
献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

7
月
1
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★ほうれんそうのスープ

さばのたつたあげ

ひ と く ち チ ー ズ

◆コ ッ ペ パ ン

いっこどりコッペパン黄 60

◆ほうれんそうのスープ

ぶ た に く赤 10

ほ う れ ん そ う緑 20

に ん じ ん緑 5

た ま ね ぎ緑 35

ホ ー ル コ ー ン緑 15

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

◆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

◆ひ と く ち チ ー ズ

ひ と く ち チ ー ズ赤 2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

733 29.7 32.9 449 2.6 240 0.39 0.70 13 2.9 3.5

2
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★さつまいものみそしる

キャベツとチンゲンサイの

 に び た し

の り の つ く だ に

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆さつまいものみそしる

ぶ た に く赤 15

は く さ い緑 20

さ つ ま い も黄 20

た ま ね ぎ緑 25

あ お ね ぎ緑 5

あ わ せ み そ赤 13

け ず り ぶ し 3

◆キャベツとチンゲンサイの

 に び た し

い な か あ げ赤 15

キ ャ ベ ツ緑 40

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ろ ご ま黄 2

うすくちしょうゆ 1

こいくちしょうゆ 1.5

み り ん 1

そ と う黄 0.5

け ず り ぶ し 0.2

◆の り の つ く だ に

の り つ く だ に赤 1袋

563 19.9 15.1 381 5.3 125 0.36 0.43 37 1.8 3.7

5
日
∧
月
∨

げ ん ま い ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★カ レ ー シ チ ュ ー

ドレッシングサラダ

ふ く じ ん づ け

◆げ ん ま い ご は ん

こ め黄 63

げ ん ま い黄 7

◆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

◆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

ちゅうかドレッシング 10

◆ふ く じ ん づ け

ふ く し ん づ け緑 10

670 20.5 20.3 294 2.2 266 0.34 0.45 52 2.4 5.3

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

6
日
∧
火
∨

オ ー ぶ ら ん パ ン

 （切れ目あり）

ぎ ゅ う に ゅ う

★コ ー ン ス ー プ

ツ ナ サ ン ド

◆オ ー ぶ ら ん パ ン

 （切れ目あり）

いっこどりオーぶらんパン（きれ黄 60

◆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

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

◆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 0.1

こ し ょ う 0.01

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

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

605 27.1 23.1 333 2.3 236 0.74 0.69 28 2.9 5.2

7
日
∧
水
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う
★に ゅ う め ん じ る

さかなのさいきょうやき

た な ば た ゼ リ ー

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆に ゅ う め ん じ る

そ う め ん黄 7

ほしちらしかまぼこ赤 5

い な か あ げ赤 10

に ん じ ん緑 10

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

◆さかなのさいきょうやき

ほ き赤 1切

し ろ み そ赤 10

み り ん 5

さ け 5

◆た な ば た ゼ リ ー

た な ば た ゼ リ - 1こ

578 23.7 11.9 296 3.5 179 0.19 0.44 100 2.1 3.3

8
日
∧
木
∨

コ ッ ペ パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★チンゲンサイのスープ

なすのミートグラタン

◆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

ショルダーベーコン赤 10

た ま ね ぎ緑 30

は く さ い緑 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

◆なすのミートグラタン

ぎ ゅ う ミ ン チ赤 13

ぶ た ミ ン チ赤 13

な す緑 30

ズ ッ キ ー ニ緑 10

た ま ね ぎ緑 25

に ん に く緑 0.1

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

ケ チ ャ ッ プ 5

ト マ ト か ん緑 30

と ん か つ ソ ー ス 1

ウ ス タ ー ソ ー ス 1

さ と う黄 0.3

こ な チ ー ズ赤 2

パ ン こ黄 2

575 23.8 20.0 337 1.8 294 0.41 0.54 22 3.0 4.7

9
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★Ｂ Ｌ Ｔ み そ し る

ゴーヤのよせあげ

ふ り か け

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆Ｂ Ｌ Ｔ み そ し る

バ ラ ベ ー コ ン赤 15

レ タ ス緑 30

ト マ ト ピ ュ ー レ緑 10

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 30

こいくちしょうゆ 1.5

あ わ せ み そ赤 11

さ と う黄 0.5

オ リ ー ブ オ イ ル黄 0.5

け ず り ぶ し 3

◆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

た ま ご赤 10

こ む ぎ こ黄 10

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

み ず 5

な た ね あ ぶ ら黄 12

◆ふ り か け

だ い ず ふ り か け 1袋

719 22.1 28.6 308 6.2 245 0.29 0.46 21 2.0 3.8

12
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★み そ し る

ぎゅうにくとビーマンの

 い た め も の

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆み そ し る

い な か あ げ赤 10

れ い と う と う ふ赤 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

◆ぎゅうにくとビーマンの

 い た め も の

ぎ ゅ う に く赤 20

に ん に く緑 0.5

し ょ う が緑 0.5

た ま ね ぎ緑 35

あ か ピ ー マ ン緑 8

き ピ ー マ ン緑 8

ピ ー マ ン緑 5

ご ま あ ぶ ら黄 1

さ け 1

あ か み そ赤 3

うすくちしょうゆ 1

さ と う黄 1

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

560 20.4 15.8 329 2.5 132 0.21 0.42 47 1.8 3.1

学校給食だより

2021年7・8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)

13
日
∧
火
∨

こ く と う パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★オ ニ オ ン ス ー プ

キムチスパゲティ

◆こ く と う パ ン

こ く と う パ ン黄 60

◆オ ニ オ ン ス ー プ

う ず ら た ま ご赤 20

た ま ね ぎ緑 30

に ん じ ん緑 10

サ リ ナ ス も や し緑 15

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

うすくちしょうゆ 2.5

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆キムチスパゲティ

ス パ ゲ テ ィ黄 15

ぶ た に く赤 15

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 9

は く さ い キ ム チ緑 9

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

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

607 25.1 17.8 345 2.1 363 0.36 0.55 18 3.6 3.7

14
日
∧
水
∨

む ぎ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★ぶ た じ ゃ が

ひじきのげんきに

◆む ぎ ご は ん

こ め黄 63

お お む ぎ黄 7

◆ぶ た 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 10

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

そ と う黄 1.8

こいくちしょうゆ 4

み り ん 0.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

け ず り ぶ し 0.5

◆ひじきのげんきに

い な か あ げ赤 10

れ い と う だ い ず赤 20

め ひ じ き赤 3

に ん じ ん緑 5

れ ん こ ん緑 10

こ め ず 0.3

うすくちしょうゆ 3

そ と う黄 2

み り ん 1

な た ね あ ぶ ら黄 0.3

け ず り ぶ し 0.3

602 22.3 15.3 349 2.5 275 0.46 0.46 34 1.7 7.1

15
日
∧
木
∨

ア ッ プ ル パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★サンラータンふうスープ

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

◆サンラータンふうスープ

ぶ た に く赤 10

た ま ね ぎ緑 30

も ず く赤 15

に ん じ ん緑 10

チ ン ゲ ン サ イ緑 20

し ょ う が緑 0.6

うすくちしょうゆ 4

ご ま あ ぶ ら黄 0.5

こ め ず 0.8

ら ー ゆ黄 0.1

のうしゅくスープ 8

◆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

667 29.7 20.3 306 2.1 195 0.39 0.54 36 2.7 3.9

16
日
∧
金
∨

な つ い ろ ピ ラ フ

ぎ ゅ う に ゅ う

★いんげんのカレースープ

ヨ － グ ル ト

◆な つ い ろ ピ ラ フ

こ め黄 60

ホ ー ル コ ー ン緑 12

に ん じ ん緑 8

え だ ま め緑 10

だ し こ ん ぶ赤 0.3

し お 0.9

うすくちしょうゆ 1.6

し ろ ワ イ ン 1

バ タ ー黄 1.5

◆いんげんのカレースープ

と り に く赤 20

し お 0.1

カ レ ー こ 0.1

に ん に く緑 0.5

た ま ね ぎ緑 50

に ん じ ん緑 20

い ん げ ん ま め赤 15

な た ね あ ぶ ら黄 0.5

カ レ ー こ 0.25

カ レ ー こ 0.25

こいくちしょうゆ 4

か た く り こ黄 1.5

し お 0.2

こ し ょ う 0.01

のうしゅくスープ 8

◆ヨ － グ ル ト

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

585 23.0 13.7 548 4.8 298 0.34 0.55 12 2.5 6.4

献　立　表 栄養三色(赤・緑・黄)食品名・可食量(g)

8
月
27
日
∧
金
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★か き た ま じ る

さかなのわふうあんかけ

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆か き た ま じ る

れ い と う と う ふ赤 20

た ま ご赤 20

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 25

こ ま つ な緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 3

◆さかなのわふうあんかけ

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

に ん じ ん緑 5

た ま ね ぎ緑 10

さ や い ん げ ん緑 5

うすくちしょうゆ 2.5

み り ん 1.5

さ と う黄 0.2

か た く り こ黄 1

け ず り ぶ し 0.4

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

600 24.1 18.9 305 1.8 255 0.21 0.48 10 1.6 1.7

30
日
∧
月
∨

し ろ ご は ん

ぎ ゅ う に ゅ う

★たまねぎのみそしる

あきなすのいためもの

◆し ろ ご は ん

こ め黄 70

◆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

◆あきなすのいためもの

ぶ た に く赤 15

に ん じ ん緑 10

た ま ね ぎ緑 20

な す緑 30

ピ ー マ ン緑 5

うすくちしょうゆ 2

さ け 1

オイスターソース 1

ご ま あ ぶ ら黄 0.3

し ろ ご ま黄 3

か た く り こ黄 0.5

な た ね あ ぶ ら黄 1

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

557 20.1 16.4 372 2.8 217 0.36 0.43 17 1.8 3.8

31
日
∧
火
∨

オ ー ぶ ら ん パ ン

ぎ ゅ う に ゅ う

★し る ビ ー フ ン

ジャガジャガゴーヤ

ヨ － グ ル ト

◆オ ー ぶ ら ん パ ン

いっことりオーぶらんパン黄 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 30

ほ し し い た け緑 0.5

た け の こ緑 5

チ ン ゲ ン サ イ緑 10

うすくちしょうゆ 4

け ず り ぶ し 2

◆ジャガジャガゴーヤ

バ ラ ベ ー コ ン赤 7

じ ゃ が い も黄 70

に が う り緑 10

し お 0.1

こ し ょ う 0.01

な た ね あ ぶ ら黄 1

マ ヨ ネ ー ズ黄 10

◆ヨ － グ ル ト

ヨ ー グ ル ト赤 1こ

694 24.6 25.1 400 5.9 179 0.84 0.78 40 2.4 5.4

今月の特別栽培農産物　かぼちゃ        

                                    
暑い夏がやってきました。              

しっかり食べて、夏バテを防ぎましょう！

※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。


