
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

13
日
∧
火
∨

バ タ ー ロ ー ル

ぎ ゅ う に ゅ う

★ミートスパゲティ

ドレッシングサラダ

み か ん

＜バターロール＞

バ タ ー ロ ー ル黄 35

＜ミートスパゲティ＞

ス パ ゲ テ ィ黄 35

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 25

た ま ね ぎ緑 40

に ん じ ん緑 15

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 5

パ セ リ緑 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

ウ ス タ ー ソ ー ス 5

ケ チ ャ ッ プ 20

こ し ょ う 少々

し お 少々

＜ドレッシングサラダ＞

キ ャ ベ ツ緑 50

ホ ー ル コ ー ン緑 15

カ ッ ト わ か め緑 0.3

し お 少々

こ し ょ う 少々

ちゅうかドレッシング 7.5

＜ 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

632 23.4 19.8 320 2.4 484 0.56 0.87 50 2.8 4.8

14
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

だいずのにしきあげ

の り の つ く だ に

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 75

＜ み そ し る ＞

あ さ り赤 10

い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

は く さ い緑 20

た ま ね ぎ緑 20

あ お ね ぎ緑 5

あ か み そ赤 9

し ろ み そ赤 4

に ぼ し 2

＜だいずのにしきあげ＞

む き え び赤 15

か た く り こ黄 1

れ い と う だ い ず赤 10

め ひ じ き赤 1.5

た ま ね ぎ緑 10

じ ゃ が い も黄 15

こ む ぎ こ黄 12

た ま ご赤 10

み ず 8

な た ね あ ぶ ら黄 6

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜のりのつくだに＞

の り つ く だ に赤 1こ

666 24.5 19.8 396 3.9 128 0.25 0.47 18 2.3 4.4

15
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★エビのクリームシチュー

きりぼしだいこんの

ごまドレッシング

い ち ご ジ ャ ム

＜ コ ッ ペ パ ン ＞

いっこどりコッペパン黄 60

＜エビのクリームシチュー

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

む き え び赤 20

か た く り こ黄 1

た ま ね ぎ緑 40

じ ゃ が い も黄 60

に ん じ ん緑 20

グ リ ン ピ ー ス緑 5

ｸ ﾘ ｰ ﾑ ｽ ｲ ｰ ﾄ ｺ ｰ ﾝ緑 10

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 1.5

こ な チ ー ズ赤 2

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

のうしゅくスープ 5

＜きりぼしだいこんの

ごまドレッシング＞
サ ラ ダ チ キ ン赤 10

きりぼしだいこん緑 4

キ ャ ベ ツ緑 30

に ん じ ん緑 8

こいくちしょうゆ 2

さ と う黄 0.8

し ろ ご ま黄 2

ご ま あ ぶ ら黄 1

す 1.2

＜いちごジャム＞

い ち ご ジ ャ ム黄 1こ

715 26.0 23.3 389 2.0 601 0.73 0.72 43 2.5 6.1

16
日
∧
金
∨

セ ル フ お に ぎ り
ぎ ゅ う に ゅ う
★だいこんとこんにゃくの
い た め も の
ふ り か け
ゼ リ ー

＜セルフおにぎり＞

ア ル フ ァ ま い黄 60

や き の り緑 1枚

＜だいこんとこんにゃくの

い た め も の ＞

と り に く赤 25

あ つ あ げ赤 20

だ い こ ん緑 50

に ん じ ん緑 20

い た こ ん に ゃ く黄 20

さ や い ん げ ん緑 10

な た ね あ ぶ ら黄 1

さ と う黄 1.5

み り ん 1

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 1

＜ ふ り か け ＞

さ け ぱ っ ぱ 1袋

＜ ゼ リ ー ＞

り ん ご ゼ リ - 1こ

535 21.1 13.5 382 1.8 534 0.21 0.50 37 1.4 4.1

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

19
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★わかめたまごスープ

キャベツとあつあげの

い た め に

こんぶのつくだに

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 75

＜わかめたまごスープ＞

と う ふ赤 20

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

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 2

＜キャベツとあつあげの

い た め に ＞

あ つ あ げ赤 15

キ ャ ベ ツ緑 50

し い た け緑 5

あ お ね ぎ緑 5

に ん に く緑 0.3

し ょ う が緑 0.5

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.2

あ か み そ赤 1

さ と う黄 1.5

さ け 2

うすくちしょうゆ 2

ご ま あ ぶ ら黄 1

＜こんぶのつくだに＞

ご ま こ ん ぶ赤 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

555 20.7 14.4 359 2.4 169 0.26 0.50 37 1.8 3.2

20
日
∧
火
∨

げんりょうコッペパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★は っ ぽ う さ い

さけのけしのみフライ

マーシャルビーンズ

＜げんりょうコッペパン＞

げんりょうコッペパン黄 40

＜はっぽうさい＞

ぶ た に く赤 10

む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.5

さ け 0.3

し ょ う が緑 0.5

い か赤 10

さ け 0.3

は く さ い緑 50

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 15

た け の こ緑 10

ほ し し い た け緑 0.5

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

し ょ う が緑 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

か た く り こ黄 1

うすくちしょうゆ 3

さ け 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜さけのけしのみフライ＞

さ け赤 1切

し お 少々

こ し ょ う 少々

こ む ぎ こ黄 8

た ま ご赤 5

み ず 3

け し の み黄 6

パ ン こ黄 5

な た ね あ ぶ ら黄 4.5

＜マーシャルビーンズ＞

ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ｰ ﾝ ｽ ﾞ黄 1袋

656 31.8 29.3 459 3.2 360 0.70 0.69 18 1.6 3.8

21
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★カ レ ー ラ イ ス

きりぼしだいこんの

あ ま ず あ え

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

＜きりぼしだいこんの

あ ま ず あ え ＞

い か赤 10

す 1

さ け 1

きりぼしだいこん緑 7

に ん じ ん緑 10

し ろ ご ま黄 2

さ と う黄 2.5

うすくちしょうゆ 2.5

す 1

＜ふくじんづけ＞

ふ く し ん づ け緑 10

698 22.2 20.4 339 2.7 618 0.32 0.47 28 1.9 5.9

22
日
∧
木
∨

ア ッ プ ル ぱ ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★チンゲンサイのスープ

とうふとだいずの

お や こ マ ー ボー

＜アップルぱん＞

いっこどりアップルパン黄 60

＜チンゲンサイのスープ

ぶ た に く赤 10

う ず ら た ま ご赤 20

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 20

ホ ー ル コ ー ン緑 10

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

と ん こ つ 8

＜とうふとだいずの

おやこマーボー＞

ぶ た ミ ン チ赤 15

と う ふ赤 60

れ い と う だ い ず赤 15

ご ま あ ぶ ら黄 0.1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し ょ う が緑 0.5

に ん に く緑 0.1

あ お ね ぎ緑 3

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.2

うすくちしょうゆ 0.5

あ か み そ赤 4

さ と う黄 0.7

あ お ね ぎ緑 3

さ け 0.5

うすくちしょうゆ 4

か た く り こ黄 1

と ん こ つ 2

675 29.5 23.7 397 3.1 415 0.85 0.78 17 3.5 4.6

学校給食だより

2009年1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)

23
日
∧
金
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★に く じ ゃ が

さわらのしょうがに

つ ぼ づ け

＜げんまいごはん＞

こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

＜ に く じ ゃ が ＞

ぎ ゅ う に く赤 25

じ ゃ が い も黄 50

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 30

い と こ ん に ゃ く黄 20

さ や い ん げ ん緑 10

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

そ と う黄 1.8

こいくちしょうゆ 4

み り ん 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

け ず り ぶ し 0.5

＜さわらのしょうがに＞

さ わ ら赤 1切

し ょ う が緑 2.5

こいくちしょうゆ 5

み り ん 2.5

そ と う黄 4

み ず 20

＜ つ ぼ づ け ＞

つ ぼ 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

659 29.1 17.5 284 2.2 397 0.32 0.61 24 2.1 2.7

26
日
∧
月
∨

パ エ リ ア

ぎ ゅ う に ゅ う

★ミネストローネ

ヨ － グ ル ト

＜ パ エ リ ア ＞

こ め黄 60

か い ば し ら赤 10

い か リ ン グ赤 10

あ さ り赤 10

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 5

グ リ ン ピ ー ス緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

バ タ ー黄 1

タ ー メ リ ッ ク 0.3

のうしゅくスープ 1

し お 0.8

こ し ょ う 少々

＜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

セ ロ リ ー緑 3

た ま ね ぎ緑 30

キ ャ ベ ツ緑 30

パ セ リ緑 0.2

ト マ ト か ん緑 15

ケ チ ャ ッ プ 8

のうしゅくスープ 6

さ と う黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ ヨ － グ ル ト ＞

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

576 22.4 15.1 370 1.6 365 0.39 0.67 38 2.0 3.2

27
日
∧
火
∨

し ょ く パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ト ッ ク ス ー プ

ごもくチャプチェ

フレッシュマーガリン

＜ し ょ く パ ン ＞

し ょ く パ ン黄 60

＜トックスープ＞

ぶ た に く赤 20

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

も や し緑 10

ト ッ ク黄 25

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

と ん こ つ 8

＜ごもくチャプチェ＞

ぎ ゅ う に く赤 20

うすくちしょうゆ 1

そ と う黄 0.7

ご ま あ ぶ ら黄 0.1

し ょ う が緑 1

に ん じ ん緑 15

ご ぼ う緑 6

す 0.3

は る さ め黄 5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

うすくちしょうゆ 2.5

す 0.5

そ と う黄 0.5

し ろ ご ま黄 1

＜フレッシュマーガリン＞

マ ー ガ リ ン黄 1こ

675 24.6 25.3 320 1.8 669 0.79 0.71 11 3.0 3.5

28
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★の っ ぺ い じ る

ぶ り だ い こ ん

せとふうみふりかけ

＜ む ぎ ご は ん ＞

こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜のっぺいじる＞

と う ふ赤 30

い な か あ げ赤 10

さ と い も黄 30

に ん じ ん緑 10

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4.5

か た く り こ黄 1

し お 少々

け ず り ぶ し 3

＜ぶりだいこん＞

ぶ り赤 40

だ い こ ん緑 60

そ と う黄 1.5

み り ん 1

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2

け ず り ぶ し 0.4

＜せとふうみふりかけ＞

せとふうみふりかけ 1袋

628 27.5 20.0 366 2.9 298 0.30 0.48 16 1.9 3.4

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

29
日
∧
木
∨

ナ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★とりにくとまめのカレー

ドレッシングサラダ

＜ ナ ン ＞

ナ ン黄 73

＜とりにくとまめのカレー

と り に く赤 30

た ま ね ぎ緑 30

に ん に く緑 1

し ょ う が緑 1

レ ン ズ ま め赤 30

に ん じ ん緑 10

ト マ ト か ん緑 20

カ レ ー こ 0.4

カ レ ー こ 0.3

ケ チ ャ ッ プ 9

バ タ ー黄 2

と ん か つ ソ ー ス 4

な た ね あ ぶ ら黄 1

と り が ら 1/50こ

＜ドレッシングサラダ＞

キ ャ ベ ツ緑 50

に ん じ ん緑 5

し お 少々

こ し ょ う 少々

ブ ロ ッ コ リ ー緑 20

ド レ ッ シ ン グ 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

597 29.2 20.2 305 4.4 407 0.44 0.66 55 2.1 9.2

30
日
∧
金
∨

か や く ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★き つ ね う ど ん

しろなのにびたし

＜かやくごはん＞

こ め黄 60

と り に く赤 10

あ ぶ ら あ げ赤 3

に ん じ ん緑 10

さ や い ん げ ん緑 5

さ け 0.5

こいくちしょうゆ 1.5

うすくちしょうゆ 2

し お 0.4

だ し こ ん ぶ 0.3

＜きつねうどん＞

う ど ん黄 60

す し あ げ赤 1枚

こいくちしょうゆ 2

そ と う黄 1.5

か ま ぼ こ赤 15

わ か め赤 2

あ お ね ぎ緑 7

うすくちしょうゆ 4.5

け ず り ぶ し 2

だ し こ ん ぶ 0.5

＜しろなのにびたし＞

お お さ か し ろ な緑 40

ひ ら て ん赤 10

に ん じ ん緑 10

うすくちしょうゆ 1.5

み り ん 1

そ と う黄 0.5

565 24.9 13.9 330 1.8 503 0.23 0.48 17 3.4 2.8

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

じゃがいも・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

 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
   

新年あけまして、おめでとうございます。 
今年もこどもたちの健やかな成長と健康を願って、安

全でおいしい給食を作っていきたいと思います。 
どうぞよろしくお願いします。 
1月２４日～１月３０日は『学校給食週間』です 
 この学校給食週間は、戦後、栄養不足のこども達

のためにと、世界の国々からおくられた食糧をもと

に、昭和２１年１２月２４日に給食が再開されたのを記

念して定められたものです。１２月 24 日といえば冬
やすみ期間に入るため、１ヶ月遅れの１月２４日から

の１週間を給食週間としました。この期間は各地で給

食に関するいろいろな取り組みが行われます。 
摂津市の今年の給食週間は、世界の料理・日本

の郷土料理を献立に取り入れました。 
 

今 年 も お い し く 

 健 康 に！ 




