
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

1
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★や さ い ス ー プ

ミ ー ト サ ン ド

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆や さ い ス ー プ

と う ふ赤 20

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 10

は く さ い緑 25

こ ま つ な緑 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

◆ミ ー ト サ ン ド

ぶ た ミ ン チ赤 15

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 20

た ま ね ぎ緑 25

に ん じ ん緑 10

ホ ー ル コ ー ン緑 15

パ セ リ緑 0.5

ウ ス タ ー ソ ー ス 3

ケ チ ャ ッ プ 12

こ む ぎ こ黄 1.8

な た ね あ ぶ ら黄 1

か ら し 0.1

さ と う黄 0.2

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

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

601 24.5 21.7 340 2.1 263 0.38 0.53 18 3.1 4.4

2
日
∧
水
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★い り に

きりぼしだいこんの

 あ 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

◆い り に

ひ ら て ん赤 20

に ん じ ん緑 15

れ ん こ ん緑 20

こ め ず 0.5

い と こ ん に ゃ く黄 20

じ ゃ が い も黄 50

さ や い ん げ ん緑 5

そ と う黄 2

こいくちしょうゆ 2

うすくちしょうゆ 2

み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

け ず り ぶ し 0.5

◆きりぼしだいこんの

 あ ま ず あ え

い か赤 10

こ め ず 1

きりぼしだいこん緑 7

に ん じ ん緑 10

し ろ ご ま黄 2

さ と う黄 2.5

うすくちしょうゆ 2.5

こ め ず 1

◆ふ り か け

こ ん ぶ ふ り か け 1袋

569 19.5 11.0 352 1.8 264 0.30 0.40 33 1.8 5.2

3
日
∧
木
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★み そ し る

さわらのしょうがに

◆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

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

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

◆さわらのしょうがに

さ わ ら赤 1切

し ょ う が緑 2.5

こいくちしょうゆ 5

み り ん 2.5

そ と う黄 4

み ず 20

611 25.8 16.2 299 2.3 162 0.24 0.55 15 2.0 2.4

4
日
∧
金
∨

オ ー ぶ ら ん パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ポ ト フ

ツ ナ ソ テ ー

ゼ リ ー

◆オ ー ぶ ら ん パ ン
いっことりオーぶらんパン黄 60

◆ポ ト フ

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 20

は く さ い緑 40

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

じ ゃ が い も黄 30

し お 0.5

こ し ょ う 0.02

のうしゅくスープ 8

◆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 0.3

こ し ょ う 0.02

◆ゼ リ ー

スイートパインゼリー 1こ

621 26.3 19.3 328 2.2 266 0.80 0.71 45 2.8 7.2

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

7
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★す ま し じ る

み そ か つ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆す ま し じ る

か ま ぼ こ赤 10

い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 5

は く さ い緑 20

だ い こ ん緑 15

た ま ね ぎ緑 15

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆み そ か つ

ぶ た に く赤 1切

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

た ま ご赤 6

み ず 4

こ む ぎ こ黄 4

パ ン こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 6

に ん に く緑 0.1

し ろ ご ま黄 0.6

あ か み そ赤 7.2

そ と う黄 7.2

こいくちしょうゆ 4.8

ご ま あ ぶ ら黄 0.4

さ け 2.4

み ず 3.6

キ ャ ベ ツ緑 30

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.1

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

744 26.2 26.7 339 2.5 155 0.46 0.50 26 2.9 2.2

8
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★か ぶ の ス ー プ

ほうれんそうのソテー

ベ ビ ー チ ー ズ

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆か ぶ の ス ー プ

バ ラ ベ ー コ ン赤 5

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

◆ほうれんそうのソテー

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 15

た ま ね ぎ緑 20

に ん じ ん緑 5

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 0.1

こ し ょ う 0.01

◆ベ ビ ー チ ー ズ
ベ ビ ー チ － ズ赤 1こ

581 22.9 22.7 472 4.3 327 0.36 0.53 33 3.3 4.3

9
日
∧
水
∨

やきぶたとだいずの

 ちゅうかライス

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ ラ ー メ ン

ヨ － グ ル ト

◆やきぶたとだいずの

 ちゅうかライス

こ め黄 60

うすくちしょうゆ 1.3

さ け 1

や き ぶ た赤 15

れ い と う だ い ず赤 13

に ん じ ん緑 10

あ お ね ぎ緑 8

こいくちしょうゆ 2

し お 0.3

こ し ょ う 少々

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

◆み そ ラ ー メ ン
ち ゅ う か め ん黄 45

ぶ た に く赤 10

た け の こ緑 10

キ ャ ベ ツ緑 35

も や し緑 15

し ろ ね ぎ緑 10

わ か め赤 1.5

あ か み そ赤 10

うすくちしょうゆ 1.5

し ろ ご ま黄 2

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

ポ ー ク ガ ラ 13

◆ヨ － グ ル ト

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

601 25.6 14.6 420 6.0 168 0.46 0.54 22 2.7 4.1

10
日
∧
木
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う
★え の き の ス ー プ

ひ じ き の

 マヨネーズあえ

◆こ く と う パ ン

こ く と う パ ン黄 60

◆え の き の ス ー プ

た ま ね ぎ緑 30

だ い こ ん緑 25

に ん じ ん緑 10

え の き た け緑 15

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆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

578 20.6 20.8 373 1.8 169 0.28 0.49 30 2.5 5.8

11
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★カ レ ー シ チ ュ ー

キャベツとベ－コンの

 む し に

ふ く じ ん づ け

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆カ レ ー シ チ ュ ー

ぎ ゅ う に く赤 20

た ま ね ぎ緑 40

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

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

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

のうしゅくスープ 6

◆キャベツとベ－コンの

 む し に

バ ラ ベ ー コ ン赤 10

キ ャ ベ ツ緑 50

ホ ー ル コ ー ン緑 10

うすくちしょうゆ 0.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

◆ふ く じ ん づ け

ふ く し ん づ け緑 10

702 20.5 22.5 280 1.9 230 0.33 0.44 47 2.2 4.3

学校給食だより

2022年3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)

14
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ス ー タ ン

あつあげとこまつなの

 マーボーいため

◆し ろ ご は ん

こ め黄 75

◆ス ー タ ン

ショルダーベーコン赤 10

は る さ め黄 4

た ま ね ぎ緑 20

サ リ ナ ス も や し緑 20

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

た け の こ緑 10

うすくちしょうゆ 4

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆あつあげとこまつなの
 マーボーい ため

みにれいとうあつあげ赤 30

ぶ た ミ ン チ赤 15

こ ま つ な緑 30

に ん じ ん緑 5

に ん に く緑 0.3

し ょ う が緑 0.3

うすくちしょうゆ 4

み り ん 2

さ け 0.5

あ か み そ赤 1.5

ト ウ バ ン ジ ャ ン 0.07

か た く り こ黄 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

のうしゅくスープ 1

み ず 20

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

562 20.6 14.9 351 3.0 228 0.38 0.47 23 2.1 2.5

15
日
∧
火
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★た ま ご ス ー プ

ぽ ー く ち ゃ っ ぷ

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

◆た ま ご ス ー プ

と う ふ赤 20

た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 20

じ ゃ が い も黄 20

あ お ね ぎ緑 5

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆ぽ ー く ち ゃ っ ぷ

ぶ た に く赤 40

た ま ね ぎ緑 40

ピ ー マ ン緑 5

に ん に く緑 0.2

ケ チ ャ ッ プ 10

ウ ス タ ー ソ ー ス 2

あ か ワ イ ン 1

さ と う黄 0.2

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

オ リ ー ブ オ イ ル黄 1

◆マーシャルビーンズ

ﾏ ｰ ｼ ｬ ﾙ ﾋ ﾞ ﾝ ｽ ﾞ黄 1袋

669 29.2 26.6 364 2.1 122 0.62 0.61 20 2.8 3.8

16
日
∧
水
∨

せ き は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★し ろ み そ し る

さかなのからあげ

◆せ き は ん

こ め黄 40

も ち ご め黄 20

あ ず き赤 7

く ろ ご ま黄 1

し お 1

◆し ろ み そ し る

い な か あ げ赤 10

さ と い も黄 15

か ぶ緑 25

に ん じ ん緑 10

は く さ い緑 15

ほ う れ ん そ う緑 10

あ か み そ赤 3

し ろ み そ赤 8

し お 0.2

け ず り ぶ し 3

◆さかなのからあげ

あ か う お赤 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

596 25.8 20.0 318 1.9 200 0.22 0.42 15 2.5 2.4

17
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★しろいんげんまめの

 ポ タ ー ジ ュ

ドレッシングサラダ

おいわいデザート

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆しろいんげんまめの

 ポ タ ー ジ ュ
と り に く赤 10

しろいんげんまめペースト赤 25

た ま ね ぎ緑 40

に ん じ ん緑 20

じ ゃ が い も黄 50

ホ ー ル コ ー ン緑 20

パ セ リ緑 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

バ タ ー黄 2

こ む ぎ こ黄 2

ぎ ゅ う に ゅ う赤 30

のうしゅくスープ 6

し お 0.4

こ し ょ う 0.02

◆ドレッシングサラダ

え だ ま め緑 10

キ ャ ベ ツ緑 55

に ん じ ん緑 5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

フレンチドレッシング 10

◆おいわいデザート

い ち ご ク レ ー プ黄 1こ

678 24.9 20.3 378 2.0 284 0.32 0.56 49 2.5 5.7

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

22
日
∧
火
∨

ア ッ プ ル パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ワ カ メ ス ー プ

かつおのしょうゆ

 タ レ か ら め

◆ア ッ プ ル パ ン

いっこどりアップルパン黄 60

◆ワ カ メ ス ー プ

と う ふ赤 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

た け の こ緑 10

こ ま つ な緑 15

わ か め赤 3

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

◆かつおのしょうゆ
 タ レ か ら め

か つ お赤 40

うすくちしょうゆ 0.8

し ょ う が緑 0.5

さ け 0.8

か た く り こ黄 4

じ ゃ が い も黄 50

あ か ピ ー マ ン緑 5

な た ね あ ぶ ら黄 5.5

に ん に く緑 0.1

あ お ね ぎ緑 1

うすくちしょうゆ 2

さ と う黄 1.8

み ず 6

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

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

659 28.8 19.8 335 2.4 198 0.32 0.53 37 2.7 4.1

バ
イ
キ
ン
グ

カ レ ー ピ ラ フ

ジ ュ ー ス

ポ ト フ

とりにくのたつたあげ

フ ラ イ ド ポ テ ト

ツ ナ ソ テ ー

ゼ リ ー

◆カ レ ー ピ ラ フ

こ め黄 60

バ ラ ベ ー コ ン赤 10

た ま ね ぎ緑 15

に ん じ ん緑 5

マ ッ シ ュ ル ー ム緑 5

ホ ー ル コ ー ン緑 10

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

カ レ ー こ 0.3

カ レ ー こ 0.3

タ ー メ リ ッ ク 0.2

し お 1

さ け 1

のうしゅくスープ 2.5

◆ジ ュ ー ス

ぶ ど う ジ ュ ー ス緑 1本

◆ポ ト フ

ﾌ ﾗ ﾝ ｸ ﾌ ﾙ ﾄ赤 20

は く さ い緑 40

に ん じ ん緑 20

た ま ね ぎ緑 20

じ ゃ が い も黄 30

し お 0.5

こ し ょ う 0.02

のうしゅくスープ 8

◆とりにくのたつたあげ

と り に く赤 70

うすくちしょうゆ 4

し ょ う が緑 1.5

か た く り こ黄 10

な た ね あ ぶ ら黄 8

◆フ ラ イ ド ポ テ ト

フレンチフライポテト黄 35

な た ね あ ぶ ら黄 2

し お 0.2

◆ツ ナ ソ テ ー

ま ぐ ろ か ん赤 15

うすくちしょうゆ 1.5

そ と う黄 0.5

に ん じ ん緑 4

キ ャ ベ ツ緑 35

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

◆ゼ リ ー

スイートパインゼリー 1こ

869 27.3 33.2 77 3.0 245 0.47 0.28 52 3.6 6.4

６年生のみなさん卒業おめでとうございます    

３月４日（金）は６年生は特別給食です        

                                          調理員さんが心をこめて作ってくれる給食を楽し

みにしてくださいね                          

※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。

10025
テキストボックス
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。
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