
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★い も に

はくさいのにびたし

じ ゃ こ わ か め

◆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
こ め ず 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
◆はくさいのにびたし
ひ ら て ん赤 15

は く さ い緑 40
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

け ず り ぶ し 0.2
◆じ ゃ こ わ か め
ち り め ん じ ゃ こ赤 2

カ ッ ト わ か め赤 0.8

し ろ ご ま黄 2

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

み り ん 0.5

こいくちしょうゆ 0.5

み ず 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

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

569 21.0 13.6 362 2.2 233 0.33 0.41 19 2.1 4.5

2
日
∧
火
∨

ア ッ プ ル パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う
★コ ー ン ス ー プ

ほ う れ ん そ う と

 もやしのソテ－

ヨ － グ ル ト

◆ア ッ プ ル パ ン
いっこどりアップルパン黄 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

ホ ー ル コ ー ン緑 15

パ セ リ緑 1

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆ほ う れ ん そ う と
 もやしのソテ－
バ ラ ベ ー コ ン赤 5
に ん じ ん緑 5

サ リ ナ ス も や し緑 30

た け の こ緑 10
ほ う れ ん そ う緑 30

うすくちしょうゆ 1.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 0.1

こ し ょ う 0.01
◆ヨ － グ ル ト
ヨ ー グ ル ト赤 1こ

643 24.7 20.3 409 1.9 326 0.41 0.65 22 2.8 4.9

4
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★に ら た ま ス ー プ

こまつなとコーンの

 ソ テ ー

ラフランスジャム

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆に ら た ま ス ー プ
た ま ご赤 20

に ら緑 10

え の き た け緑 10
サ リ ナ ス も や し緑 15

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

け ず り ぶ し 3
◆こまつなとコーンの
 ソ テ ー

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 20

ホ ー ル コ ー ン緑 20

に ん じ ん緑 10
こ ま つ な緑 30

し お 0.1

こ し ょ う 0.01
うすくちしょうゆ 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5
◆ラフランスジャム
ラフランスジャム黄 1こ

556 22.6 18.1 344 2.3 361 0.40 0.63 23 2.9 4.7

5
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★し ら た ま じ る

さけのちゃんちゃんやき

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆し ら た ま じ る
い な か あ げ赤 10

か ま ぼ こ赤 10

し ら た ま だ ん ご黄 25

は く さ い緑 15

に ん じ ん緑 5

た け の こ緑 10

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3
◆さけのちゃんちゃんやき
さ け赤 50

し お 0.2
こ し ょ う 0.01

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

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

609 28.2 14.1 315 2.1 184 0.27 0.48 19 1.9 2.1

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

8
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★かみかみこんさいカレー

きりぼしだいこんサラダ

ふ く じ ん づ け

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆かみかみこんさいカレー
と り に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

な た ね あ ぶ ら黄 1

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 30

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.3

た け の こ緑 10
に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.6

こめこカレールゥ 13
うすくちしょうゆ 0.8

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

あ か ワ イ ン 1.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し ｇ
◆きりぼしだいこんサラダ
ま ぐ ろ か ん赤 20

うすくちしょうゆ 0.6

きりぼしだいこん緑 6

に ん じ ん緑 5

し ろ ご ま黄 2

し お 0.2
こ し ょ う 0.01

マ ヨ ネ ー ズ黄 10
◆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

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

710 23.6 24.4 322 2.3 195 0.29 0.45 20 2.7 5.1

9
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★こまつなのスープ

わふうきのこスパゲティ

ゼ リ ー

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆こまつなのスープ
と う ふ赤 20

か ま ぼ こ赤 10

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

こ ま つ な緑 20

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

け ず り ぶ し 3
◆わふうきのこスパゲティ
ス パ ゲ テ ィ黄 18

ショルダーベーコン赤 10

し め じ緑 10

し い た け緑 3

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 4

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

パ セ リ緑 0.4

うすくちしょうゆ 1.2

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

オ リ ー ブ オ イ ル黄 0.6
◆ゼ リ ー
み か ん ゼ リ ー 1こ

600 23.4 16.1 343 2.6 291 0.32 0.52 63 3.1 5.2

10
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★だいこんのいなかに

キャベツとベーコンの

 い た め も の

ふ り か け

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆だいこんのいなかに
あ つ あ げ赤 30

ひ ら て ん赤 10

だ い こ ん緑 70

い た こ ん に ゃ く黄 20

か く ぎ り こ ん ぶ緑 1
そ と う黄 1

うすくちしょうゆ 1

こいくちしょうゆ 3
み り ん 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 0.1

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.5
◆ふ り か け
だ い ず ふ り か け 1袋

587 20.9 18.5 407 6.4 118 0.29 0.41 33 1.7 3.7

11
日
∧
木
∨

デ ニ ッ シ ュ

ぎ ゅ う に ゅ う

★わかめたまごスープ

かつおのチリソース

◆デ ニ ッ シ ュ
デ ニ ッ シ ュ黄 1こ

◆わかめたまごスープ
た ま ご赤 20

と う ふ赤 20
じ ゃ が い も黄 20

た ま ね ぎ緑 25

わ か め赤 2
うすくちしょうゆ 4

し お 0.1

け ず り ぶ し 3
◆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

な た ね あ ぶ ら黄 7

た ま ね ぎ緑 20

き パ プ リ カ緑 10

ピ ー マ ン緑 5

し ょ う が緑 0.5
に ん に く緑 0.2

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.05

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

こ め ず 1.2

か た く り こ黄 0.3

み ず 12

692 28.1 34.2 308 2.2 131 0.54 0.69 32 2.3 2.9

12
日
∧
金
∨

ひ じ き ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★とうふのみそしる

い し が ち も ち

◆ひ じ き ご は ん
こ め黄 60
ち く わ赤 10

あ ぶ ら あ げ赤 5

め ひ じ き赤 1
に ん じ ん緑 10

し お 0.5

こいくちしょうゆ 1.5

うすくちしょうゆ 1.5

さ け 1

だ し こ ん ぶ赤 0.3
◆とうふのみそしる
と う ふ赤 20

は く さ い緑 30

た ま ね ぎ緑 25

わ か め赤 2
あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2
◆い し が ち も ち
こ む ぎ こ黄 15

ベ－キングパウダ－ 0.3

か た く り こ黄 1

し お 0.25

さ と う黄 9

さつまいも(生)・皮つき黄 30

み ず 6

588 18.5 12.1 340 1.9 164 0.23 0.39 20 2.8 4.1

15
日
∧
月
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★す き や き

と さ ず あ え

◆む ぎ ご は ん
こ め黄 68

お お む ぎ黄 7
◆す き や き
ぎ ゅ う に く赤 30

な た ね あ ぶ ら黄 1

そ と う黄 1

こいくちしょうゆ 2

や き と う ふ赤 35

い と こ ん に ゃ く黄 10

は く さ い緑 50

た ま ね ぎ緑 30
に ん じ ん緑 10

そ と う黄 1

こいくちしょうゆ 3
さ け 1

し お 0.1
◆と さ ず あ え
い か赤 20

こ め ず 0.2

キ ャ ベ ツ緑 50

に ん じ ん緑 5

うすくちしょうゆ 2.5

さ と う黄 1.5

こ め ず 2

し ろ ご ま黄 2
け ず り ぶ し 0.2

591 25.7 16.8 375 2.4 194 0.26 0.46 36 1.6 4.2

学校給食だより

2021年11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)

16
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う
★レ ン ズ ま め の

 ト マ ト ス ー プ

ドレッシングサラダ

ブラックホワイトチョコ

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆レ ン ズ ま め の
 ト マ ト ス ー プ
と り に く赤 15

レ ン ズ ま め赤 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 40

に ん に く緑 0.5

セ ロ リ ー緑 3

ケ チ ャ ッ プ 6
ト マ ト ピ ュ ー レ緑 10

さ と う黄 0.5

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

し お 0.3

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8
◆ドレッシングサラダ
キ ャ ベ ツ緑 40

ホ ー ル コ ー ン緑 10

ブ ロ ッ コ リ ー緑 20

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

たまねぎドレッシング 10
◆ブラックホワイトチョコ
ブラックホワイトチョコ 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

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

627 23.8 20.9 337 2.5 181 0.33 0.55 49 2.5 6.9

17
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★じゃがいものみそしる

さかなのあまずあんかけ

ふ り か け

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆じゃがいものみそしる
い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

じ ゃ が い も黄 20

た ま ね ぎ緑 30

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

け ず り ぶ し 3
◆さかなのあまずあんかけ
あ か う お赤 50

さ け 2

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

か た く り こ黄 8

な た ね あ ぶ ら黄 6
た ま ね ぎ緑 10

に ん じ ん緑 6

え だ ま め緑 6

うすくちしょうゆ 3.3

さ け 0.2

こ め ず 1.2

さ と う黄 2.4

か た く り こ黄 1

け ず り ぶ し 0.4
◆ふ り か け
しそこんぶふりかけ 1袋

666 25.0 19.6 316 2.2 143 0.23 0.40 18 2.2 3.2

18
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ち ゅ う か ス ー プ

ほうれんそうのソテ－

キャンデーチーズ

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆ち ゅ う か ス ー プ
む き え び赤 10

か た く り こ黄 0.3

と う ふ赤 20

じ ゃ が い も黄 20

た ま ね ぎ緑 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 0.2

こ し ょ う 0.01
し ろ ご ま黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

のうしゅくスープ 8
◆ほうれんそうのソテ－
バ ラ ベ ー コ ン赤 5

ほ う れ ん そ う緑 30

サ リ ナ ス も や し緑 30

に ん じ ん緑 10

ホ ー ル コ ー ン緑 10

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

うすくちしょうゆ 1
し お 0.2

こ し ょ う 0.01
◆キャンデーチーズ
キャンディチーズ赤 2こ

561 24.2 19.6 413 2.9 316 0.31 0.56 29 3.1 4.5

19
日
∧
金
∨

ぶたキムチごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★うずらたまごスープ

オレンジヨーグルト

◆ぶたキムチごはん
こ め黄 65

こいくちしょうゆ 3

さ け 2

のうしゅくスープ 2

ぶ た に く赤 20
に ん じ ん緑 5

は く さ い キ ム チ緑 10

は く さ い キ ム チ緑 10
こいくちしょうゆ 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5
◆うずらたまごスープ
と う ふ赤 20

う ず ら た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 5

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.1

こ し ょ う 0.01
け ず り ぶ し 3

◆オレンジヨーグルト
ヨ ー グ ル ト赤 50
み か ん か ん緑 40

さ と う黄 5

573 22.3 16.5 364 2.1 307 0.41 0.56 20 3.0 1.9

22
日
∧
月
∨

し お こ ん ぶ の

 たきこみごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ゆきみうどんすき

ゼ リ ー

◆し お こ ん ぶ の
 たきこみご はん
こ め黄 60

ま ぐ ろ か ん赤 13

し お こ ん ぶ赤 5
に ん じ ん緑 6

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.2
◆ゆきみうどんすき
う ど ん黄 60

と り に く赤 10

や き と う ふ赤 15

カ ッ ト ゆ ば赤 0.5

お わ ら ふ黄 0.3

し ろ ね ぎ緑 10

は く さ い緑 20
だ い こ ん緑 20

か た く り こ黄 1

み り ん 1
うすくちしょうゆ 5

し お 0.1

け ず り ぶ し 2
だ し こ ん ぶ赤 0.5

◆ゼ リ ー
も も ゼ リ ー 1こ

558 20.8 11.2 349 2.6 128 0.22 0.40 20 2.1 3.4

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

24
日
∧
水
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★はくさいのすましじる

さ ば の み そ に

◆げ ん ま い ご は ん
こ め黄 68

げ ん ま い黄 7
◆はくさいのすましじる
い な か あ げ赤 10

だ い こ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

は く さ い緑 30

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3
◆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

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

-kcal- g g mg mg A μg B1 mg B2 mg C mg g g

642 23.1 24.5 299 2.1 109 0.27 0.53 14 1.7 1.9

25
日
∧
木
∨

オ ー ぶ ら ん パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★クリームシチュー

ドレッシングサラダ

◆オ ー ぶ ら ん パ ン
いっことりオーぶらんパン黄 60

◆クリームシチュー
と り に く赤 20

た ま ね ぎ緑 35

に ん じ ん緑 10
じ ゃ が い も黄 55

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 5

ｸ ﾘ ｰ ﾑ ｽ ｲ ｰ ﾄ ｺ ｰ ﾝ緑 20

パ セ リ緑 1

マ ー ガ リ ン黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

こ な チ ー ズ赤 2

し お 0.4

こ し ょ う 0.01

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 50
に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 15

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

イタリアンドレッシング 7.5

638 24.6 20.5 348 2.0 213 0.71 0.75 49 2.5 6.8

26
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん
ぎ ゅ う に ゅ う

★も み じ じ る
けいにくのたつたあげ
の り の つ く だ に

◆し ろ ご は ん
こ め黄 75

◆も み じ じ る
も み じ か ま ぼ こ赤 7

う ず ら た ま ご赤 20

と う ふ赤 20

か ぶ緑 30

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

け ず り ぶ し 3
◆けいにくのたつたあげ
と り に く赤 60

うすくちしょうゆ 3

し ょ う が緑 1

か た く り こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 6
◆の り の つ く だ に
の り つ く だ に赤 1袋

693 26.4 27.0 299 4.9 232 0.25 0.52 14 2.1 1.3

29
日
∧
月
∨

し ろ 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

◆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 0.07

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 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.1
◆ハムとやさいのからしす
ハ ム赤 10

に ん じ ん緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 30

あ お ね ぎ緑 5

は る さ め黄 6

な た ね あ ぶ ら黄 1

こ め ず 2

さ と う黄 1

うすくちしょうゆ 1

か ら し 0.1
し お 0.1

こ し ょ う 0.01

644 27.3 20.6 384 2.4 169 0.53 0.49 13 1.5 3.1

30
日
∧
火
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★か ぶ の ス ー プ

かぼちゃのかきあげ

◆こ く と う パ ン
こ く と う パ ン黄 60

◆か ぶ の ス ー プ
バ ラ ベ ー コ ン赤 7

か ぶ緑 30

に ん じ ん緑 10

じ ゃ が い も黄 20
チ ン ゲ ン サ イ緑 20

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2
こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆かぼちゃのかきあげ
む き え び赤 20

か た く り こ黄 1

さ け 1

か ぼ ち ゃ緑 30

た ま ね ぎ緑 10

た ま ご赤 10
こ む ぎ こ黄 7

み ず 6

し お 0.2
こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 6

655 24.6 22.2 344 1.9 299 0.28 0.53 34 2.8 4.4

今月の特別栽培農産物　さといも

11月19日は「いい食育の日」です。          
摂津市の公立認定こども園・小中学校で、    
共通テーマ「感染症予防・免疫力向上」とし、
発酵食品を用いた献立が登場します。        
楽しみにしていてくださいね。              

※献立表の栄養価は中学年を基準に載せています。

★は大食器に入れます。

1986
タイプライターテキスト
献立の食材は、天候などの影響によりやむを得ず変更となる場合がありますので、ご了承ください。




