
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)
1
日
∧
火
∨
・
22
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★あさりとコーンのスープ

ポ テ ト サ ラ ダ

＜コッペパン＞
いっこどりコッペパン黄 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 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
＜ポテトサラダ＞
ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 15

じ ゃ が い も黄 60

た ま ね ぎ緑 10

パ セ リ緑 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

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

630 22.5 24.9 313 2.3 161 0.75 0.72 32 3.1 3.9

2
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★す ま し じ る

さ ば の み そ に

き ゅ う り づ け

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜すましじる＞
れいとうとうふ赤 20

も ず く赤 10

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

し い た け緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 2
＜さばのみそに＞

さ ば赤 1切

し ょ う が緑 2

あ か み そ赤 5

み り ん 2

うすくちしょうゆ 1.5
そ と う黄 2.5

み ず 30

＜きゅうりづけ＞
き ゅ う り づ け緑 10

578 26.3 15.7 297 2.2 315 0.28 0.54 12 2.4 2.3

3
日
∧
木
∨

あつぎりしょくパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★に らた まスー プ

ウインナーカクテル

り ん ご ジ ャ ム

＜あつぎりしょくパン＞
あつぎりしょくパン黄 60

＜にらたまスープ＞
た ま ご赤 15

に ら緑 10

え の き た け緑 10

サリナスもやし緑 20

じ ゃ が い も黄 20

に ん じ ん緑 10

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
＜ウインナーカクテル＞
ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 30

た ま ね ぎ緑 20

ホ ー ル コ ー ン緑 20

さ や い ん げ ん緑 5

ケ チ ャ ッ プ 6
し お 少々

こ し ょ う 少々
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

＜りんごジャム＞
り ん ご ジ ャ ム黄 1袋

606 20.1 19.3 301 2.0 328 0.83 0.88 17 3.1 4.1

4
日
∧
金
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ふ く め に

キャベツとハムのごまずあえ

ふ り か け

＜げんまいごはん＞
こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

＜ 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

＜ ふ り か け ＞
さ け ぱ っ ぱ 1袋

601 24.3 15.9 380 2.4 497 0.39 0.54 42 1.8 3.7

7
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

ご し き き ん ぴ ら

せとふうみふりかけ

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜ み そ し る ＞
い な か あ げ赤 10

じ ゃ が い も黄 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

こ ま つ な緑 10

あ お ね ぎ緑 5

あ か み そ赤 9

し ろ み そ赤 4

に ぼ し 2

＜ごしききんぴら＞

ぎ ゅ う に く赤 15

ご ぼ う緑 20

す 0.3

いとこんにゃく黄 20

ピ ー マ ン緑 5

き ざ み こ ん ぶ緑 1

そ と う黄 1.5

こいくちしょうゆ 2.5
み り ん 1

し お 少々

ご ま 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

575 20.7 14.7 407 3.2 305 0.23 0.43 22 2.1 4.6

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

8
日
∧
火
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ちゅうかふうコーンスープ

まぐろとだいずのこはくに

＜こくとうパン＞
いっこどりこくとうパン黄 60

＜ちゅうかふうコーンスープ

ぶ た に く赤 10

れいとうとうふ赤 20

た ま ね ぎ緑 30

ホ ー ル コ ー ン緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 15

うすくちしょうゆ 4

か た く り こ黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々

のうしゅくスープ 8
＜まぐろとだいずのこはくに

まぐろかくぎり赤 50

し ょ う が緑 1

れいとうだいず赤 20

か た く り こ黄 5

こ む ぎ こ黄 4

な た ね あ ぶ ら黄 4.8

し ろ ご ま黄 2.5

そ と う黄 1.8

さ け 1.2

うすくちしょうゆ 2.5
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

700 35.0 22.8 376 3.3 136 0.79 0.69 9 1.4 3.2

9
日
∧
水
∨

チ キ ン ラ イ ス

ぎ ゅ う に ゅ う

★かいばしらスープ

フルーツヨーグルト

＜チキンライス＞
こ め黄 60

し お 0.5

さ け 0.2

な た ね あ ぶ ら黄 0.1

のうしゅくスープ 2

ト マ ト ｼ ﾞ ｭ - ｽ緑 8

と り に く赤 10

し ろ ワ イ ン 1
た ま ね ぎ緑 25

マッシュルーム緑 5

ケ チ ャ ッ プ 13
し お 0.5

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

＜かいばしらスープ＞
か い ば し ら赤 10

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

れいとうとうふ赤 20

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

ほ し し い た け緑 0.5

し ょ う が緑 0.5

うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 2
こ し ょ う 少々
し お 少々

＜フルーツヨーグルト＞
み か ん か ん緑 40

も も か ん緑 20

ヨ ー グ ル ト赤 50

さ と う黄 5

555 21.1 13.5 346 1.7 362 0.26 0.69 20 2.6 2.8

10
日
∧
木
∨

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

ツ ナ ソ テ ー

＜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

＜ツナソテー＞
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 5

キ ャ ベ ツ緑 50

し お 少々

こ し ょ う 少々

577 26.1 21.3 303 2.1 402 0.49 0.63 28 2.3 2.8

11
日
∧
金
∨
・
25
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ピリからにくじゃが

ご し き あ え

し そ あ じ ひ じ き

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜ピリからにくじゃが＞
ぶ た に く赤 20

じ ゃ が い も黄 60

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

いとこんにゃく黄 15

に ら緑 5

はくさいキムチ緑 20

さ け 1.5

そ と う黄 1

こいくちしょうゆ 4
し お 少々

ご ま あ ぶ ら黄 1.5

け ず り ぶ し 0.5
＜ごしきあえ＞
い か赤 20

す 0.2

キ ャ ベ ツ緑 30

サリナスもやし緑 15

に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 5

さ と う黄 1.5

うすくちしょうゆ 2.5

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

す 3

し お 少々

＜しそあじひじき＞
しそあじひじき赤 8

593 22.5 13.2 299 1.9 348 0.44 0.48 46 2.5 4.4

14
日
∧
月
∨

パ エ リ ア

ぎ ゅ う に ゅ う

★レンズまめのトマトスープ

フ ル ー ツ あ え

＜ パ エ リ ア ＞
こ め黄 60

バ タ ー黄 1

し お 0.8

む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.5

い か赤 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

タ ー メ リ ッ ク 0.3

のうしゅくスープ 1
し お 0.5

こ し ょ う 少々
＜レンズまめのトマトスープ

バ ラ ベ ー コ ン赤 15

レ ン ズ ま め赤 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 35

に ん に く緑 0.5

セ ロ リ ー緑 3

ケ チ ャ ッ プ 5
トマトピューレ 10
さ と う黄 0.5

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 8
＜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

622 23.3 16.4 278 3.4 359 0.41 0.51 16 2.4 6.0

学校給食だより

2010年6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
∨

げんりょうアップルパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★し る ビ ー フ ン

さわらのエスニックふう

＜げんりょうアップルパン

げんりょうアップルパン黄 40

＜しるビーフン＞
う ず ら た ま ご赤 20

ビ ー フ ン黄 10

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

ほ し し い た け緑 0.5

た け の こ緑 5

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 2
＜さわらのエスニックふう

さ わ ら赤 1切

さ け 2

と う が ら し 0.02
し お 少々

こ し ょ う 少々
き な こ赤 3

か た く り こ黄 3

な た ね あ ぶ ら黄 4

に ん じ ん緑 4

た ま ね ぎ緑 10

さ と う黄 3

こいくちしょうゆ 2
す 6

し お 0.2

み ず 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

621 28.5 23.8 314 2.4 461 0.51 0.79 10 2.4 3.2

16
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★わかめたまごスープ

きりぼしだいこんの

か ん こ く い た め

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜わかめたまごスープ＞
れいとうとうふ赤 20

た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

く き わ か め赤 2

うすくちしょうゆ 4
け ず り ぶ し 3
＜きりぼしだいこんの
かんこくいため＞
ぎ ゅ う に く赤 20

さ け 0.3

こいくちしょうゆ 0.3
きりぼしだいこん緑 6

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 7

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

さ と う黄 0.7

こいくちしょうゆ 1.5
す 0.3

コ チ ジ ャ ン 0.4
ご ま あ ぶ ら黄 0.5

し ろ ご ま黄 1

560 22.5 15.7 328 2.6 251 0.25 0.51 9 1.4 2.9

17
日
∧
木
∨

あつぎりしょくパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ビ ーフ シチュ ー

ドレッシングサラダ

＜あつぎりしょくパン＞
あつぎりしょくパン黄 60

＜ビーフシチュー＞
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

グ リ ン ピ ー ス緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 1

こ む ぎ こ黄 4

マ ー ガ リ ン黄 4

ケ チ ャ ッ プ 5
トマトピューレ 6
ウスターソース 5

ク リ ー ム赤 1.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
のうしゅくスープ 6
＜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

640 15.9 22.1 319 2.0 417 0.68 0.76 47 2.9 5.4

18
日
∧
金
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★なすいりみそしる

ご も く ま め

ちりめんのつくだに

＜げんまいごはん＞
こ め黄 68

げ ん ま い黄 7

＜なすいりみそしる＞
れいとうとうふ赤 20

い な か あ げ赤 10

な す緑 10

じ ゃ が い も黄 20

キ ャ ベ ツ緑 20

あ お ね ぎ緑 5

あ か み そ赤 9

し ろ み そ赤 4

に ぼ し 2

＜ごもくまめ＞

れいとうだいず赤 25

に ん じ ん緑 10

いたこんにゃく黄 15

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

に ぼ し 0.5

＜ちりめんのつくだに＞
ちりめんつくだに赤 10

591 25.4 14.9 429 3.2 265 0.31 0.41 20 2.5 5.2

21
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★うずらたまごスープ

マ ー ボ は る さ め

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜うずらたまごスープ＞
れいとうとうふ赤 20

う ず ら た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4
のうしゅくスープ 8
＜マーボはるさめ＞
ぶ た ミ ン チ赤 20

は る さ め黄 8

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

ほ し し い た け緑 0.6

し ょ う が緑 0.3

に ん に く緑 0.1

トウバンジャン 0.3
に ら緑 5

うすくちしょうゆ 2.5
こいくちしょうゆ 2
さ け 1

さ と う黄 1.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
な た ね あ ぶ ら黄 1

574 20.0 16.2 299 2.1 425 0.32 0.49 13 1.8 2.5

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

23
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ピ リから スープ

ゴーヤのよせあげ

シィクワシャーゼリー

＜ む ぎ ご は ん ＞
こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜ピリからスープ＞
バ ラ ベ ー コ ン赤 5

れ い と う と う ふ赤 20

に ん に く緑 0.5

た ま ね ぎ緑 20

た け の こ緑 5

ほ し し い た け緑 0.5

こ ま つ な緑 20

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.1
さ け 1

う す く ち し ょ う ゆ 4
し ろ ご ま黄 2

ご ま あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

の う し ゅ く ス ー プ 8
＜ゴーヤのよせあげ＞
む き え び赤 20

か た く り こ黄 0.5

さ け 0.5

た ま ね ぎ緑 15

か ぼ ち ゃ緑 20

に が う り緑 5

こ む ぎ こ黄 13

か た く り こ黄 2

し お 少々

こ し ょ う 少々

み ず 10

な た ね あ ぶ ら黄 12

＜シィクワシャーゼリー＞

シイクワシャーゼリー緑 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

726 20.7 25.5 328 1.8 320 0.28 0.42 50 1.4 3.9

24
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★パンプキンスープ

アスパラソティー

マーシャルビーンズ

＜ コ ッ ペ パ ン ＞
いっこどりコッペパン黄 60

＜パンプキンスープ＞
と り に く赤 15

な た ね あ ぶ ら黄 0.2

か ぼ ち ゃ緑 30

じ ゃ が い も黄 30

た ま ね ぎ緑 30

パ セ リ緑 1

こ む ぎ こ黄 3

バ タ ー黄 3

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

ク リ ー ム赤 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 0.2

の う し ゅ く ス ー プ 6
＜アスパラソティー＞
ハ ム赤 10

た ま ね ぎ緑 10

キ ャ ベ ツ緑 35

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

＜マーシャルビーンズ＞
ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ｰ ﾝ ｽ ﾞ黄 1袋

650 23.4 24.4 367 2.0 341 0.75 0.75 47 1.9 4.9

28
日
∧
月
∨

ひ じ き ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★と う が ん じ る

ヨ － グ ル ト

＜ ひ じ き ご は ん ＞
こ め黄 60

と り に く赤 10

あ ぶ ら あ げ赤 5

め ひ じ き赤 1.2

に ん じ ん緑 8

し お 0.5

こ い く ち し ょ う ゆ 1
う す く ち し ょ う ゆ 1.5
さ け 1

＜ と う が ん じ る ＞
ぶ た に く赤 10

れ い と う と う ふ赤 20

に ん じ ん緑 5

た ま ね ぎ緑 20

と う が ん緑 40

あ お ね ぎ緑 5

さ け 0.5

し お 少々

う す く ち し ょ う ゆ 4
か た く り こ黄 0.6

け ず り ぶ し 2

＜ ヨ － グ ル ト ＞
ヨ ー グ ル ト赤 1こ

524 21.0 15.3 376 2.1 325 0.29 0.53 23 1.9 2.3

29
日
∧
火
∨

げんりょうレーズンパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ワ カメラ ーメン

かつおのチリソース

＜げんりょうレーズンパン

げんりょうレーズンパン黄 40

＜ワカメラーメン＞
ち ゅ う か め ん黄 40

や き ぶ た赤 15

に ん じ ん緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 20

ホ ー ル コ ー ン緑 20

わ か め赤 4

う す く ち し ょ う ゆ 5
し お 0.2

の う し ゅ く ス ー プ 12
＜かつおのチリソース＞
か つ お赤 40

こ い く ち し ょ う ゆ 0.8
さ け 0.8

か た く り こ黄 6

こ む ぎ こ黄 1.6

な た ね あ ぶ ら黄 7

た ま ね ぎ緑 20

き ピ ー マ ン緑 10

ピ ー マ ン緑 3

し ょ う が緑 0.5

に ん に く緑 0.2

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.1
な た ね あ ぶ ら黄 0.3

こ い く ち し ょ う ゆ 0.8
さ け 1.2

さ と う黄 2

ケ チ ャ ッ プ 12

す 1.2

か た く り こ黄 0.3

み ず 12

646 29.7 20.3 289 2.1 262 0.61 0.78 26 2.5 2.9

30
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ポークカレーライス

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

＜ポークカレーライス＞
ぶ た に く赤 20

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

こ む ぎ こ黄 7

マ ー ガ リ ン黄 4

な た ね あ ぶ ら黄 2

カ レ ー こ 0.4

カ レ ー こ 0.4

あ か ワ イ ン 2

こ な チ ー ズ赤 2

チ ャ ツ ネ 2

ケ チ ャ ッ プ 1

ぎ ゅ う に ゅ う赤 0.5

と ん か つ ソ ー ス 2.5
ウ ス タ ー ソ ー ス 2.5
の う し ゅ く ス ー プ 6
な た ね あ ぶ ら黄 1

う す く ち し ょ う ゆ 1
＜ドレッシングサラダ＞
キ ャ ベ ツ緑 40

に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 15

し お 少々

こ し ょ う 少々

ｻ ｳ ｻ ﾞ ﾝ ﾄ ﾞ ﾚ ｯ ｼ ﾝ ｸ ﾞ 10

＜ ふ く じ ん づ け ＞
ふ く し ん づ け緑 10

698 20.1 22.8 296 1.9 484 0.46 0.46 45 2.0 5.3

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

こまつな　　　　　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


