
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

13
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★は く さ い な べ

ぶ り だ い こ ん

ひ じ き ぱ っ ぱ

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜はくさいなべ＞
ぶ た に く赤 15

や き と う ふ赤 20

ち く わ赤 10

は く さ い緑 50

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 30

いとこんにゃく黄 10

し ゅ ん ぎ く緑 10

さ と う黄 2

うすくちしょうゆ 4.5
な た ね あ ぶ ら黄 1

＜ぶりだいこん＞
ぶ り赤 40

だ い こ ん緑 60

し ょ う が緑 2

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
＜ひじきぱっぱ＞
ひ じ き ぱ っ ぱ 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

647 27.8 20.6 413 4.5 476 0.38 0.51 25 2.0 3.9

14
日
∧
木
∨

げんりょうミルクパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ミートスパゲティ

ほうれんそうのソテー

み か ん

＜げんりょうミルクパン＞

げんりょうミルクパン黄 40

＜ミートスパゲティ＞
ス パ ゲ テ ィ黄 35

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 15

ぶ た ミ ン チ赤 10

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

＜ほうれんそうのソテー＞

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 10

ホ ー ル コ ー ン緑 10

ほ う れ ん そ う緑 30

うすくちしょうゆ 0.5
な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 少々
＜ み か ん ＞
み か ん緑 1こ

656 26.3 19.3 330 2.8 662 0.72 0.96 41 1.7 5.6

15
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★マ ーボ ードー フ

きりぼしだいこんの

か ん こ く い た め

は く さ い キ ム チ

＜しろごはん＞
こ め黄 75

＜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

＜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

＜はくさいキムチ＞
はくさいキムチ緑 18

664 29.1 21.8 426 3.2 218 0.45 0.53 14 1.9 4.4

18
日
∧
月
∨

アルファーかまい

ぎ ゅ う に ゅ う

★さ つ ま じ る

うずらたまごのふくめに

＜アルファーかまい＞
ア ル フ ァ ま い黄 60

＜さつまじる＞
と り に く赤 10

い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

さ つ ま い も黄 20

こ ま つ な緑 10

ご ぼ う緑 10

す 0.3

け ず り ぶ し 2

あ か み そ赤 11

＜うずらたまごのふくめに

あ つ あ げ赤 20

ひ ら て ん赤 20

いたこんにゃく黄 20

う ず ら た ま ご赤 20

そ と う黄 1.5

こいくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 1
み り ん 1

け ず り ぶ し 0.5
583 25.5 17.0 383 3.1 233 0.21 0.48 15 2.2 3.1

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

19
日
∧
火
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★コ ー ン ス ー プ

だいずのにしきあげ

＜こくとうパン＞

いっこどりこくとうパン黄 60

＜コーンスープ＞

ぶ た に く赤 10

と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

クリームコーンかん緑 20

し ろ ね ぎ緑 10

と ん こ つ 8

うすくちしょうゆ 4

し お 少々

こ し ょ う 少々

＜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

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

683 26.2 22.9 373 2.9 255 0.71 0.70 13 1.3 3.4

20
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★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 72

お お む ぎ黄 8

＜カレーライス＞

ぎ ゅ う に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

じ ゃ が い も黄 50

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

＜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

＜ふくじんづけ＞

ふ く し ん づ け緑 10

690 20.4 19.8 301 2.1 408 0.30 0.46 49 2.1 5.6

21
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★かいばしらスープ

ツ ナ サ ン ド

＜コッペパン＞

いっこどりコッペパン黄 60

＜かいばしらスープ＞

か い ば し ら赤 15

と う ふ赤 30

た ま ね ぎ緑 25

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ょ う が緑 0.5

うすくちしょうゆ 4

こ し ょ う 少々

し お 少々

け ず り ぶ し 2

＜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

631 26.7 27.7 360 2.1 305 0.62 0.69 30 2.9 3.4

22
日
∧
金
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ぶたにくしょうがに

ホキのホイルむし

の り の つ く だ に

＜むぎごはん＞

こ め黄 68

お お む ぎ黄 7

＜ぶたにくしょうがに＞

ぶ た に く赤 15

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 10

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

＜ホキのホイルむし＞

ほ き赤 1切

し お 少々

こ し ょ う 少々

さ け 2

た ま ね ぎ緑 15

し め じ緑 10

ぽ ん ず 5

＜のりのつくだに＞

て い え ん の り 1袋

557 23.9 11.2 269 1.6 414 0.38 0.53 26 1.4 3.8

学校給食だより

2010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)

25
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★サ ン ラ ー タ ン

は っ ぽ う さ い

＜しろごはん＞

こ め黄 75

＜サンラータン＞

バ ラ ベ ー コ ン赤 10

た ま ご赤 25

と う ふ赤 20

た け の こ緑 10

ほ し し い た け緑 1.5

し ろ ね ぎ緑 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

と り が ら 1/50こ

＜はっぽうさい＞

ぶ た に く赤 8

む き え び赤 8

か た く り こ黄 0.4

い か赤 8

さ け 0.3

は く さ い緑 30

サリナスもやし緑 10

た ま ね ぎ緑 25

に ん じ ん緑 8

チ ン ゲ ン サ イ緑 8

し ょ う が緑 0.4

な た ね あ ぶ ら黄 1

うすくちしょうゆ 2.5

さ け 0.8

ご ま あ ぶ ら黄 0.4

し お 少々

こ し ょ う 少々

か た く り こ黄 1

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

579 23.5 17.9 309 1.8 272 0.34 0.54 15 1.6 2.8

26
日
∧
火
∨

ぎ ゅ う に ゅ う

★ほ う と う

さばのたつたあげ

ぶ ど う ゼ リ ー

＜ ほ う と う ＞

ほ う と う め ん黄 70

と り に く赤 20

い な か あ げ赤 6

さ つ ま い も黄 20

は く さ い緑 30

あ お ね ぎ緑 6

あ か み そ赤 7

し ろ み そ赤 5

こいくちしょうゆ 1.2

に ぼ し 2.5

＜さばのたつたあげ＞

さ ば赤 50

し ょ う が緑 2

うすくちしょうゆ 1.5

さ け 2

み り ん 0.5

か た く り こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 3.2

＜ぶどうゼリー＞

きょほうゼリー緑 1こ

595 28.1 20.6 351 2.5 126 0.26 0.55 31 2.2 2.5

27
日
∧
水
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★い も に

と さ ず あ え

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

＜ 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

＜とさずあえ＞

い か赤 20

す 0.2

キ ャ ベ ツ緑 45

に ん じ ん緑 5

うすくちしょうゆ 2

さ と う黄 1.5

す 2

し ろ ご ま黄 2

け ず り ぶ し 0.2

＜ちりめんのつくだに＞

ちりめんつくだに赤 10

589 24.6 13.9 373 2.3 324 0.37 0.42 29 2.1 4.7

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

28
日
∧
木
∨

し ょ く パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★パ プリカ ーシュ

リ ヨ ネ ー ズ

い ち ご ジ ャ ム

＜しょくパン＞

し ょ く パ ン黄 60

＜パプリカーシュ＞

と り に く赤 20

し ろ ワ イ ン 1

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 40

か ぶ緑 20

し め じ緑 10

マッシュルーム緑 5

パ セ リ緑 1

な た ね あ ぶ ら黄 2

バ タ ー黄 2

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 30

パ プ リ カ 0.3

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 少々

こ し ょ う 少々

と り が ら 1/50こ

＜リヨネーズ＞

ショルダーベーコン赤 10

じ ゃ が い も黄 60

な た ね あ ぶ ら黄 3

た ま ね ぎ緑 30

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 少々

こ し ょ う 0.2

＜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

693 23.5 24.2 335 1.7 426 0.73 0.80 37 1.8 5.0

29
日
∧
金
∨

まぜこみナシゴレン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ベトナムふうしるめん

パ イ ン ス ラ イ ス

＜まぜこみナシゴレン＞

こ め黄 60

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 20

ぶ た ミ ン チ赤 10

む き え び赤 10

し ろ ワ イ ン 0.5

か た く り こ黄 0.5

た ま ね ぎ緑 20

ピ ー マ ン緑 5

あ か ピ ー マ ン緑 5

に ん に く緑 0.5

バ タ ー黄 2

な た ね あ ぶ ら黄 1

さ と う黄 1

カ レ ー こ 0.3

カ レ ー こ 0.3

し お 1.3

と う が ら し 0.05

こ し ょ う 少々

＜ベトナムふうしるめん

ベ ト ナ ム め ん黄 13

と り に く赤 15

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

ほ し し い た け緑 1

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 3.5

し お 0.6

と り が ら 1/50こ

＜パインスライス＞

パ イ ン か ん緑 1切

577 23.1 16.5 272 2.0 315 0.28 0.48 25 2.9 2.3

今月の有機野菜、無・低農薬野菜は

さつまいも・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

827
画像


827
画像


