
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
水
∨

きんぴらごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★たまねぎのみそしる

ゼ リ ー

◆き ん ぴ ら ご は ん
こ め黄 60

し お 0.2

さ け 2

だ し こ ん ぶ赤 0.3

ぶ た に く赤 25

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.3

い と こ ん に ゃ く黄 15

に ん じ ん緑 5

さ や い ん げ ん緑 6

な た ね あ ぶ ら黄 2

そ と う黄 2

さ け 1

こいくちしょうゆ 5

な た ね あ ぶ ら黄 2
◆たまねぎのみそしる
れ い と う と う ふ赤 20

い な か あ げ赤 10

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 5

サ リ ナ ス も や し緑 10

こ ま つ な緑 10

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2
◆ゼ リ ー
ひゅうがなつゼリー 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

582 20.9 18.4 349 2.6 197 0.43 0.45 71 2.2 3.4

2
日
∧
木
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★まぐろのちゅうかに

や さ い ソ テ ー

◆こ く と う パ ン
こ く と う パ ン黄 60

◆まぐろのちゅうかに
ま ぐ ろ か く ぎ り赤 40

し ょ う が緑 1

さ け 1.5

うすくちしょうゆ 2

か た く り こ黄 4

じ ゃ が い も黄 40

な た ね あ ぶ ら黄 4.7

た ま ね ぎ緑 30

ほ し し い た け緑 0.5

ピ ー マ ン緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

うすくちしょうゆ 1.5

ケ チ ャ ッ プ 6

そ と う黄 0.8

し お 0.2

こ し ょ う 0.01
◆や さ い ソ テ ー
バ ラ ベ ー コ ン赤 10

キ ャ ベ ツ緑 40

に ん じ ん緑 5

ア ス パ ラ ガ ス緑 10

ホ ー ル コ ー ン緑 10

うすくちしょうゆ 1

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

674 29.3 22.0 320 2.1 125 0.38 0.52 41 3.0 4.6

3
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★しおにくじゃが

こまつなのごまあえ

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆し お に く じ ゃ が
ぶ た に く赤 20

じ ゃ が い も黄 60

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 40

い と こ ん に ゃ く黄 20

さ や い ん げ ん緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 1

さ け 3

そ と う黄 1.8

み り ん 0.5

うすくちしょうゆ 0.5

し お 0.5

こ し ょ う 0.01

け ず り ぶ し 0.5

ゆ ず緑 1
◆こまつなのごまあえ
ひ ら て ん赤 10

こ ま つ な緑 20

サ リ ナ ス も や し緑 20

キ ャ ベ ツ緑 25

し ろ ご ま黄 1.5

ご ま あ ぶ ら黄 1

こいくちしょうゆ 2.5

さ と う黄 1

604 18.7 18.6 333 2.1 280 0.37 0.45 49 1.4 4.7

6
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん
ぎ ゅ う に ゅ う
★わ か め じ る
さけのもみじやき

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆わ か め じ る
い な か あ げ赤 10

れ い と う と う ふ赤 20

わ か め赤 1.5

じ ゃ が い も黄 15

た け の こ緑 10

た ま ね ぎ緑 35

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

け ず り ぶ し 3
◆さけのもみじやき
さ け赤 1切

に ん じ ん緑 8

卵不使用マヨネーズ黄 8

577 25.8 18.6 301 1.7 143 0.26 0.46 11 2.3 1.8

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

7
日
∧
火
∨

オーぶらんパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★にゅうめんじる

だいずとこうなごの

 あ げ に

ゼ リ ー

◆オ ー ぶ ら ん パ ン
いっことりオーぶらんパン黄 60
◆に ゅ う め ん じ る
そ う め ん黄 7

か ま ぼ こ赤 10

い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 5

と う が ん緑 40

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3
◆だいずとこうなごの
 あ げ に
さ つ ま い も黄 30

に が う り緑 10

か え り ち り め ん赤 5

れ い と う だ い ず赤 20

か た く り こ黄 1

し ろ ご ま黄 2

な た ね あ ぶ ら黄 3

うすくちしょうゆ 2

そ と う黄 1.6

み ず 2
◆ゼ リ ー
ぶ ど う 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

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

664 27.0 20.1 465 4.0 123 0.62 0.64 36 2.7 6.0

8
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

ひじきのいために

のりのつくだに

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆み そ し る
い な か あ げ赤 10

じ ゃ が い も黄 20

に ん じ ん緑 5

た ま ね ぎ緑 30

サ リ ナ ス も や し緑 15

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2
◆ひじきのいために
ぶ た に く赤 15

うすくちしょうゆ 1

み り ん 0.5

ひ ら て ん赤 10

め ひ じ き赤 3

に ん じ ん緑 10

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.2

さ や い ん げ ん緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

そ と う黄 2

うすくちしょうゆ 2

み り ん 0.5

に ぼ し 0.2
◆の り の つ く だ に
の り つ く だ に赤 1袋

556 20.6 13.5 336 4.9 209 0.35 0.44 17 2.2 5.3

9
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う
★チンゲンサイのスープ

ツ ナ ポ テ ト

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆チンゲンサイのスープ
れ い と う と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 20

も ず く赤 15

に ん じ ん緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

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
◆ツ ナ ポ テ ト
ま ぐ ろ か ん赤 20

じ ゃ が い も黄 60

た ま ね ぎ緑 10

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

マ ヨ ネ ー ズ黄 10

628 21.5 26.3 321 1.9 191 0.27 0.49 31 2.7 3.9

10
日
∧
金
∨

げんまいごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★だいずのはないり

 キ ー マ カ レ ー

ご ぼ う の

 かおりごまあえ

◆げ ん ま い ご は ん
こ め黄 63

げ ん ま い黄 7
◆だいずのはないり
 キ ー マ カ レ ー
だいずのはな（粒状） 8

た ま ね ぎ緑 50

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

に ん じ ん緑 15

あ か パ プ リ カ緑 5

き パ プ リ カ緑 5

ピ ー マ ン緑 5

な す緑 15

し ょ う が緑 0.7

に ん に く緑 0.4

な た ね あ ぶ ら黄 2

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

あ か ワ イ ン 2.4

こめこカレールゥ 10

ケ チ ャ ッ プ 2.4

り ん ご ペ ー ス ト緑 2.4

オイスターソース 2.4

み ず 50
◆ご ぼ う の
 かおりごまあえ
ち く わ赤 8

ご ぼ う緑 12

こ め ず 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

こいくちしょうゆ 1

さ と う黄 0.5

キ ャ ベ ツ緑 30

に ん じ ん緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 10

し お 0.1

こ し ょ う 0.01
ごまクリーミードレッシング黄 10

611 18.2 18.8 307 2.1 239 0.25 0.40 42 2.1 6.0

13
日
∧
月
∨

キャロットピラフ

ぎ ゅ う に ゅ う

★なつやさいのスープ

◆キャロットピラフ
こ め黄 65

にんじんジュース緑 20

し お 1

ショルダーベーコン赤 15

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 10

グ リ ン ピ ー ス緑 3

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 1.2

な た ね あ ぶ ら黄 1

◆なつやさいのスープ
ぶ た に く赤 20

れ い と う と う ふ赤 20

に ん じ ん緑 10

レ タ ス緑 20

ズ ッ キ ー ニ緑 20

し ょ う が緑 1

うすくちしょうゆ 4

し お 0.2

だ し こ ん ぶ赤 0.5

け ず り ぶ し 2

535 18.2 19.4 276 1.3 480 0.40 0.43 11 2.7 2.1

14
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ちゅうかスープ

や き そ ば

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆ち ゅ う か ス ー プ
れ い と う と う ふ赤 20

じ ゃ が い も黄 20

た け の こ緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 15

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

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
◆や き そ ば
ち ゅ う か め ん黄 45

ぶ た に く赤 15

い か赤 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

に ん じ ん緑 15

キ ャ ベ ツ緑 40

サ リ ナ ス も や し緑 15

と ん か つ ソ ー ス 2

ウ ス タ ー ソ ー ス 5.6

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

626 27.9 18.1 356 2.0 224 0.39 0.51 35 3.4 5.0

学校給食だより

2020年7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
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★ぶ た じ る

さかなのからあげ

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆ぶ た じ る
ぶ た に く赤 10

い な か あ げ赤 10

じ ゃ が い も黄 20

だ い こ ん緑 25

に ん じ ん緑 5

ご ぼ う緑 10

こ め ず 0.3

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2
◆さかなのからあげ
た い赤 60

し お 0.3

こ し ょ う 0.01

か た く り こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 6

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

699 29.8 24.8 300 2.0 127 0.48 0.44 16 1.6 2.5

16
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★だいずのポタージュ

ドレッシングサラダ

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆だいずのポタージュ
と り に く赤 15

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

れ い と う だ い ず赤 20

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 40

じ ゃ が い も黄 50

パ セ リ緑 0.5

マ ー ガ リ ン黄 4

こ む ぎ こ黄 4

ぎ ゅ う に ゅ う赤 20

し お 0.5

こ し ょ う 0.02

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 8
◆ドレッシングサラダ
キ ャ ベ ツ緑 60

に ん じ ん緑 10

カ ッ ト わ か め赤 0.2

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

わふうドレッシング 10

661 25.1 23.7 334 1.8 311 0.35 0.52 50 2.8 5.3

17
日
∧
金
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★あ つ あ げ

 どんぶり（ぐ）

ゼ リ ー

◆む ぎ ご は ん
こ め黄 63

お お む ぎ黄 7
◆あ つ あ げ
 どんぶり（ぐ）
あ つ あ げ赤 20

ぶ た に く赤 15

む き え び赤 15

か た く り こ黄 0.1

な た ね あ ぶ ら黄 0.2

し ょ う が緑 1

た ま ね ぎ緑 50

に ん じ ん緑 15

ほ し し い た け緑 1

は く さ い緑 50

な た ね あ ぶ ら黄 1

こいくちしょうゆ 3.5

オイスターソース 2

か た く り こ黄 2.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01
◆ゼ リ ー
は く と う ゼ リ ー 1こ

550 20.5 13.0 309 2.2 191 0.34 0.43 67 1.4 5.1

20
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

ぶたにくとだいずの

 ち ゅ う か に

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆み そ し る
い な か あ げ赤 10

さ と い も黄 20

た ま ね ぎ緑 25

キ ャ ベ ツ緑 20

に ん じ ん緑 5

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2
◆ぶたにくとだいずの
 ち ゅ う か に

ぶ た に く赤 15

し ょ う が緑 0.5

れ い と う だ い ず赤 30

た け の こ緑 15

に ん じ ん緑 10

あ お ね ぎ緑 3

さ と う黄 1.5

み り ん 1

さ け 1

こいくちしょうゆ 3.5

に ぼ し 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

590 23.1 16.8 306 2.7 197 0.33 0.41 17 1.7 3.3

21
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★えのきのスープ

キムチスパゲティ

◆コ ッ ペ パ ン
いっこどりコッペパン黄 60

◆え の き の ス ー プ
バ ラ ベ ー コ ン赤 5

た ま ね ぎ緑 30

だ い こ ん緑 20

に ん じ ん緑 10

え の き た け緑 15

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆キムチスパゲティ
ス パ ゲ テ ィ黄 17

ぶ た に く赤 20

こいくちしょうゆ 0.5

うすくちしょうゆ 0.5

は く さ い キ ム チ緑 20

に ん じ ん緑 10

こ ま つ な緑 10

こいくちしょうゆ 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

574 23.4 17.2 325 1.8 279 0.47 0.52 20 3.8 4.3

22
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★け ん ち ん じ る

さばのたつたあげ

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆け ん ち ん じ る
あ ぶ ら あ げ赤 5

れ い と う と う ふ赤 20

だ い こ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

い た こ ん に ゃ く黄 10

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3
◆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

665 22.5 27.2 302 2.0 126 0.24 0.53 11 1.2 1.5

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

27
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★や ま と に

きりぼしだいこんの

 あ ま ず あ え

ふ り か け

◆し ろ ご は ん
こ め黄 70

◆や ま と に
ぎ ゅ う に く赤 15

あ つ あ げ赤 20

し ょ う が緑 1

ご ぼ う緑 20

こ め ず 0.3

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

い と こ ん に ゃ く黄 20

じ ゃ が い も黄 40

さ や い ん げ ん緑 5

そ と う黄 2

うすくちしょうゆ 2

こいくちしょうゆ 2.5

み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 1

け ず り ぶ し 0.5
◆きりぼしだいこんの
 あ ま ず あ え
ち く わ赤 10

きりぼしだいこん緑 7

に ん じ ん緑 10

さ と う黄 2.5

うすくちしょうゆ 2.5

こ め ず 1
◆ふ り か け
ふりかけ（こんぶとおまっちゃ） 1袋

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

584 20.0 13.2 539 2.2 228 0.26 0.43 21 1.7 5.5

28
日
∧
火
∨

パンプキンパン

ぎ ゅ う に ゅ う

★し る ビ ー フ ン

かつおのチリソース

◆パ ン プ キ ン パ ン
いっこどりパンプキンパン黄 60
◆し る ビ ー フ ン
ぶ た に く赤 15

ビ ー フ ン黄 7

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 35

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
◆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

675 28.4 21.6 301 1.7 230 0.40 0.52 35 1.6 4.5

29
日
∧
水
∨

アルファかまい

ぎ ゅ う に ゅ う
★こめこカレーシチュー

ヨ － グ ル ト

◆ア ル フ ァ か ま い
ア ル フ ァ か ま い黄 60

◆こめこカレーシチュー
ぎ ゅ う に く赤 20

あ か ワ イ ン 2

た ま ね ぎ緑 40

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

じ ゃ が い も黄 50

に ん じ ん緑 20

に ん に く緑 0.1

し ょ う が緑 0.7

うすくちしょうゆ 0.8

こめこカレールゥ 13

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6
◆ヨ － グ ル ト
ヨ ー グ ル ト赤 1こ

615 19.2 16.1 523 3.6 236 0.23 0.50 24 1.5 3.6

30
日
∧
木
∨

ア ッ プ ル パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★チキントマトスープ

や さ い の

 ゴマドレッシングあえ

◆ア ッ プ ル パ ン
いっこどりアップルパン黄 60

◆チキントマトスープ
と り に く赤 20

うすくちしょうゆ 1

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

た ま ね ぎ緑 30

じ ゃ が い も黄 40

に ん じ ん緑 10

パ セ リ緑 1

ケ チ ャ ッ プ 8

ト マ ト か ん緑 10

し お 0.3

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 6
◆や さ い の
 ゴマドレッシングあえ
ち り め ん じ ゃ こ赤 3

サ リ ナ ス も や し緑 20

キ ャ ベ ツ緑 40

ほ う れ ん そ う緑 20

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

り ん ご す 1.5

うすくちしょうゆ 2

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

606 23.7 17.6 328 1.8 272 0.34 0.54 48 3.1 5.1

31
日
∧
金
∨

ぎゅうにくとたけのこの

 たきこみごはん

ぎ ゅ う に ゅ う

★いなかみそしる

◆ぎゅうにくとたけのこの
 たきこみごはん
こ め黄 65

ぎ ゅ う に く赤 25

た け の こ緑 18

に ん じ ん緑 5

し ょ う が緑 0.8

だ し こ ん ぶ赤 0.5

さ け 2

み り ん 2

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 3.5

し お 0.26

さ と う黄 2
◆い な か み そ し る
あ つ あ げ赤 20

し ら た ま だ ん ご黄 20

た ま ね ぎ緑 20

は く さ い緑 20

に ん じ ん緑 5

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

に ぼ し 2

557 21.0 14.1 295 2.3 159 0.21 0.44 10 2.5 2.7

今月の低農薬野菜は                          
さつまいも・じゃがいも（男爵）です。        

                                          7月からは米飯の提供を再開します。           
夏バテしないようにしっかり食べて体力をつけま
しょう！                                    

※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。


