20

え の き た け緑 10
に ん じ ん緑 5

に ら緑 10
た け の こ緑 10

た ま ね ぎ緑 20
う ず ら た ま ご赤 20

け ず り ぶ し 2
うすくちしょうゆ 5
し お 少々

こ し ょ う 少々

＜さくらえびかきあげ＞
じ ゃ が い も黄 25

に ん じ ん緑 5
た ま ね ぎ緑 15

ち り め ん じ ゃ こ赤 3
ア ー モ ン ド黄 3

さ く ら え び赤 3
た ま ご赤 5

み ず 10
こ む ぎ こ黄 10

か た く り こ黄 2
し お 0.2
な た ね あ ぶ ら黄 7

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

697 26.3 26.0 432 2.9 401 0.65 0.76 16 1.6 2.7

2
日
∧
金
∨

ま め ご は ん
ぎ ゅ う に ゅ う
★もずくとたまごの
す ま し じ る
ちんげんさいとあつあげ
に び た し
か し わ も ち

＜ ま め ご は ん ＞
こ め黄 60

さ や え ん ど う緑 7
さ け 1

し お 1
＜もずくとたまごの
す ま し じ る ＞
か ま ぼ こ赤 10

た ま ご赤 15
も ず く赤 20

た ま ね ぎ緑 20
に ん じ ん緑 10
あ お ね ぎ緑 5

け ず り ぶ し 3

う すくちし ょうゆ 4
＜ちんげんさいとあつあげ

に び た し ＞
チ ン ゲ ン サ イ緑 40

キ ャ ベ ツ緑 30
あ つ あ げ赤 30

け ず り ぶ し 0.5
う すくちし ょうゆ 2
こ いくちし ょうゆ 2
そ と う黄 1

み り ん 0.5
＜ か し わ も ち ＞
か し わ も ち黄 1こ

542 22.7 13.7 386 3.1 421 0.24 0.49 32 2.9 3.3

7
日
∧
水
∨

ぶたキムチごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★わかめたまごスープ

すりおろしりんごゼリー

＜ぶたキムチごはん＞
こ め黄 65
ぶ た に く赤 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.5
こいくちしょうゆ 1
に ん じ ん緑 5
は く さ い キ ム チ緑 20
こいくちしょうゆ 3
うすくちしょうゆ 1
さ け 2

のうしゅくスープ 2
＜わかめたまごスープ＞
た ま ご赤 20

じ ゃ が い も黄 20
た ま ね ぎ緑 30
チ ン ゲ ン サ イ緑 10

わ か め赤 2
と う ふ赤 20

う すくちし ょうゆ 4
け ず り ぶ し 2
＜すりおろしりんごゼリー

り ん ご ジ ュ ー ス緑 28
り ん ご ペ ー ス ト緑 28

さ と う黄 8
み ず 28

か ん て ん緑 0.6

575 22.2 14.1 300 2.0 231 0.40 0.53 20 2.2 2.1

8
日
∧
木
∨

げんりょうレーズンパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★あげそばのあんかけ

きりぼしとこまつなの

あ ぶ ら い た め

＜げんりょうレーズンパン

げんりょうレーズンパン黄 40
＜あげそばのあんかけ＞
さ ら う ど ん黄 1袋

ぶ た に く赤 20
し ょ う が緑 0.3

い か赤 10
に ん じ ん緑 15

あ お ね ぎ緑 5
た け の こ緑 10
ほ し し い た け緑 1
キ ャ ベ ツ緑 40

チ ン ゲ ン サ イ緑 10
た ま ね ぎ緑 30
こ し ょ う 少々

し お 少々
うすくちしょうゆ 4

か た く り こ黄 1.5

な た ね あ ぶ ら黄 1
と ん こ つ 6
ご ま あ ぶ ら黄 0.5

＜きりぼしとこまつなの
あ ぶ ら い た め ＞
い な か あ げ赤 10
に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 15
き りぼしだ いこん緑 4
う すくちし ょうゆ 3
さ と う黄 0.5

さ け 0.5
み り ん 0.5
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々
こ し ょ う 少々

641 23.9 26.0 389 2.6 512 0.67 0.62 32 1.5 4.5

9
日
∧
金
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ご も く じ る

くじらのごまみそあえ

き ざ み た く あ ん

＜げんまいごはん＞
こ め黄 65

げ ん ま い黄 10
＜ ご も く じ る ＞
か ま ぼ こ赤 10
と う ふ赤 20
じ ゃ が い も黄 20

し い た け緑 5
た け の こ緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 15
た ま ね ぎ緑 20
け ず り ぶ し 3
うすくちしょうゆ 4
し お 少々
こ し ょ う 少々

＜くじらのごまみそあえ＞
く じ ら赤 60

し ょ う が緑 1
う すくちし ょうゆ 1
さ け 2
か た く り こ黄 6
な た ね あ ぶ ら黄 5

あ か み そ赤 2.5
し ろ み そ赤 2.5

さ と う黄 3
み り ん 1
水 2.5
し ろ ご ま黄 0.5

＜きざみたくあん＞
た く あ ん緑 10

639 33.0 15.6 295 3.4 137 0.30 0.54 19 2.3 2.5

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

12
日
∧
月
∨

シーチキンピラフ

ぎ ゅ う に ゅ う

★とりにくのスペインふう

ト マ ト に

フ ル ー ツ ポ ンチ

＜シーチキンピラフ＞
こ め黄 65

ま ぐ ろ か ん赤 15

グ リ ン ピ ー ス緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 15

に ん じ ん緑 5

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 10

のうしゅくスープ 2
さ け 2

し お 0.8

うすくちしょうゆ 1.5
こ し ょ う 少々
＜とりにくのスペインふう

ト マ ト に ＞
と り に く赤 30

ベ ー コ ン赤 5

た ま ね ぎ緑 50

に ん に く緑 0.5

ピ ー マ ン緑 5

ト マ ト か ん緑 30

ケ チ ャ ッ プ 7
し ろ ワ イ ン黄 1.5

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々
と り が ら 1/50こ

＜フルーツポンチ＞
み か ん か ん緑 30

も も か ん緑 25

カ ク テ ル ゼ リ ー 20
さ と う黄 4

み ず 40

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

611 22.4 16.5 263 1.8 199 0.27 0.58 25 2.0 3.3

13
日
∧
火
∨

オ ー ぶ ら ん パン

ぎ ゅ う に ゅ う

★えびのクリームシチュー

や さ い の

ゴマドレッシングあえ

り ん ご ジ ャ ム

＜オーぶらんパン＞
いっことりオーぶらんパン黄 60

＜えびのクリームシチュー

む き え び赤 20

さ け 0.5

か た く り こ黄 0.5

ホ ー ル コ ー ン緑 20

ア ス パ ラ ガ ス緑 8

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 50

た ま ね ぎ緑 30

な た ね あ ぶ ら黄 1

マ ー ガ リ ン黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

ク リ ー ム赤 2

こ な チ ー ズ赤 2

のうしゅくスープ 5

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ や さ い の
ゴマドレッシングあえ＞
ほ う れ ん そ う緑 30

サ リ ナ ス も や し緑 20

キ ャ ベ ツ緑 30

ち り め ん じ ゃ こ赤 3

し ろ ご ま黄 3

な た ね あ ぶ ら黄 1.5

り ん ご す 1.5
うすくちしょうゆ 2
し お 少々

こ し ょ う 少々
ご ま あ ぶ ら黄 0.5

＜りんごジャム＞
り ん ご ジ ャ ム黄 1こ

678 26.7 22.3 404 2.6 487 0.74 0.77 49 2.3 7.2

14
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★に く じ ゃ が

きりぼしだいこんの

あ ま ず あ え

あ じ つ け の り

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ に く じ ゃ が ＞
ぎ ゅ う に く赤 25

い と こ ん に ゃ く黄 20

じ ゃ が い も黄 50

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 30

さ や い ん げ ん緑 10

け ず り ぶ し 0.5
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

こいくちしょうゆ 4
そ と う黄 1.8

み り ん 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜きりぼしだいこんの
あ ま ず あ え ＞
きりぼしだいこん緑 7

に ん じ ん緑 10

い か赤 10

す 1

さ け 1

さ と う黄 2.5

し ろ ご ま黄 2

うすくちしょうゆ 2.5
す 1

＜あじつけのり＞
あ じ つ け の り緑 1袋

594 21.4 13.8 334 2.5 577 0.30 0.48 27 1.4 4.5

15
日
∧
木
∨

ミ ル ク パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★やさいのカレーに

ドレッシングサラダ

＜ ミ ル ク パ ン ＞
いっこどりミルクパン黄 60

＜やさいのカレーに＞
と り に く赤 20

か ぼ ち ゃ緑 30

じ ゃ が い も黄 40

た ま ね ぎ緑 40

に ん じ ん緑 20

さ や い ん げ ん緑 5

カ レ ー こ 0.3
さ と う黄 1.5

うすくちしょうゆ 6

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し 2
し お 少々

＜ドレッシングサラダ＞
キ ャ ベ ツ緑 40

ホ ー ル コ ー ン緑 10

に ん じ ん緑 5

カ ッ ト わ か め緑 0.2

し お 少々

こ し ょ う 少々
わふうごまドレッシング 10

609 24.3 15.9 343 1.9 670 0.67 0.72 51 1.9 6.0

16
日
∧
金
∨

げ ん ま い ご はん

ぎ ゅ う に ゅ う

★とりにくとはるさめの

ち ゅ う か い ため

さわらのしょうがに

き ゅ う り づ け

＜げんまいごはん＞
こ め黄 65

げ ん ま い黄 10

＜とりにくとはるさめの
ちゅうかいため＞
と り に く赤 20

し ょ う が緑 0.5

さ け 0.5

は る さ め黄 5

う ず ら た ま ご赤 20

に ん じ ん緑 10

た け の こ緑 10

ほ し し い た け緑 1

キ ャ ベ ツ緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 40

のうしゅくスープ 1

み り ん 1

こいくちしょうゆ 1.5

うすくちしょうゆ 2
さ と う黄 0.4

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

こいくちしょうゆ 5

み り ん 2.5

そ と う黄 4

し ょ う が緑 2.5

み ず 20

＜きゅうりづけ＞
き ゅ う り づ け緑 10

633 29.6 18.3 309 2.7 475 0.28 0.69 22 2.3 2.8

学校給食だより

2008年5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)

19
日
∧
月
∨

ぎ ゅ う に ゅ う

★あさりどんぶり

み そ し る

＜あさりどんぶり＞
こ め黄 75

あ さ り赤 20

あ お ね ぎ緑 5
い と こ ん に ゃ く黄 20

た ま ね ぎ緑 30

うすくちしょうゆ 5
こいくちしょうゆ 1
み り ん 5
そ と う黄 1.5

し ょ う が緑 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ み そ し る ＞
と う ふ赤 30
い な か あ げ赤 10

サ リ ナ ス も や し緑 20

じ ゃ が い も黄 20

あ お ね ぎ緑 5

あ か み そ赤 8
し ろ み そ赤 4

に ぼ し 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

559 20.2 13.8 403 3.4 113 0.22 0.42 17 2.7 2.5

20
日
∧
火
∨

はんりょうこっぺぱん

ぎ ゅ う に ゅ う

★チャンポンメン

あじのごまフライ

オ レ ン ジ ゼ リ －

＜はんりょうこっぺぱん＞

はんりょうコッペパン黄 30

＜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

さ け 0.5
し ょ う が緑 0.5

に ん じ ん緑 10

た け の こ緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 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
と ん こ つ 8

＜あじのごまフライ＞
ア ジ フ ィ ー レ赤 1枚

し お 少々

こ し ょ う 少々
こ む ぎ こ黄 8

た ま ご赤 5
み ず 4

パ ン こ黄 8

し ろ ご ま黄 5

な た ね あ ぶ ら黄 5

＜オレンジゼリ－＞
み か ん ゼ リ - 1こ

676 31.7 24.0 350 1.8 301 0.58 0.66 35 2.1 3.3

21
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★マーボードーフ

ハムとやさいのからしす

＜ む ぎ ご は ん ＞
こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜マーボードーフ＞
と う ふ赤 100
ぶ た ミ ン チ赤 25

し ょ う が緑 0.5

に ん に く緑 0.1

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.2
さ け 0.5

た ま ね ぎ緑 30

ほ し し い た け緑 1

あ お ね ぎ緑 8

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

さ と う黄 0.5
あ か み そ赤 4

うすくちしょうゆ 3
か た く り こ黄 0.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.1

と ん こ つ 2
＜ハムとやさいのからしす

ハ ム赤 15

あ お ね ぎ緑 5

は る さ め黄 6

サ リ ナ ス も や し緑 30

な た ね あ ぶ ら黄 1

す 2

さ と う黄 1

うすくちしょうゆ 1
か ら し 0.1

し お 少々
こ し ょ う 少々

626 26.9 19.2 380 2.5 121 0.49 0.49 13 1.7 3.5

22
日
∧
木
∨

し ょ く パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★レタスのスープ

ツ ナ ポ テ ト

＜ し ょ く パ ン ＞
し ょ く パ ン黄 60

＜レタスのスープ＞
ぶ た に く赤 15

と う ふ赤 30

レ タ ス緑 30

に ん じ ん緑 15

た ま ね ぎ緑 20

た ま ご赤 20

と ん こ つ 8

うすくちしょうゆ 4
か た く り こ黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ ツ ナ ポ テ ト ＞
ま ぐ ろ か ん赤 20

じ ゃ が い も黄 60

た ま ね ぎ緑 10

パ セ リ緑 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

マ ヨ ネ ー ズ黄 12

し お 少々

こ し ょ う 少々
720 27.6 32.9 340 2.4 365 0.80 0.78 29 2.6 3.6

23
日
∧
金
∨

た け の こ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★にゅうめんじる

ひじきのげんきに

＜たけのこごはん＞
こ め黄 65

た け の こ緑 10

に ん じ ん緑 8

さ さ み赤 15

さ け 1.5

こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 2
し お 0.5

＜にゅうめんじる＞
そ う め ん黄 8
い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

あ お ね ぎ緑 5
うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 2
＜ひじきのげんきに＞
め ひ じ き赤 3

れ ん こ ん緑 10

す 0.3

ひ ら て ん赤 10

だ い ず赤 7

うすくちしょうゆ 3
そ と う黄 2
み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

け ず り ぶ し 0.3
545 24.4 12.8 344 3.9 385 0.28 0.45 13 3.1 4.8

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

26
日
∧
月
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★カ レ ー ラ イ ス

アスパラソティー

ふ く じ ん づ け

＜ む ぎ ご は ん ＞
こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜カレーライス＞
ぎ ゅ う に く赤 25

じ ゃ が い も黄 50

た ま ね ぎ緑 40

に ん じ ん緑 20

グ リ ン ピ ー ス緑 5

に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.5

マ ー ガ リ ン黄 4

な た ね あ ぶ ら黄 2

こ む ぎ こ黄 7

カ レ ー こ 0.4
カ レ ー こ 0.4
あ か ワ イ ン 2
チ ャ ツ ネ 2

ケ チ ャ ッ プ 1
と ん か つ ソ ー ス 2.5

ウ ス タ ー ソ ー ス 2.5
うすくちしょうゆ 1
ぎ ゅ う に ゅ う赤 0.5

こ な チ ー ズ赤 2

と ん こ つ 6

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜アスパラソティー＞
ハ ム赤 10

キ ャ ベ ツ緑 35

た ま ね ぎ緑 10

ア ス パ ラ ガ ス緑 15

うすくちしょうゆ 1
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ふくじんづけ＞
ふ く し ん づ け緑 10

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

673 22.2 20.1 297 2.3 416 0.36 0.50 45 1.9 5.1

27
日
∧
火
∨

ア ッ プ ル ぱ ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ワンタンスープ

す ぶ た

＜アップルぱん＞
いっこどりアップルパン黄 60

＜ワンタンスープ＞
わ ん た ん の か わ黄 5

と う ふ赤 30

に ん じ ん緑 5

も や し緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4
し お 少々

こ し ょ う 少々
け ず り ぶ し 3
＜ す ぶ た ＞
ぶ た に く赤 40

し ょ う が緑 1.2

さ け 0.4

うすくちしょうゆ 0.8
か た く り こ黄 3.2

な た ね あ ぶ ら黄 3.2

ピ ー マ ン緑 4

た ま ね ぎ緑 25

に ん じ ん緑 15

た け の こ緑 8

ほ し し い た け緑 0.4

な た ね あ ぶ ら黄 0.8

さ と う黄 1.6

うすくちしょうゆ 3.2
す 1.2

し お 少々

658 29.0 21.3 347 2.4 452 1.08 0.76 15 2.9 4.0

28
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん
ぎ ゅ う に ゅ う
★わ か た け じ る
しんじゃがいものにもの

ひ じ き ぱ っ ぱ

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜わかたけじる＞
と り に く赤 10

か ま ぼ こ赤 15

あ お ね ぎ緑 5

わ か め赤 3

た ま ね ぎ緑 20

た け の こ緑 20

け ず り ぶ し 3
うすくちしょうゆ 4

＜しんじゃがいものにもの

じ ゃ が い も黄 60

あ つ あ げ赤 30

さ や い ん げ ん緑 10

み り ん 1

うすくちしょうゆ 3
そ と う黄 1.2

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し 1
＜ひじきぱっぱ＞
ひ じ き ぱ っ ぱ 1こ

584 24.9 13.8 404 4.8 115 0.27 0.45 29 2.1 3.2

29
日
∧
木
∨

バ タ ー ロ ー ル

ぎ ゅ う に ゅ う

★ひじきスパゲティ

ドレッシングサラダ

ヨ － グ ル ト

＜バターロール＞
バ タ ー ロ ー ル黄 35

＜ひじきスパゲティ＞
ス パ ゲ テ ィ黄 28

ぶ た に く赤 20

め ひ じ き赤 1.5

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

し め じ緑 5

あ お ね ぎ緑 5

に ん に く緑 0.1

な た ね あ ぶ ら黄 1

さ と う黄 0.5

うすくちしょうゆ 2
し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ドレッシングサラダ＞
キ ャ ベ ツ緑 40

れ い と う だ い ず赤 15

に ん じ ん緑 5

カ ッ ト わ か め緑 0.2

かおりごまドレッシング黄 10

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ ヨ － グ ル ト ＞
ヨ ー グ ル ト赤 1こ

658 25.8 26.2 421 2.4 394 0.69 0.74 23 1.7 4.4

30
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ぶ た じ る

かつおのあまからに

こ ん ぶ ふ り かけ

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ ぶ た じ る ＞
ぶ た に く赤 10

い な か あ げ赤 10

た ま ね ぎ緑 20

じ ゃ が い も黄 30

あ お ね ぎ緑 5

ご ぼ う緑 8

す 0.3

に ん じ ん緑 5

あ か み そ赤 10

し ろ み そ赤 3

に ぼ し 2

＜かつおのあまからに＞
か つ お赤 50

し ょ う が緑 2

い た こ ん に ゃ く黄 20

そ と う黄 2

こいくちしょうゆ 2.5
うすくちしょうゆ 0.8
み り ん 1

に ぼ し 0.1

＜こんぶふりかけ＞
こ ん ぶ ふ り か け 1袋

604 32.2 13.3 376 3.4 175 0.36 0.48 17 2.2 3.3

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

じゃがいも・こまつな・にんじん　　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


