
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

3
日
∧
木
∨

ア ッ プ ル ぱ ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★にこみスパゲティー

ひじきのマヨネーズあえ

＜アップルぱん＞
いっこどりアップルパン黄 60

＜にこみスパゲティー＞
ス パ ゲ テ ィ黄 10

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

い か赤 10

む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.5

た ま ね ぎ緑 40

ピ ー マ ン緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 20

ケ チ ャ ッ プ 6
ﾃ ﾞ ﾐ ｸ ﾞ ﾗ ｽ ｿ ｰ ｽ 10
ウ ス タ ー ソ ー ス 1

し お 少々

こ し ょ う 少々
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 2
＜ひじきのマヨネーズあえ

ま ぐ ろ か ん赤 10

め ひ じ き赤 2

み り ん 0.8

うすくちしょうゆ 0.8
さ と う黄 0.4

キ ャ ベ ツ緑 50

し ろ ご ま黄 2

マ ヨ ネ ー ズ黄 8

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

706 24.6 25.9 359 2.9 111 0.68 0.76 31 2.6 5.6

4
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★す ま し 汁

さかなのちゃんちゃんやき

の り の つ く だ に

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ す ま し 汁 ＞
れ い と う と う ふ赤 20

あ ぶ ら あ げ赤 3

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

サ リ ナ ス も や し緑 10

わ か め赤 3

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
＜さかなのちゃんちゃんやき

さ け赤 1切

し お 少々

こ し ょ う 少々
キ ャ ベ ツ緑 20

た ま ね ぎ緑 10

に ん じ ん緑 5

あ か み そ赤 3

し ろ み そ赤 2

さ と う黄 1

み り ん 2.5

うすくちしょうゆ 1
バ タ ー黄 0.5

＜のりのつくだに＞
の り つ く だ に赤 1こ

552 26.1 12.7 319 5.2 392 0.27 0.49 20 1.9 2.7

7
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

あきなすのいためもの

き ざ み た く あ ん

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ み そ し る ＞
い な か あ げ赤 10

れ い と う と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 20

あ お ね ぎ緑 5

あ か み そ赤 9

し ろ み そ赤 4

に ぼ し 2
＜あきなすのいためもの＞

ぶ た に く赤 15

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

な す緑 30

ピ ー マ ン緑 5

うすくちしょうゆ 2
さ け 1

オイスターソース 1
ご ま あ ぶ ら黄 0.3

し ろ ご ま黄 3

か た く り こ黄 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜きざみたくあん＞
た く あ ん緑 10

608 21.5 17.6 395 2.7 405 0.38 0.43 24 2.3 4.3

8
日
∧
火
∨

ミ ル ク パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★やさいスープごまふうみ

さんまのカレーフライ

＜ ミ ル ク パ ン ＞
いっこどりミルクパン黄 60
＜やさいスープごまふうみ

ぶ た に く赤 10

キ ャ ベ ツ緑 25

た ま ね ぎ緑 25

ズ ッ キ ー ニ緑 15

は る さ め黄 3

し ろ ご ま黄 2

うすくちしょうゆ 2.5
さ け 0.7

し お 少々

こ し ょ う 少々
オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

のうしゅくスープ 8
＜さんまのカレーフライ＞

さ ん ま赤 1枚

し お 少々

こ し ょ う 少々
た ま ご赤 5

こ む ぎ こ黄 8

カ レ ー こ 0.2
み ず 4

パ ン こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 5

733 27.5 30.4 353 1.9 103 0.71 0.73 17 0.9 3.6

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

9
日
∧
水
∨

パ エ リ ア

ぎ ゅ う に ゅ う

★と り に く の

スペインふうトマトに

ヨ － グ ル ト

＜ パ エ リ ア ＞

こ め黄 60

む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.5

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

＜ と り に く の

スペインふうトマトに＞

と り に く赤 20

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

た ま ね ぎ緑 50

に ん に く緑 0.5

じ ゃ が い も黄 20

ピ ー マ ン緑 5

ト マ ト か ん緑 30

ケ チ ャ ッ プ 8

し ろ ワ イ ン 1.5

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

のうしゅくスープ 6

＜ ヨ － グ ル ト ＞

ヨ ー グ ル ト赤 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

588 24.4 16.6 368 1.6 224 0.27 0.68 26 1.9 2.7

10
日
∧
木
∨

げんりょうコッペパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ゴーヤやきそば

キャベツとハムのごまずあえ

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

＜ゴーヤやきそば＞

ち ゅ う か そ ば黄 70

い か赤 10

ぶ た に く赤 15

うすくちしょうゆ 1.8

さ け 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

ゴ ー ヤ緑 1

も や し緑 20

うすくちしょうゆ 8

さ け 1

み り ん 2

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

こ し ょ う 少々

し お 少々

＜キャベツとハムのごまずあえ

ハ ム赤 10

キ ャ ベ ツ緑 45

に ん じ ん緑 5

さ と う黄 1

うすくちしょうゆ 2

ご ま あ ぶ ら黄 1

す 1.5

し ろ ご ま黄 2

＜マーシャルビーンズ＞

ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ｰ ﾝ ｽ ﾞ黄 1袋

620 24.5 22.7 367 1.9 461 0.69 0.61 26 3.0 3.5

11
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ト ッ ク ス ー プ

ごもくチャプチェ

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 75

＜トックスープ＞

ト ッ ク黄 25

む き え び赤 15

か た く り こ黄 0.5

う ず ら た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 10

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

のうしゅくスープ 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

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

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

625 23.4 15.5 294 2.3 605 0.24 0.49 11 1.9 2.6

14
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ふ く め に

キャベツとベーコンの

い た め も の

せとふうみふりかけ

＜ し ろ ご は ん ＞

こ め黄 75

＜ ふ く め に ＞

と り に く赤 15

た ま ご赤 20

こ う や ど う ふ赤 3

じ ゃ が い も黄 50

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

さ や い ん げ ん緑 5

ほ し し い た け緑 0.5

そ と う黄 2

うすくちしょうゆ 3.5

し お 0.1

け ず り ぶ し 0.5

＜キャベツとベーコンの

い た め も の ＞

バ ラ ベ ー コ ン赤 15

キ ャ ベ ツ緑 40

ホ ー ル コ ー ン緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ろ ご ま黄 1

うすくちしょうゆ 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

＜せとふうみふりかけ＞

せとふうみふりかけ 1袋

633 23.9 19.1 347 2.4 495 0.36 0.55 45 1.8 3.8

学校給食だより

2009年9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)

15
日
∧
火
∨

し ょ く パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★あさりとコーンのスープ

チ リ コ ン カ ー ン

い ち ご ジ ャ ム

＜ し ょ く パ ン ＞
し ょ く パ ン黄 60

＜あさりとコーンのスープ

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

あ さ り赤 15

た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 20

ホ ー ル コ ー ン緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し い た け緑 5

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

け ず り ぶ し 2

＜チリコンカーン＞
ぶ た に く赤 15

う ず ら ま め赤 10

た ま ね ぎ緑 30

パ セ リ緑 0.5

バ タ ー黄 2

ケ チ ャ ッ プ 10

ウ ス タ ー ソ ー ス 3.5

こ む ぎ こ黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜いちごジャム＞
い ち ご ジ ャ ム黄 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

637 25.4 20.0 334 2.9 216 0.76 0.92 15 3.5 4.3

16
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★カレーシチュー

ドレッシングサラダ

ふ く じ ん づ け

＜ む ぎ ご は ん ＞
こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜カレーシチュー＞
ぎ ゅ う に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

に ん じ ん緑 20

じ ゃ が い も黄 50

に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.5

グ リ ン ピ ー ス緑 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

し お 少々

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6

＜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 め赤 0.2

し お 少々

こ し ょ う 少々

わふうごまドレッシング 10

＜ふくじんづけ＞
ふ く し ん づ け緑 10

663 20.0 18.9 298 2.1 485 0.29 0.46 45 2.1 5.2

17
日
∧
木
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★サ ン ラ ー タ ン

だ い ず か き あ げ

プ チ ゼ リ ー

＜こくとうパン＞
いっこどりこくとうパン黄 60

＜サンラータン＞
さ さ み赤 10

さ け 1

し お 0.1

た ま ご赤 25

た け の こ緑 10

ほ し し い た け緑 2.5

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

か た く り こ黄 1.5

す 1.5

こ し ょ う 少々

ら ー ゆ黄 0.1

さ け 1

うすくちしょうゆ 3.5

のうしゅくスープ 8

＜だいずかきあげ＞
む き え び赤 15

か た く り こ黄 0.2

れ い と う だ い ず赤 15

さ つ ま い も黄 15

た ま ね ぎ緑 10

ホ ー ル コ ー ン緑 8

こ む ぎ こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 6

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜ プ チ ゼ リ ー ＞
プ チ ゼ リ ー 1こ

695 27.9 23.2 344 2.3 155 0.63 0.77 17 1.3 3.5

18
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★い も に

さばのピリッとジャン

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ い も に ＞
ぶ た に く赤 10

い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 40

ご ぼ う緑 10

す 0.5

に ん じ ん緑 10

し ろ ね ぎ緑 10

い た こ ん に ゃ く黄 15

さ と い も黄 30

そ と う黄 2.5

み り ん 1

こいくちしょうゆ 1.5

うすくちしょうゆ 1.5

あ か み そ赤 5

け ず り ぶ し 0.5
＜さばのピリッとジャン＞

さ ば赤 1切

あ お ね ぎ緑 3

し ょ う が緑 1

に ん に く緑 0.5

そ と う黄 3

さ け 1.5

す 2

こいくちしょうゆ 4.5

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.1

水 15

637 27.9 18.1 307 2.5 253 0.37 0.53 12 2.1 3.5

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

24
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★かぼちゃのポタージュ

ツ ナ サ ン ド

＜ コ ッ ペ パ ン ＞
いっこどりコッペパン黄 60

＜かぼちゃのポタージュ
と り に く赤 10

あ さ り赤 20

か ぼ ち ゃ緑 30

た ま ね ぎ緑 40

じ ゃ が い も黄 30

グ リ ン ピ ー ス緑 5

バ タ ー黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

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 8
＜ ツ ナ サ ン ド ＞
ま ぐ ろ か ん赤 25

うすくちしょうゆ 1.5
そ と う黄 0.5

に ん じ ん緑 10

キ ャ ベ ツ緑 50

し お 少々

こ し ょ う 少々
マ ヨ ネ ー ズ黄 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

729 25.9 31.9 346 2.7 481 0.67 0.77 51 2.7 5.1

25
日
∧
金
∨

み そ か つ ど ん

ぎ ゅ う に ゅ う

す ま し じ る

＜みそかつどん＞
こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

ぶ た に く赤 1切

し お 少々

こ し ょ う 少々
た ま ご赤 6

み ず 4

こ む ぎ こ黄 4

パ ン こ黄 11

な た ね あ ぶ ら黄 6

あ か み そ赤 6

そ と う黄 6

こいくちしょうゆ 4
ご ま あ ぶ ら黄 0.3

さ け 2

み ず 3

に ん に く緑 0.2

し ろ ご ま黄 0.5

キ ャ ベ ツ緑 30

し お 少々

こ し ょ う 少々
な た ね あ ぶ ら黄 0.1

＜ す ま し じ る ＞
れ い と う と う ふ赤 15

も ず く赤 10

た ま ね ぎ緑 25

に ん じ ん緑 5

ほ し し い た け緑 0.5

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 2

714 25.3 25.5 295 2.2 188 0.50 0.51 19 2.3 3.0

28
日
∧
月
∨

か や く ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★あいしょうじる

セレクトデザート

＜かやくごはん＞
こ め黄 60

あ ぶ ら あ げ赤 5

に ん じ ん緑 10

さ や い ん げ ん緑 5

ほ し し い た け緑 0.5

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
＜あいしょうじる＞
ぶ た に く赤 15

ご ぼ う緑 10

す 0.3

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

さ つ ま い も黄 30

こ ん に ゃ く黄 15

こ ま つ な緑 10

あ か み そ赤 11

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

に ぼ し 2

＜セレクトデザート＞
り ん ご ゼ リ -黄 1こ

わ な し ゼ リ ー黄 1こ

プ チ た い や き黄 1こ

お こ め タ ル ト黄 1こ

570 19.1 14.8 392 3.1 440 0.36 0.43 30 2.5 4.6

29
日
∧
火
∨

げんりょうコッペパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★わふうカレーうどん

きりぼしとこまつなの

あ ぶ ら い た め

マ ー ガ リ ン

＜げんりょうコッペパン＞

げんりょうコッペパン黄 40

＜わふうカレーうどん＞
う ど ん黄 60

ぎ ゅ う に く赤 20

あ か ワ イ ン 1
た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 15

あ お ね ぎ緑 5

カ レ ー こ 0.3
カ レ ー こ 0.3
み り ん 0.5

うすくちしょうゆ 3
こいくちしょうゆ 2
し お 少々

こ し ょ う 少々
か た く り こ黄 2

け ず り ぶ し 3
な た ね あ ぶ ら黄 1

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

きりぼしだいこん緑 4

に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 15

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
＜ マ ー ガ リ ン ＞
マ ー ガ リ ン黄 1こ

611 22.4 25.8 378 2.7 481 0.50 0.61 13 2.5 3.1

30
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ぶたにくしょうがに

こまつなのごまあえ

き ゅ う り づ け

＜ し ろ ご は ん ＞
こ め黄 75

＜ぶたにくしょうがに＞
ぶ た に く赤 25

し ょ う が緑 1.5

に ん じ ん緑 20

い た こ ん に ゃ く黄 20

じ ゃ が い も黄 60

さ や い ん げ ん緑 5

こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 1.5
そ と う黄 1.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
け ず り ぶ し 0.3
＜こまつなのごまあえ＞
い な か あ げ赤 5

こ ま つ な緑 20

サ リ ナ ス も や し緑 20

キ ャ ベ ツ緑 20

し ろ ご ま黄 1.5

こいくちしょうゆ 2.5
さ と う黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 1

＜きゅうりづけ＞
き ゅ う り づ け緑 10

574 20.8 14.7 330 2.4 494 0.49 0.47 44 1.6 3.7

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

かぼちゃ・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


